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‘ BEZPtATNE
ZAJECIA

W SZKOLE
RODZENIA

PROGRAM SZKOtY OBEJMUJE WYKLADY
TEORETYCZNE ORAZ ZAJECIA
PRAKTYCZNE Z ZAKRESU PRZYGOTO-
WANIA DO PORODU ORAZ PIELEGNAC]I
NOWORODKA.

ZAJECIA SA PROWADZONE

W ZLO UL. OSTROLECKA 4

ZAPISY POD NR TEL. 022 810 78 49

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

* zameldowanie na pobyt staty lub czasowy na terenie m.st. Warszawy

* nauka w szkole na terenie m.st. Warszawy — bez wzgledu na typ placowki

* zatrudnienie na terenie m.st. Warszawy

* pobyt w domu dla matek z matoletnimi dzie¢mi i kobiet w cigzy lub w innej
placowce opiekunczej na terenie m.st. Warszawy lub takiej, z ktérg m.st.
Warszawa podpisato wtasciwa umowe

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



Pobyt w szpitalu

Szpital zobowigzany jest do udzielania $wiadczen

zgodnie z obowigzujagcym prawem, wskazaniami

aktualnej wiedzy medycznej, zasadami etyki

zawodowej oraz nalezyta starannoscia.

NIE - bezpieczne opalanie

Zdrowe opalanie — czy to mozliwe? Jak chronic skére
przed szkodliwym sfoncem? W jakich godzinach sie
opala¢? Uwaga na niebezpiecznego czerniaka — wcigz

atakuje.

Mleko
Mleko jest znane,
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Drodzy Czytelnicy,

Chciatabym jak zwykle zaprosi¢ do lektu-
ry nowego numeru ,Gazety Pacjenta”.

Zamiescilismy w niej mndstwo interesu-
jacych tematéw. Mozecie Panstwo muin.
przeczytal relacje z festyndw promuja-

cych zdrowy styl zycia, ktére odbyly sie w
czerwcu naterenie Parku Skaryszewskiego.
Takich spotkan, gdzie mieszkarcy mogg skorzysta¢ z porad
naszych lekarzy specjalistbw na pewno bedzie wiecej, o
czym bedziemy informowali na biezaco.

Tematem numeru beda problemy zdrowotne jakie najczes-
ciej zwigzane s3 z letnig pora roku czyli - jak bezpiecznie
sie opala¢, by nie zaszkodzi¢ swojemu zdrowiu. Na pewno
warto réwniez przeczytaé wywiad dotyczacy alergii.
Korzystajac z okazji pragne przypomnie¢ o nowych moz-
liwosciach jakie stworzylismy na terenie naszego Zespotu,
mam na mysli otwarta w maju Szkote Rodzenia.

To nasza propozycja dla Mtodych Rodzicdw. Zajecia odby-
wajg sie w wyremontowanych pomieszczeniach, ktére
zostaly specjalnie na ten cel wyposazone w nowy sprzet
- tak, by wszystkie wykfady i ¢wiczenia, przewidziane w pro-
gramie szkoty, mogly by¢ przeprowadzone w nowoczesny
i urozmaicony sposob. Szczegdty mozecie Panstwo przeczy-
ta¢ wewnatrz numeru.

Mam nadzieje, ze artykuly zamieszczone w ,Gazecie
Pacjenta” beda dla Parstwa jak zwykle mita i przydatna lektu-

ra, szczegdlnie podczas letniego wypoczynku.

Zycz¢ udanych urlopéw!

Dyrektor

[}lﬂig‘”‘lﬁl St - Tuses

»Gazeta Pacjenta” jest bezpfatnym Reklamy:

biuletynem informacyjnym, ktérego
wydawca jest Samodzielny Zespot
Publicznych Zaktadéw Lecznictwa
Otwartego  Warszawa  Praga
Potudnie. Poruszane sa w niej gtéwnie
sprawy dotyczace ochrony zdrowia
oraz funkcjonowania placowek
lecznictwa otwartego na terenie
Pragi Potudnie. Rozprowadzana jest
przede wszystkim przez przychodnie
z terenu Pragi Potudnie, Urzad
Dzielnicy, a takze supermarkety.
Bezposrednim odbiorca biuletynu
sa mieszkancy oraz pacjenci z
terenu dzielnicy Praga Potudnie.
Proponujemy Panstwu mozliwosé¢
zamieszczenia ogfoszenia na famach
naszej gazety.

1200 PLN - IV okfadka

800 PLN - IIi lll oktadka

1/1 strony - cena 500,00 PLN
1/2 strony - cena 250,00 PLN
1/4 strony - cena 120,00 PLN
1/8 strony - cena 60,00 PLN

Ceny nie zawieraja podatku VAT
Rabaty przy wykupieniu reklam do
kolejnych emisji

Wymiar strony: 198mm x 285mm
Cykl wydawniczy: kwartalnik
Objetos¢ 24 strony

Naktad: 6000 egzemplarzy
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SZPZLO NA FESTYNACH ,,BAW SIE ZDROWO NA SPORTOWO” | ,,PhASKI DZIEN OJCA”

Profilaktyka dla rodﬂny

mgr Bozena Pawtowska

Czerwiec w tym roku obfitowat w wiele imprez prozdrowot-
nych. W Parku Skaryszewskim pogoda podczas festynéw nie
dopisata... Jednak mieszkancy Pragi Potudnie nie zawiedli!

Bawili sie razem z nami.

»,Baw sie zdrowo na sportowo” i ,,Praski Dzien
Ojca” to czerwcowe festyny zorganizowane na
terenie dzielnicy Praga - Potudnie. Nasz Zespot
wraz z Urzedem m.st. Warszawy i Urzedem
Dzielnicy Praga - Potudnie wspétuczestniczyt
w organizacji dwdch akcji plenerowych.

W letnia sobote 14 czerwca b.r. w Parku Skary-
szewskim brali§my udziat w festynie rodzinnym
pod hastem ,,Baw sie zdrowo na sportowo”.

W naszym stoisku, uczestnikom festynu mie-
rzylismy cisnienie tetnicze, poziom cholestero-
lu i glukozy, a lekarze specjalisci udzielali porad
z zakresu diabetologii i chirurgii naczyniowe;j.

UdzielaliSmy informacji jak dba¢ i wzmacnia¢
zdrowie, nasze i najblizszych. Kazda osoba, kto-

Gazeta Pacjenta Lato 2008

ra zgtosita sie¢ do nas otrzymata cenne materiaty
edukacyjne wraz z naszym kwartalnikiem ,,Gaze-
ta Pacjenta”.

Juz w kilka dni po festynie, 20 czerwca
b.r. uczestniczylismy w kolejnej imprezie proz-
drowotnej - dedykowanej szczegdlnie ojcom,
ktoéra zorganizowano takze w Parku Skaryszew-
skim - pod nazwa ,,Praski Dzien Ojca”.

Tutaj osobom chetnym wykonywalismy pomiary
cisnienia tetniczego i udzielalismy porad zdro-
wotnych, wzbogaconych materiatami edukacyj-
nymi.

Warto nadmieni¢, ze nasze stoiska cieszyty sie
duzym zainteresowaniem uczestnikéw obydwu
imprez - zwtaszcza, ze pogoda w tych dniach
niestety nie dopisafa.



Lecze¢ sie¢ w poradni specjali-
stycznej poza miejscem zamiesz-
kania. Czy moge skorzystac¢
z bezptatnych badan diagno-
stycznych w dowolnej placowce
w miejscu zamieszkania?

Niestety, nie. Pacjent kierowany na bada-
nia diagnostyczne przez lekarza moze je
wykona¢ bezplatnie jedynie w miejscu
wskazanym przez lekarza. Dotyczy to
zar6wno badan zleconych przez lekarza

poz, jak i lekarza specjaliste. Wynika to

pre )

Solec oddziatem sw. Zofii

Zycie Warszawy. 2.07.2008 r.

Szpital przy ul. Zelaznej w Warszawie bedzie
dzierzawil porodéwke na Solcu - zdecydowaly
wladze miasta. Na oddziale majg pracowaé
lekarze zatrudnieni w $w. Zofii, a dotych-
czasowy personel przejmowanej ginckologii
i poloznictwa bedzie mial mozliwos¢ podpi-
sania uméw o prac¢ z nowym pracodawca.
Takie rozwiazanie ma zazegna¢ kryzys, jaki od
kilku miesi¢cy panuje w szpitalu na Powislu.
- Pieniadze z wykonywanych na oddziale
$wiadczen beda trafialy na konto $w. Zofii.
My z kolei bedziemy placili Solcowi za
uzytkowanie pomicszezen - méwi Wojciech
Puzyna, dyrcktor szpitala przy Zelaznej.
Dlaczego wlasnie ten szpital przejmuje
porodéwke? - Jest jednym z najlepszych
w Warszawie - thumaczy wiceprezydent Jarostaw
Kochaniak. Ale lekarze ze $w. Zofii dodaja, ze
ich szpital jest przeladowany, wige przydadza

sie dodatkowe 16zka.

AKTUALNOSCI

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

z faktu, ze diagnostyka jest czgscia skla-
dowa udzielanego $wiadczenia (porady,
konsultacji), a lekarz ma obowigzek
zapewni¢ mozliwo$¢ wykonania badan
1 pokrywa ich koszty.

Zmienitam lekarza rodzinnego
i przychodnie. Teraz mam prob-
lem z wydaniem historii cho-
roby. Czy faktycznie nie moge
przenies¢ karty do nowej przy-
chodni?

Piszg o zdrowiu

Przeglad prasy

Uwazajmy na wakacjach

PAP. 6.07.2008 r.

Zatrucia pokarmowe, zakazenia bakteriami
przy kontakcie ze zwierzgtami i owadami
oraz choroby przenoszone droga plciowa
- to najistotnicjsze wakacyjne zagrozenia
przed, ktorymi przestrzega Gléwny Inspektorat
Sanitarny 1 apeluje o zachowywanie higieny.
(...) Do najczgstszych chordb, ktérych wystepo-
wanie nasila si¢ latem, nalezy salmonelloza. (...)
Inng z choréb przed, ktorg przestrzega GIS
jest jersionioza - wystgpujaca gléwnic u dzieci.
(...) Grozna jest takze bablowica, powodowana
przez larwy gatunku tasiemca, osiedlajgce si¢
w narzadach wewngtrznych. (...) GIS przypo-
mina, ze bliski kontakt z przyroda sprzyja choro-
bom przenoszonym przez Kleszeze. Warto wige
zabezpieczy¢ si¢ w §rodki odstraszajace Kleszeze,
a udajgc si¢ do lasu pamigtaé o zabezpieczeniu
skory rgk i ndg. Po powrocie z lasu nalezy do-
kladnie obejrzeé¢ cale ciato, aby mieé¢ pewnosé,

ze jest wolne od kleszczy.

Pacjent (lub osoba upowazniona przez
pacjenta/przedstawiciel ustawowy) ma
prawo do otrzymania wyciggu, kopii lub
odpisu dokumentacji medycznej doty-
czgcej pacjenta. Wydanie dokumenta-
cji nastepuje na wniosek uprawnionego
1 za udost¢pnienie dokumentacji zaklad
opieki oplate.
Podstawa wyliczenia odplatnosci jest

zdrowotnej pobiera

publikowana przez Prezesa Gléwnego
Urzedu Statystycznego wysoko$¢ mie-
sigcznego wynagrodzenia w poprzed-
nim kwartale. Wysoko$¢ obowigzuja-
cych stawek jest udostepniona w przy-
chodniach.

redaguje
Magdalena Tenczynska

Brakuje 120 litrow krwi

Zycie Warszawy. 7.07.2008 r.

Operacje planowe op6znione nawet o trzy
tygodnie to skutek pustki w warszawskich
bankach krwi. Lekarze i pacjenci apelujg do
honorowych dawcéw. W banku Regional-
nego Centrum Krwiodawstwa i Krwiolecz-
nictwa bylo wezoraj tylko 180 litréw krwi.
Tymczasem bezpieczny zapas dla stolicy to
minimum 300 litréw. - Najbardziej potrzeb-
ne s grupy z ujemnym wspéltezynnikiem Rh.
Wiszystko dlatego, ze sg one najrzadsze - mowi
Marzena Przybysz z RCKiK. - Krwi brakuje
w calym wojewodztwie. Nasza placowka nie
jest wyjatkiem - przyznaje Anna Sukmanow-
ska, rzecznik szpitala przy ul. Banacha. (...)
Podobny problem pojawia si¢ w wakacje
kazdego roku. - Spora grupa honorowych
dawcéw, przede wszystkim studenci, wyjez-
dza na wakacje - ttumaczy Marzena Przybysz.
- A przeciez Warszawa potrzebuje duzo

krwi.

Gazeta Pacjenta Lato 2008 5



ABC PACJENTA

Hospitalizacja to
calodobowe udzielanie
$wiadczen w trybie na-
glymiplanowym w zamknie-
tym zakladzie opieki zdrowotnej,
obejmujgce proces diagnostyczno-
terapeutyczny od chwili przyjecia
pacjenta do momentu jego wypisu.

Hospitalizacja obejmuje:

* kwalifikacje  do  leczenia
szpitalnego,

* badania diagnostyczne i tera-
pi¢ zlecong przez lekarza oraz
profilaktyke,

* pielegnacje i rehabilitacje, nie-
zbedne w toku leczenia,

* jak réwniez wszelkie $wiadcze-
nia zwigzane z pobytem pa-
cjenta w oddziale szpitalnym,
w tym usluge transportu sani-
tarnego.

Gazeta Pacjenta Lato 2008

Oprécz trybu planowej hospitaliza-
cji, w ktérej réwniez miesci si¢ le-
czenie ,jednego dnia” czyli §wiad-
czenia o charakterze zabiegowym
lub zachowawczym, konczace si¢
wypisem w ciggu 24 godzin, szpita-
le realizujg $wiadczenia w ramach
calodobowej gotowosci do udziela-
nia $wiadczen:

* w stanach zagrozenia zycia
w szpitalnych oddzialach ra-
tunkowych (SOR),

* lub w stanach naglych w Izbie
Przyjec.

Jezeli stan zdrowia pacjenta wy-

maga hospitalizacji, a zostaly

wyczerpane mozliwo$ci  leczenia
ambulatoryjnego, to skierowanie

do leczenia szpitalnego w  try-

——

G

= Pobyt w szpitalu

bie planowanym wystawia: lekarz
POZ/rodzinny lub lekarz specja-
lista. Ubezpieczony sam doko-
nuje wyboru szpitala sposréd
tych, ktére zawarly umowy

z Narodowym Fun-
duszem Zdrowia (na
terenie kraju).
Lekarz ubezpieczenia

zdrowotnego, kierujac pa-
cjenta do leczenia szpital-
nego, dolacza do skierowania
wyniki badan diagnostycznych

- zgodnie z rozpoznanym schorze-
niem, aktualng wiedzg i praktyka
medyczng, umozliwiajace potwier-

dzenie wstgpnego rozpoznania.

Szpital odpowiada

za pacjenta

Jak wynika z obowigzujgcych prze-
pisow, w przypadku zakwalifikowa-
nia pacjenta do oddzialu szpitalne-
go, a w szczegolnosci do planowego
leczenia operacyjnego, wykonanie
niezbednych badan diagnostycz-
nych lezy po stronie szpitala.
zobowigzany jest do

Szpital
udzielania  $wiadczen  zgodnie
z obowigzujgcymi normami praw-
nymi, wskazaniami aktualnej wie-
dzy i praktyki medycznej, zasadami
etyki zawodowej oraz nalezytg sta-
ranno$cig. Szpital odpowiada tez
wobec pacjenta za jako$¢ udzielo-
nego $wiadczenia.

Swiadczeniodawca zapewnia re-
jestracj¢ pacjentéw na podstawie
zgloszenia, a udziela je wedlug ko-

lejnosci zgloszenia. Placowka usta-



ABC PACJENTA

Opracowata:
mgr Jadwiga Gozdziejewska

— zasady leczenia

Nie trzeba posiadac skierowania od lekarza
w przypadku, gdy hospitalizacja nastgpifa
w zwigzku z wypadkiem, urazem, nagtym
zagrozeniem zycia lub naglym pogorsze-
niem stanu zdrowia, powodujgcym zagro-
zenie zycla oraz Swiadczeniami zwigzanymi

Z Clgza | porodem.

la kolejno$é udzielania §wiadczenia
na podstawic zgloszen pacjentdw,
tworzgc liste oczekujacych. Wpi-
sanie na list¢ jest réwnoznaczne
z zobowigzaniem si¢ do udzie-
lenia danego $wiadczenia. Lista
oczekujgcych ma byé prowadzo-
na w sposob zapewniajgcy posza-
nowanie zasady sprawiedliwego,
réwnego, niedyskryminujacego
1 przejrzystego dostepu do $wiad-
czen oraz zgodnie z kryterium me-
dycznym.

Swiadczenia powinny by¢ udzicla-
ne w mozliwie najkrétszym termi-
nie. W stanach naglych $§wiadcze-
nia udzielane sg niezwlocznie np.

w przypadku porodu.

Rezygnujesz? Informu;j

Swiadczeniodawca jest zobowigza-
ny do przyjecia pacjenta w ustalo-
nym terminie. W razie wystapienia
okolicznosci, ktérych nie mozna
bylo przewidzie¢ w chwili ustalania
terminu udzielenia $wiadczenia,
a ktére uniemozliwiaja jego zacho-

wanie, $wiadczeniodawca w kazdy

dostepny sposéb informuje pacjen-
ta o zmianie terminu. Zasada ta
dziala réwniez w druga strong, czy-
li jesli pacjent nie moze stawié si¢
w szpitalu, lub zrezygnowal ze
$wiadczen, jest obowigzany nie-
zwlocznie powiadomié¢ o tym pla-
cowke.

Ubezpieczony nie ponosi kosztow
leczenia w szpitalu, a takze kosz-
tow pobytu i wyzywienia. Przeby-
wajgcy w szpitalu otrzymujg bez-
platne leki 1 wyroby medyczne,
jezeli s one konieczne do wyko-
nania $wiadczenia czyli zwigzane
z przebiegiem hospitalizacji, kto-
rych zazywanie wynika z przyczyny
hospitalizacji.

W czasie trwania hospitalizacji
pacjenta, lekarz POZ nie moze
wystawia¢ mu zlecen na $rod-
ki pomocnicze i ortopedyczne
(zwlaszcza na tzw. pieluchomaijt-
ki, czy pieluchy anatomiczne itp.)
oraz ordynowa¢ lekéw, ktérych
konieczno§¢  zazywania wynika
z przebiegu hospitalizacji, moze

natomiast przepisa¢ leki, ktérych

zazywanie nie wynika z przyczyny
hospitalizacji.
Po zakonczeniu leczenia szpitalne-
go, a takze w przypadku udzielenia
$wiadczenia w szpitalnym oddziale
ratunkowym lub izbie przyje¢, szpi-
tal wydaje pacjentowi, stosownie
do zaistnialej sytuacji, niezaleznie
od karty informacyjnej, nastgpujg-
ce dokumenty:

* skierowania na $wiadczenia za-
lecone w karcie informacyjnej,
w tym skierowanie do lekarzy
specjalistow,

* informacj¢ dla lekarza POZ,

* recepty na leki i zlecenia na
srodki pomocnicze lub wyro-
by medyczne bedace $rodka-
mi ortopedycznymi zlecone
w karcie informacyjnej,

* zlecenia na transport zgodnie
z odrebnymi przepisami,

e zwolnienie lekarskie.

Warto wiedzie¢, ze kazdy le-
karz ubezpieczenia zdrowotnego
w trakcie prowadzonego leczenia
(w przypadkach medycznie uza-
sadnionych) orzeka o czasowej
niezdolnos$ci do pracy — wystawia

zwolnienie lekarskie.

Podstawa prawna; ustawa o $wiadczeniach opie-
ki zdrowotnej finansowanych ze $rodkéw pub-
licznych z 2004r. (Dz.U.210,p0z.2135) z pdzn
zm. 2007r., Rozp. MZ z 2008r. (Dz.u.81 poz.
484) w sprawie ogdlnych warunkéw umoéw
o udzielanie $wiadczen  zdrowotnych oraz

Zarzadzenie Prezesa NFZ nr 32/2008.
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WARTO WIEDZIEC

lek. med. Grazyna Lewicka

Przyszte mamy

Cigza jest szczegdlnym okresem w zyciu kobiety. Podczas niej w ciele
matki dochodzi do zmiany rownowagi biochemicznej organizmu
zwigzanej z przystosowaniem do potrzeb rozwijajacego sie dziecka.
Wyniki badah mogg znacznie odbiega od norm.

latego wlasnie

wowczas  obser-
wuje si¢ wyrazne
odchylenia wiclu
parametréw laboratoryjnych,
od tzw. ,warto$ci prawidlo-
wych”. Sg one wtedy uznane
jako ,zmiany oczekiwane” i nie
budzg niepokoju.
Z drugiej strony jest to czas,
kiedy

wystapienia

ryzyko
ktore

stanowi¢

zwigksza  sie¢
chordéb,

moga
zagrozenie dla matki i dzie-

nicleczone

cka. Mowa tu o chorobach
takich, jak: cukrzyca ci¢zar-
nych, nadci$nienie, infekcje
drég moczowych oraz stany
nicdoborowe pierwiastkow

jak zelazo, wapn czy magnez.

Ryzyko anemii
W ciggu calej

ciagly przy-
rost objeto$ci osocza, co bezposrednio wply-

cigzy nastepuje

wa na warto$ci oznaczen wickszo$ci zwigzkow
1 substancji mineralnych.

Obserwuje si¢ obnizenie poziomu m.in. bilirubiny,
glukozy, kreatyniny, mocznika, zelaza, magnezu,
wapnia.

Na uwage zastluguje zjawisko tzw. ,fizjologicznej
anemii zwigzanej z cigza”. Normalnym zjawiskiem
wtedy jest obnizenie poziomu hematokrytu i hemo-
globiny. Dodatkowo pojawia si¢ wzrost liczby bialych
krwinek. Z drugiej strony organizm matki, dosto-
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sowujgc si¢ do zwickszonych
wymagan, reaguje zwickszo-
nym poziomem tréjglicerydow
i cholesterolu. Podczas cigzy
dochodzi takze do wzrostu
produkcji czynnikéw krzepnie-
cia, a zmiany te majg zapew-
ni¢ jak najwicksza efektywnosé
tych mechanizméw w okresie

okoloporodowym.
Fatszywe OB

Zmienia si¢ takze zawarto$é
(ilosciowa 1 jakoSciowa) bialek.
Poziom biatka calkowitego obni-
za si¢ (gléwnie spowodowane
jest to obnizeniem ilosci albu-
min), ale jednoczes$nie obserwuje
si¢ wzrost poziomu tzw. ,bialek
ostrej fazy” (na przyklad fibrynogenu) oraz bialek
transportowych. Fizjologiczny wzrost bialek ostrej
fazy powoduje, ze badanie OB moze daé zafalszowa-
ny obraz i do jego wlasciwej interpretacji konieczna
jest ocena stanu klinicznego matki przez lekarza
prowadzacego.

Dlatego niezwykle wazne jest, aby kazda kobie-
ta ci¢zarna pozostawala pod stala opickg lekarza.
Ze wzgledu na opisane powyzej zmiany parame-
trow, w trakcie trwania cigzy konieczne jest takze,
by zalecone badania wykonywala w wyznaczonym
przez niego terminie. Tylko wtedy bedzie mozliwosé
wezesnego wykrycia 1 odpowiedniej reakeji na ewen-
tualne niepokojgce zmiany.
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T drowe opalanie — czy 10 moziiwe! _
Jak chronic skore przed szkodliwym storcem!?! :
W jakich godzinach sig opala¢? Uwaga na niebezpiecznego

czerniaka — wciaz atakuje.

Tekst:
Magdalena Tenczynska 4



Okres
wypoczynku 1 urlop6w.

ato w pelni.
Wiekszo$¢ z nas wybiera
si¢ na krotszy lub dtuzszy
Wypo‘czynek nad morze, jezioro czy
~ w gory. I jak to typowo po polsku -
S przed urlopem zyczymy sobie duzo
- slonica, picknej opalenizny. Latem
.. 0, to nietrudno. Ale owe ,szcz¢s-
cie” ma drugie dno. Slorice
- teigz bywa niebezpiecz-
ne. Zachowajmy umiar!

- Pamietajmy - lepiej
__ zapobiegac, niz
. leczy¢!

3 Uwiellbiamy storice. Dla
. wiclu z nas jedyng atrakcja
wakacyjnego urlopowania
] '_- Jjest opalanie. I, smazymy”
. si¢ calymi dniami na pla-
zach, nie do korca zdajac
~  sobie sprawe z niebezpie-
“czehstwa jakie. niosa za
sobg promieniowanie  slo-
neczne. Opalanie nie musi
szkodzié, pod warunkiem,
ze zastosujemy si¢ do kilku

5 rad.

' ZDROWE OPALANIE
CZYLI ROZKLAD DNIA
~ PLAZOWICZA!

- 'Jak ,,zdrowo” si¢ opa-

- la@? i

- Najlepiej miedzy 7.30 - 8.00 zjes¢
- lekkie $niadanie. Wazne - gdy
. przyjmujemy zalecone przez leka-
rzla_l'léki np. antybiotyki lub leki hor-
. monalne, zapomnijmy o opalaniu!
 Micdzy 8.00 - 11.00 mozemy sic
‘opalaé. Ale pamietajmy! Przez
‘1’ pierwsz-e dni -opalamy. si¢ krét-
T ko

4 przebywama na stoncu. Co 2 - 3

stopniowo  wydluzajac. czas

TEMAT NUMERU

godziny smarujemy skore prepa-

“ratami §wiatlo ochronnymi odpo-

wiednimi do naszego fototypu.

Jak chronié¢ skére przed - szkod-
liwym promieniowaniem?

Im “wigcej kremu  tym lepiej.

W godz. 11.00 -15.00 absolutnie
nie przebywamy w pelnym stoncu.

W cieniu drzew lub parasola moze-
my oddawac si¢ blogiemu lenistwu,
popijajac chlodne  plyny . (uzu-
pelniamy w ten sposéb ewentu-
alne ubytki wody w organizmie).
Po godz. 15.00 mozemy wréci¢ na
plazg, pamigtajac o zastosowaniu
kolejnej porcji kremu ochronne-
go. Okres po godzinie 18, to czas
ktory powinnismy wykorzysta¢ na
zastosowanic preparatow po opa-

si¢ przygladac. Jesli zauwazymy, ze =

laniu, ktore znormahzuyq nawﬂze.— 22
nie skory roraz utrwalg opa]enlzqg' =
W przypadku: podraznienia skory
po  opalaniu  (zaczerwienicnie | .- :
pleczenie) * bezwzglednie musxm}'l’
pokryé . skore specjaliymi “zelani e
lub emulsjami lagodzgcymi i'-za'p'ci_.—_' L RRA
mnie¢ o opalaniu na kilka dni; gk
Z punktu widzenia dermatologll 5 X
: nic ma pojecia ,,zdro— S
Warto

ze clemne.

wa opalenlzna ;

- podkreslié,
zabarwienie naszej skdry

jest wynikiem meé_hani-

- zmow obronnyc¢h naszej -
skory przed negatyw-
‘nym  dzialaniem pro- . = .
. mieni  slonecznych. oy

« W rzeczywistoScl ilos¢

| promieni slonegzn_ygh.__ : : )
potrzebnych do synte-" =i

{ zy witaminy D3 ]'les.t tal;"- '

| ‘niewiclka, ze .Wyétar=: '
-__- czy kilkunastominu-
“towy spacer, nawet

w pochmurny dzien.

A z punktu widzenia- :

' profilaktyki ~ nowo-

| twordw skory najgroz-

nicjsze jest oparzenie .
.skéry. Dwukrotne

oparzenie skory

“w okresie dziecigcym g
zwicksza prawdopo-
dobiefistwo  wystg-  *

pienia czerniaka 10 krotnie! :

ZMIANY NA SKORZE

Wigkszo$¢ plamek, ktére mamy
na skérze, to znamiona barwni- -
kowe. Jesli maja regularny ksztalt, <=~
jednolite zabarwienie lub najwyzej ™ -.. ;
w dwdch odcieniach brqlzu_,_ nic ma " gt
powodu do paniki. Ale Wart‘o‘im,_"

spieprzyk” zmienlaksztaltczyba;wq i
T el
lepxe] od razu 1dzrny do 1ékarza-‘ __:.';;,'




B punktu widzenia dermatologii nie ma pojecia ,zdrowa

i

Fd L R e T LT R EM AT NUMERU

opalenizna”. Warto podkreslic, ze ciemne zabarwienie nasze)
skory jest wynikiemn mechanizmdéw obronnych naszej skory
przed negatywnym dziataniem promieni stonecznych.

. CO POWINNO NIEPOKOIC?
AL Plamy i znamiona asymetryczne,
o krawedzi  nicostrej, zamazanej,
I wygladajace jak wypukly kleks na
skorze, w. kilku kolorach - bezu,
brazu, fioletu." Najbardziej niebez-
pieczne s3 plamy i guzki gleboko
i wroéﬁi@te w skdre. Najwicce] nowo-
tworéw skory pojawia si¢ w miej-
“scach ‘mieoslanianych ubraniem: na
t\l)varzy, dekolcie, tekach. Ale czer-
1niak*nié.zawsze jest czarny 1 moze
ke o sie pojawi¢ takze na podeszwie,
I plifgcie;' pod plytkg paznokcibwq,
.- a nawet na galce ocznej. Dlatego
wszelkie stwardnienia na skorze,
macieki zapalne, wrzodziejace guzy
i'trudno gojdee si¢ rany powinien
~-obejrzec¢ lekarz.

' ' UWAGA: CZERNIAK!
% Okres ' wakacyjny to najlepszy
i+ moment by. przypomnie¢ o czer-

niaku, ktérego jedng z gléwnych

przyczyn jest promieniowanie

(UV)

przez stonce. Czerniak jest jednym

ultrafioletowe emitowane
z' najbardziej zlosliwych nowotwo-
row! Zlosliwym to znaczy takim,
ktory juz w bardzo wezesnym okre-
sie rozwoju daje odlegle przerzu-
ty do innych tkanek i narzadéw.
W90 proc. przypadkéw wystepuje
w skorze, ale sporadycznie moze
pojawiac si¢ w galce ocznej i blonach
dluzowych. Statystyki pokazujg, ze
ilos¢ zachorowan, na calym s$wiecie,
ciggle wzrasta. 1 co przerazajace -
liczba nowych przypadkéw podwaja
si¢ co 10 — 15 lat. Najbardziej dra-
matycznym wynikiem tych wielo-
letnich obserwacji jest fakt, ze ilos¢
$miertelnych przypadkéw wzrasta
szybciej, niz w przypadku innych
nowotwordéw zlosliwych, szczegélnie

u mMezczyzn.

Najwazniejsza sprawa w profilaktyce -
i wezesnym wykrywaniu tego groz-
nego nowotworu jest wyodrebnienie
grupy osob o tzw. podwyzszonym
ryzyku.

JAK ZAPOBIEGAC?

Najwazniejszym elementem pro-
filaktyki jest ochrona przed szkod-
liwym dzialaniem ultrafioletu, czyli
promieni stonecznych oraz tych
emitowanych przez sztuczne zrédla
UV. Nalezy pamigtaé, ze sztuczne
zrédlo  promieniowania ultrafiole-
towego np. solarium, zwickszaja
statystycznie prawie dwukrotnie
ryzyko zachorowania na czerniaka.
Nic powinniémy - zapominaé by
szczegolnie chroni¢ dziect « przed
oparzeniami  stonecznymi oraz
systematyczne stosowane kremy

z filtrami przeciwslonecznymi -

Czerniak - kto jest szczegdlnie zagrozony?

*  Osoby o jasnej karnagiji, jasnych wtosach,

$rodkowej. Zabar-

rude - s3 to osoby o tzw. fototypie | i Il (patrz
rambka str |4), tzn. tacy, ktérych nieostonieta
skéra w kontakcie ze sfonncem reaguje zawsze
podraznieniem, nawet oparzeniem; osoby te
prawie w ogole sie nie opalaja

Osoby, ktére ulegty poparzeniom stonecznym,
szczegdblnie w dziecinistwie

Osoby narazone na okazjonalna, np. urlopowa
silng ekspozycje na storice

Osoby, u ktérych wystepuje, szczegdlnie
rodzinnie, tzw. zespét znamion atypowych,
czyli duza ilo$¢ znamion barwnikowych tzw.
pieprzykdw, ale o charakterystycznym wy-
gladzie — maja nieregularny brzeg, wielko$¢
powyzej | cm, czesto s3g uwypuklone w czesci

wienie tych zmian
jest niejednolite od
ciemno-brazowego
po ciemno-rézowe
Osoby, u ktérych
w rodzinie wystapi-
to zachorowanie na
czerniaka

Osoby o duzej
ilosci zwyklych
znamion barwni-
kowych (powyzej 100), lub osoby u ktérych
na skorze wystepuja pojedyncze, ale o bardzo
znacznych rozmiarach zmiany barwnikowe.
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Lekarz radzi - warto pamietac:

ryzyko oparzenia stonecznego jest najwieksze
w czerwcu, lipcu i sierpniu

woda, piasek, $nieg zwiekszaja intensywnos¢
promieni stonecznych, dzieki temu szybciej
moze doj$¢ do oparzen

w $rodku lata stforice moze spowodowacé
oparzenie skéry nawet w pochmurny dzien
Dlatego powinnismy stosowac¢ kremy z filtrami,
nawet w mniej pogodne dni

przebywanie w wodzie nie ochroni nas przed
oparzeniem, promienie ultrafioletowe przeni-
kaja do kilkunastu metréw pod woda

Zatrwazajace dane:

w Stanach Zjednoczonych najczesciej wystepu-
jacym nowotworem jest rak skory

(dotyczy on ludnosci biatej)

w krajach Pétnocnej Europy o 6 proc.

rocznie wzrasta ilos¢ czerniaka

Przyczyny tego dramatycznego zjawiska upa-

czynku. Coraz wiecej mieszkancéw pétnocy
wypoczywa na potudniu, narazajac sie tym
samym na silng ekspozycje promieniami ultra-
fioletowymi

po 35. roku zycia potowa ludzi ma liczne zmia-
ny na skorze powstate na skutek nadmiernego
oddziatywania stonca lub solariéw. Czes¢ tych
Zmian to stany przednowotworowe

Solarium tez niebezpieczne

Przyczyna tej
choroby moze by¢
nie tylko opalanie
sie, ale rowniez
czeste korzystanie
z solarium. Z badan
przeprowadzonych
na zwierzetach wynika, ze to promieniowanie
prowadzi do uszkodzenia (mutacji) DNA.

A to oznacza poczatek nowotworu.

-~ chemiczne.:

truje sie w zmianie sposobu letniego wypo-

Pamietajmy, ze poparzenia stoneczne przebyte w dziecifistwie

maja bezposredni wptyw na wzrost ryzyka zachorowania na =

czerniaka w wieku dojrzatym.

dobrej jakosci i o wysokiej ochronie,

“SPE (tzw. Sun Protective Factor)

powyzej 25.

.~ Wyrézniamy dwa rodzaje filtréw
" zaleznie od mechanizmu dzialania:
- Te pierwsze, tzw. fizyczne, jedynie

odbijaja promicnie stoneczne i maja

malg sife dziatania ochronnego.
Do nich naleza np. tlenck cynku,
- tlenek tytanu, krzemionka, kaolin.

Te' * drugie, ~ tzw.. chemiczne,

pochlaniajg energic promieniowania
i s3 bardzo wydajne. Pochlaniajg
nawet do 97 proc. promieniowania
sl_z)necz'nego! Skupmy si¢ zatem na
- . tym optymalnym rozwigzaniu, czyli
- kosmetykach zawierajicych filtry

P,

Kazdy . preparat kosmetyczny,
majacy na celu . ochrong skory
przed szkodliwym dzialaniem pro-
mieni sloneeznych musi posiadaé
odpowiednig  ,moc” dzialania
ochronnego. Sila dziatania ochron-
nego przed promieniowaniem typu
UVB  (opisywany jest na opakowa-
niu jako wlasnie SPF) waha si¢ od
2 do 100. Skrot ten okresla, ile razy
dtuzej mozemy przebywaé bezpiec-
znie, czyli bez oparzenia skory, na
stonicu. Wyjasni¢ na przykladzie:
pierwsze oznaki‘oparzenia (rumien)
pojawiajg si¢ na naszej skdrze po
15 minutach. Stosujac krem ochron-
ny oznaczony SPF' 15 mozemy, tco-

" retycznie, przebywac ‘bezpiecznie,

a wiee bez oparzenia 15 razy dhuzej.

[ tak — bardzo wysoka ochrona to
faktor + 50, wysoka ochrona to
faktor micdzy 30 a 50, érednia to.
faktory 25, 20, 15, a niska ochrona™
to te miedzy 2 a 10. Osoby o bardzo
jasnej karnacji i fototypach 0, I,

Il (okresl swoj fototyp-patrz ramka

str. 14) powinny stosowac preparaty = -
o wyzszym SPE (25, 30, 50)., aby

unikng¢ poparzenia slonecznego. .

-

DZIECI L
Z powodu wrziz'liwelj, mlodéj s'kc’ncy_.‘ :

i S vl e b 8 LA
dzieci s3 szezegélnie narazone-na o s
P ke LR
poparzenta_stoneczne. Powinni§my % "
R G
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put sie na]wu;ksz'ych upaléw (od 11.00

. do 15.00) do minimum ograniczy¢
k pobytjqaszych dzieci na powietrzu;
- zawsze, gdy maluchy s3 na sloncu
_powinny by¢ chronione przed jego
promieniowaniem: poprzez nakrycie

-élowy 1 koszulkg, (warto pamictac

- tez o okularach przeciwstonecznych)

. .= stosowa¢ regularnie krem ochron-

1y 1 nie zapomina¢ posmaro-

dziecka

'wac przed - wyjSciem
z domu 1 po kaz-

dym wytarciu si¢

recznikiem (szcze-

© golnic po kapicli);

- nawet
w pochmurny dzien stosowaé
kremy ochronne, promienie
UVA przenikaja = bowiem
przez chmury.
Wazna uwaga: nie zapomi-
najmy o preparatach ochron-
nych specjalnie dla- dzieci!!!
Na rynku s3 dostepne kremy prze-
znaczone dla najmlodszych, z mysla
o ich delikatnej skdrze. Czesto zasta-
nawiamy si¢, czym kierowac si¢ pod-
czas zakupu skutecznego preparatu
ochronnego dla naszego malucha?
Pomijajac okres: niemowlecy (do
1 roku zycia'w ogdle nie wystawia-
my dziecka na dzialanie stoncal),
dobierajac preparat nalezy kierowaé
si¢ prostg zasada: im jasniejsza skora
1 wlosy, tym wyzszy filtr ochronny.
Jednak, by zminimalizowaé¢ ryzy-
ko dobrania zbyt -malej ochrony,
najlepiej zdecydowac si¢ na spe-

sposobow ochrony przed rakiem skoéry

TEMAT NUMERU

* cjalne preparaty dla dzieci, ktére
z reguly operuja faktorem mak-
: symalnym 40+, 50+ . Wowczas -
mozemy “by¢ spokojni o skére
malucha, bo ryzyko oparzenia

- zostaje  praktycznic  wyelimi-.

nowane. Ale znamiona, ktére
w miar¢ dojrzewania dziecka stoi)-
niowo bedg pojawia¢ si¢ na jego
skérze, nalezy regularnie kontro-
lowaé¢ z lekarzem dermatologiem.
On powie nam jak czesto nalezy

zglasza si¢ z dzieckiem na wizyte

kontrolng. Pamietajmy, storice moze i

by¢ bezpieczne, o ile my bedziemy
swiadomi jak bezpiecznie z niego
korzystac.

Pamigtajmy, ze poparzenia slonecz-
ne przebyte w dziecinstwie maja
bezposredni wplyw na wzrost ryzyka
zachorowania na czerniaka w wieku
dojrzalym (wykazano, ze nawet nie-
wielkiego stopnia oparzenie slonecz--
ne u dziecka ponizej 12 roku zycia
zwicksza 3-4 krotnie ryzyko rozwoju
czerniakal).

Podsumowujac — uwazajmy na ston-

ce. Korzystajmy z niego z umia- =

rem, w pelni §wiadomie i rozwaznie.
A po powrocie z wakacji przyjrzyjmy
si¢ dokladniej swojcj skérze.

. " I. Doki{adnie ogladaj swoja skore po i przed opalaniem.
i 2. Unikaj opalania w godzinach 11-15.
: :.,,, i 3. Stosuj kosmetyki z odpowiednimi filtrami.
Iff 4 4. Ograniczaj korzystanie z solarium.
' B 5. Chron swoje dzieci przed stoncem.
¢ -q'.'-,;'. ¥ 6. Znamiona, ktéore Cie niepokoja, pokaz lekarzowi.
7. Usun chirurgicznie znamiona, jesli tak radzi Ci lekarz.
. ! N i % i II‘{.‘
L R SR
RS e R RS R e st !




Fototyp
skory

TEMAT NUMERU

SKUTKIEM OPALANIA MOGA BYC:

oparzenia stoneczne - szczegdlnie te
w dziecinstwie sprzyjaja powstawaniu

nowotworow skory, zwlaszcza

CZERNIAKA!

przedwczesne starzenie skoéry (promie-
niowanie UVB i UVA uszkadza naczynia

krwionosne i kolagen)
wystapienie ciezkich schorzen
skory i tkanki podskérnej

Skoéra

Mlecznobiata,
catkowity brak
barwnika,

brak piegow

Bardzo jasna,
bladorézowa
czesto pokryta
piegami

Jasna

Jasnobrazowa

Brazowa,
oliwkowa,
$niada

Ciemno
brazowa,
rasa zétta,
mieszkaricy
panstw
Arabskich

Wiosy, oczy

Wiosy biate,
oczy czerwone

Wiosy jasny
blond lub rude
Oczy niebieskie

Wiosy blond do

jasno brazowych
Oczy niebieskie,
zielone lub szare

Wiosy ciemny
blond lub
brazowe

Wiosy
ciemnobrazowe
lub czarne

Wiosy ciemno
brazowe lub
czarne. oczy
ciemne

-y

Uwaga na leki!
* Pamigtajmy, ze stosowanie lekéw (np.

antybiotykéw albo lekéw obnizajacych

ci$nienie) oraz kosmetykéw zawiera-

jacych substancje zapachowe, ziota,
barwniki, sprzyja negatywnym skutkom

promieniowania ultrafioletowego!

Reakcja na
ekspozycje
na stonce

Zawsze ulega
poparzeniom

Zawsze reakcja
rumieniowa na
nawet kroétki
kontakt ze
stofnicem, bardzo
tatwo ulega
poparzeniom

Znaczna sktonnosé
do oparzen
stonecznych,

, Zaczerwienienia

Sporadycznie
ulega oparzeniom
stonecznym

Brak sktonnosci
do oparzen
stonecznych

Nigdy nie ulega
poparzeniom

Opalenizna

W ogole
nie wystepuije

Nie wystepuje
(brak
pigmentacji)

Stabo widoczna
o odcieniu
brzoskwiniowym

Widoczna,
stopniowo po-
glebiajaca sie o
jasno brazowym
odcieniu

Gteboka o

brazowym
odcieniu

Stabo widoczna

. ze wzgledu'na

naturalnie
ciemne zabar-
wienie skoéry

. Osoby o bardzo jasnej karnacji i fototypach 0, I, Il powinny stosowac preparaty o wyzszym
.~ SPF (25, 30, 50), aby unikna¢ poparzenia stonecznego.

Srodki
ostroznosci

Bezwzgle,dr:ﬁe
unikaj kapieli:.
stonecznych -

Bezwzglednie
unikaj kapieli
stonecznych

Korzystaj

Z umiarem
z kapieli
stonecznych

Mozesz
korzysta¢

z kapieli
sfonecznych

Mozesz
korzysta¢

z kapieli
stonecznych

Mozesz

© korzysta¢'.

z kapieli .
stonecznych




Alerg

przychodni przy ulicy Saskiej 6 1.

Na poczatku porozmawiaj-
my o alergiach pokarmo-
wych. Panie doktorze, czym
tak naprawde jest alergia
pokarmowa? Jak mozemy
ja rozpozna¢ u siebie lub
u naszych najblizszych?

Alergia pokarmowa to re-
akcja zapalna ukladu po-
karmowego na  kontakt
zalergenem zawartym w spo-
zywanych produktach. Dla-
tego najczgsciej objawia sig
dolegliwo$ciami  przewodu
pokarmowego: bélami brzu-
cha, wzdgciami, biegunks,
wymiotami. To jednak nie
jedyne objawy, po ktérych
mozna rozpoznaé ten rodzaj
alergii. Cze¢sto bowiem aler-
geny pokarmowe sg tez po-
wodem wyst¢gpowania zmian
na skérze, moga tez powodo-
wac katar, a nawet astme.

WYWIAD

|d

Na alergie w Polsce cierpi dwa miliony dorostych | ponad
milion dzieci. Co jest ich przyczyna! Jakie sg ich rodzaje
| — przede wszystkim — jak je leczy¢? Na te pytania odpo-
wiada alergolog, lek. med Marek Czajkowski — kierownik

Co jest przyczyna tego
rodzaju alergii? Jakie pro-
dukty moga uczulac?

Najczgstszymi  alergenami
pokarmowymi sa bialka.
Sa one zawarte w takich
produktach jak mlcko, mie-
so, jaja, ryby, skorupiaki,
nicktére owoce 1 warzywa.
Spozywanie tego rodzaju
produktéw moze powodo-
wa¢ alergi¢ pokarmows.

Jakim badaniom trzeba sie
podda¢, zeby potwierdzi¢
— lub wykluczy¢ — alergie
pokarmowa?

Najczgsciej lekarz zleca pa-
cjentowl zrobienie testow
skérnych. Dzigki nim moz-
na si¢ dowiedzie¢, na jaki
alergeniwjakim stopniu pa-
cjent jest uczulony. Oprécz
tego wykonuje si¢ oznacza-
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nie poziomu przeciwcial w surowi-
cy krwi. W chorobach alergicznych
wystepuje wzrost ich stezenia w su-
rowicy krwi. Celem potwierdzenia
wynikéw czesto wykonuje si¢ tzw.
proby prowokacyjne. Wykonuje si¢
je po to, by wykaza¢ zwigzek pomie-
dzy spozytym produktem, a wyste-
pujacymi po nim, nieprzyjemnymi
objawami. Sg rézne rodzaje préb
prowokacyjnych. Jedna z nich jest
np. wyeliminowanie na okreslony
produktéw podejrzewanych
o wywolywanie objawéw zwigza-
nych z alergig pokarmows.

czas

Czy alergie pokarmowa moina
leczy¢? W jaki sposob?

Najczgsciej stosuje si¢ diete elimina-
cyjna polegajaca przede wszystkim
na ograniczeniu lub wyeliminowa-
niu powodujacych alergiczng reak-
cj¢ organizmu produktéw. Oprécz
tego mozna zastosowal leczenie
farmakologiczne - w  zaleznoscei
od objawéw. Najczesciej s to leki
przeciwhistaminowe, ktére likwidu-
ja stan zapalny w jelitach 1 hamuja
reakeje alergiczng 1 probiotyki, czyli
tzw. ,,dobre bakterie”. Mozna je ku-
pi¢ bez recepty w aptece, lagodzg
one nicktdre objawy, np. swedzenie
skory.

0 alergiach pokarmowych wiemy
juz prawie wszystko. Przejdzmy
wiec do innego rodzaju alergii.
Kiedy mozemy podejrzewaé, ze
jestesmy na co$ uczuleni. Jak wiec
rozpoznac alergie?

Mozna podejrzewaé alergic w wy-
padku wystepowania
cego kataru, Swiadu nosa , atakéw
kichania i zapalenia spojowek bez
zwigzku z infekeja, powtarzajace si¢
sezonowo lub w okreslonych sytua-
cjach, na przyklad podczas zabawy
z kotem.

Ale to nie jedyne objawy. Alergic

nawracajg-
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Koty to czgste
zrodto alergenow

moze tez sugerowaé wystepowanic
swedzgeych wysypek skornych, babli
pokrzywkowych lub ograniczonych,
nagle pojawiajgcych si¢ obrzgkow.
Kolejnym objawem alergii moze tez
by¢ przewlekly kaszel, $wiszczacy
oddech czy wrgez dusznosé - szcze-
gblnie pojawiajgce si¢ sezonowo,
bez zwigzku z infekeja.

U dzieci - nawracajgce infekeje
drég oddechowych mogg tez suge-
rowa¢ ich alergiczne tlo. Te same
podejrzenie mogg powodowaé na-
wracajgce biegunki, wzdgcia 1 béle
brzucha bez gorgezki. Pojawianie
si¢ krwi 1 §luzu w stolcu, szczegdlnie
u malych dzieci, mogg by¢ skutkiem
alergii na pokarm.

Czy jesteSmy skazani na zycie
z alergia, czy mozna ja catkowicie
wyleczy¢?

W dzisiejszych czasach zaréwno
mozliwosci diagnostyczne, jak i me-
tody leczenia pozwalajg w znacz-
nym stopniu, a nawet catkowicie
zniwelowaé objawy alergii. Kolejna
dobra wiadomo$¢ jest taka, ze nie-
ktére alergie mozna bardzo skutecz-
nic leczy¢ szezepionkami odczulajg-
cymi. Niestety, tego rodzaju terapia
ma kilka minuséw. Mianowicie,
jest czasochlonna, do$¢ kosztowna
1 — przede wszystkim- wymagajgca
od pacjenta dyscypliny leczenia.
Natomiast cfekt jest najezgsciej za-
dowalajgcy 1 trwa przez okolo sze§é
lat. Przez ten czas wigkszo$¢ pacjen-
tow nie musi bra¢ lekéw i czuje sig
catkowicie wyleczona.

Alergia to tez choroba sezonowa.
Kiedy jej objawy sa najsilniejsze?

Wigkszo$¢ objawéw uczulenia na

alergeny wziewne, czyli towarzysza-
ce nam stale pytki roslin czy plesnie,
nasila sie sezonowo - w zaleznosci
od okresu pylenia roslin i rozwoju
plesni.  Szczegélowe komunikaty
dotyczace okresdw i stezen poszcze-
gblnych pytkéw i plesni mozna zoba-
czy¢ chociazby w prognozie pogody
w telewizji, prasie czy internecie.
Warto wspomnied, ze np. alergia na
roztocza kurzu domowego nasila
si¢ w okresie grzewczym czyli zima.
Z kolei alergia na ukgszenia owadéw
jest zwigzana z okresami ich aktyw-
nosci, czyli gléwnie teraz, latem.
Zdecydowanie - najgorszym okre-
sem dla  wigkszosci uczulonych
jest pozna wiosna 1 lato, kiedy
w powietrzu wystepujg pylki drzew,
traw, chwastéw, plesnie i sg aktywne
wszystkie owady.

Wracajac do przykiadu zabawy
z kotem. Czy uczulenie na zwie-
rzeca siers¢ wiasciwie wyklucza
mozliwos¢ posiadania zwierzat?

Niestety - jedyng metoda walki
z uczuleniem na alergeny zwierzg-
ce jest unikanie z nimi kontaktu.
Istnieje mozliwo$¢ odczulania na
sier§¢ zwierzgt. Jednak nawet po
odczulaniu nie mozemy mie¢ zwie-
rz¢cia w domu na stale lub musimy
si¢ odczulaé przez cale zycie. A i tak
jest to kosztowne, jak wspomnialem
czasochlonne 1 przede wszystkim
- nie pozbawione objawéw ubocz-

nych.

I na koniec: czy alergia jest dzie-
dziczna?

Prawie zawsze tak. Sporadycznie
zdarzajg si¢ sytuacje kiedy rodzice
bez alergii majg dzieci z tg chorobg
- najprawdopodobniej w czasie cig-
zy doszlo do mutacji genéw odpo-
wiadajacych za alergie.

Dzigkujemy za rozmowe.
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Mleko jest produktem
powszechnym, tanim
| lekkostrawnym.
Stanowi cenne
zrodto sktadnikow
odzywczych.

Tekst:
mgr Bozena Pawtowska

leko jest produktem popu-
larnym na calym $wiecie.
Na Wschodzie pije si¢ mle-
ko wielbladzie, w Laponii
pochodzace od renéw, w Peru od lamy. Zna-
ne sg takze inne rodzaje mleka m.in.: kozie,
kobyle, owcze oraz osle. Ciekawostka jest,
ze np. w Mongolii z kobylego mleka produ-
kuje si¢ nap6j alkoholowy o nazwie kumys.

Najbardziej popularne jest mleko krowie.
Ze wzgledu na zawarto§¢ tluszezu mleko
krowie mozemy podzieli¢ na:

* odtluszcezone (0,05 - 0,5 proc.),

*  cze$ciowo odttuszezone (0,6 -2 proc.),

* pelne (powyzej 2 proc.).

Ale tluszez zawarty w mleku jest tatwo tra-
wiony, gdyz wystepuje w postaci zemulgo-

wanej.
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ok. 2 proc. populacji. Mleka na ogdl,
nie spozywa si¢ w Chinach, Japonii
czy wyspach Polinezji. Narody te
w wickszo$ci nie posiadaja genetycz-
nej moznosci przyswajania laktozy.
U tych 0séb po spozyciu mleka wy-
stepuja klopoty z trawieniem. Przy-
czyng jest brak enzymu trawiennego,
niezbednego do rozbijania i trawie-
nia cukru mlekowego zwanego lakto-
z3. Laktoza ulega w przewodzie po-
karmowym fermentacji, co wywoluje
biegunke.

Mleko kozie to dobry zamiennik mle-
ka krowiego. Jest ono latwostrawne
i lepiej oddziatuje na blong $luzows
zoladka, dlatego czgsto polecane jest
osobom, ktére sg uczulone na mleko
krowie. Dobrze, ze oprécz mleka na
rynku spozywezym wystepuja réw-
niez napoje mleczne. Otrzymuje si¢
je poprzez fermentacje mleka. Napo-
je fermentowane, polecane s3 oso-
bom, ktére nie tolerujg cukru mlecz-
nego - laktozy. Bakterie wystepujace
w tych produktach rozkladaja lakto-
z¢. Do najbardziej znanych produk-
téw mlecznych nalezg: jogurt, kefir
czy maslanka.

Jogurt - ten znakomity produkt,
ktéry przynosi orzezwienie w upal-
ne dni. W krajach $rédziemnomor-
skich jest dodawany do wielu potraw.
Jogurt ze wzgledu na zawarto$¢ zy-
wych kultur bakterii dba o prawid-
lowa mikroflor¢ przewodu pokar-
mowego, chroni przed infekcjami
1 pobudza odpornosé. Polecany jest
szczegdlnie jogurt niskottuszczowy
- 100 g to tylko 45 - 50 keal.

Na rynku s3 dost¢pne jogurty typu
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Kefir — jest najstarszym fermen-
towanym napojem mlecznym, po-
chodzgecym z Kaukazu. Powstaje
z mleka pasteryzowanego, w wyniku
fermentacji kwasowo — alkoholowej
po dodaniu zakwasu tzw. ziaren ke-
firowych. Ziarna kefirowe to bakterie
paciorkowcéw mlekowych, bakterie
paleczek mlekowych oraz drozdzy.
Napdj ten zawiera takze dwutlenck
wegla oraz 0,6 proc. alkoholu. Jest
to napdj najwyzej ceniony wsrdd
wszystkich  napojéw fermentowa-
nych. Wyrézniamy: kefir mlody od
5 do 24 godzin, $redni 2 - dniowy

oraz mocny 3 — dniowy.

Maslanka — to produkt uzyskiwa-
ny podczas wyrobu masta. Sklada si¢
2 91 proc. wody, 0,1-1 proc. thuszezu,
laktozy, bialka oraz soli mineralnych.
Zawiera lecytyne, witaminy z grupy
B oraz sole mineralne.

Smietana - aby przedtuzy¢ jej
trwalo$¢ jest pasteryzowana. Moze
by¢ gesta, kremowa o duzej zawar-
tosci tluszezu 30 — 36 proc. Inny ro-
dzaj to $miectanka lekka o zawartosci
12 proc. thuszezu. Smictanka uzywa-
na jako dodatek do kawy. Wyjatek
stanowi kwa$na $mietana, ktéra za-
wiera ok. 60 proc. thuszezu jest nie-
trwala, ale doskonala jako dodatek
do deseréw owocowych.

Serwatka — jest cieczg, ktora po-
wstaje po Scigciu mleka. W swoim
skladzie zawiera wode, laktoze, kwa-
su mlekowy, 0,3 proc. tluszczu, sole
mineralne. Jest wykorzystywana do

wierzchni

Wasncego micka. adko

si¢c warzy, dlatego dodawana jest do

goracych potraw.

Kilka faktow zwigzanych
z mlekiem:

produkty mleczne o malej za-
wartosci thuszezu 0,5 - 2 proc.
zalecane sg w profilaktyce oty-
losci 1 nadcis$nienia tetniczego.
Mleko o zawartosci tluszezu
3,2 proc. zalecane jest dzieciom
1 mlodziezy w okresie wzrostu,
mleka krowiego nie nalezy

podawaé¢ dzieciom przed
6 miesigcem zycia, bowiem
moze wywola¢ reakcje aler-
giczne. Przyczyng alergii jest
inna zawarto$¢ biatek niz
w mleku matki. Poza
tym mleko krowie
posiada zbyt duza
ilos¢ soli mineral-
nych co znacznie
obcigza uklad wy-
dalniczy dziecka,
mleko odtluszezo-

ne zawiera tyle
samo wapnia co
tluste, réznica po-
lega na zmniejszo-

nej  kalorycznoscei

1 mniejszej zawarto-
$ci witamin z grupy

A DIE,

lody to produkt
mleczny, 100 gra-
mowa porcja, za-
wiera 150 — 160 g
wapnia, ale lody to
takze cukier i ttuszcz,
nie s3 wiec polecane



tworezych toksyn,
gorace mleko wypite p6znym
wieczorem ulatwia zasypianie,
mleko tzw. ,prosto z udoju”
nie jest bezpieczne ze wzgledu
na mozliwo$¢ zakazenia drob-
noustrojami.  Procesy paste-
ryzacji (podgrzanie mleka do
temperatury ok. 72 - 90 stopni
Celsjusza przez 2 - 25 sekund)
i UHT (ogrzanie do tempera-
tury 135 - 150 stopni Celsjusza
przez 2 - 9 sekund ) czynig ten
produkt bezpiecznym, z dluzszg
mozliwoscig  przechowywania,
przy zachowanej wartosci od-
zZywcezej,
straty witamin w mleku zale-
z3 od temperatury ogrze-
wania: 10 proc. strat
nastepuje przy pastery-
zacji, a 20 proc. strat
w procesie UIT,
* mlcko po pasteryza-

cji  przechowuje  si¢

taminy B2,

produkty mleczne powinny by¢
kupowane w sklepach gdzie
przechowywane sa we wlasci-
wych warunkach. Produktéw
tych nie nalezy nabywaé¢ od
przygodnych sprzedawcéw na
targowiskach, poniewaz nie wie-
my czy pojemniki, z ktéorych sg
sprzedawane nie sg skazone mi-
krobiologicznie lub czy mleko
bylo prawidlowo przechowywa-
ne oraz transportowane,
kupujgc  mleko lub napoje
mleczne nalezy sprawdzi¢ ter-
min przydatnosci do spozycia,
wyglad opakowania oraz czy nie
jest uszkodzone badz wybrzu-
szone,

dokonujgc  zakupu produktow
w duzych sklepach, mleko
1 napoje mleczne zawsze nalezy
wklada¢ do koszyka w ostatniej
kolejnosci,

transportujac mleko 1 jego prze-

DOBRA DIETA

Mleko to produkt najbardziej wartos-

ciowy w codziennej diecie czlowieka,
pokrywa dzienne zapotrzebowanie
na wapn. Dzieci do 12 1. z. oraz do-
roli powinni pi¢ 3 - 4 szklanki mle-
ka dziennie, mlodziez 4-5 szklanek,
kobiety ci¢zarne 1 matki karmigce
5 - 6 szklanck.

Instytut Zywnosci i Zywienia zale-
ca codzienne spozycie co najmniej
2 pelnych szklanek mleka, tyle samo
kefiru 1 jogurtu oraz 1-2 plasterki
sera. Mleko i produkty mleczne po-
winny stanowi¢ 15 proc. naszej co-
dziennej diety.

Spozycie mleka zapobiega osteopo-
rozie. Aby zachowa¢ mocne 1 niepo-
datne na osteoporozg kosci, powinni-
$my spozywac¢ co najmniej dwa razy
dziennie przetwory mleczne. Dowo-
dem na pozytywne znaczenie mleka
dla naszego organizmu niech bedzie
hasto ,,Pij mleko bedziesz wielki 7.

Mileko to dobre zrédto wapnia, potrzebnego do prawidtiowego

rozwoju uktadu kostnego. Wapn zawarty w mleku krowim jest

przyswajalny przez nasz organizm w 30 proc tj. np. trzykrotnie
lepiej niz wapn pochodzacy z produktow roslinnych.

~

Zawarto$¢ wapnia w produktach

Poza wapniem mleko

spozywczych jest nastepujaca: dostarcza nam:

*  mleko tluste 3,2 proc. | szkl. to 160 kcal.
i 295 mg wapnia
*  mleko 1,5 proc. | szkl. to 118 kcal.
i 300 mg wapnia
¢ kefir (opak.175 g), zawiera 180 mg wapnia
*  jogurt (opak. 175 g), posiada 23| mg wapnia.

biatko (zwane kazeing),

cukier mlekowy,

witaminy z grupy BI,B2,B6 i B12 oraz A, D i E,
tluszcz oraz sole mineralne m.in.: magnez,
potas, cynk, fosfor (niezbedny do gromadzenia
wapnia w kosciach).

_J
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Zdrowie i sity odzyskasz
tylko w Krynicy- Zdroju

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 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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Podczas wizyty w szpitalu psychiatrycznym gos¢
zapytat dyrektora, jakie kryteria stosuje, aby zde-
cydowac czy kto$ powinien zosta¢ zamknigty w
zaktadzie czy nie.

Dyrektor odpowiedziat:

- Napetniamy wanne, a potem dajemy tej osobie
tyzeczke do herbaty, kubek i wiadro i prosimy, aby
oproznit wanne.

- Aha, rozumiem - powiedziat go$¢ - normalna
osoba uzyje wiadra, bo jest wigeksze niz tyzeczka
czy kubek.

- Nie - powiedziat dyrektor - normalna osoba po-
ciagnetaby za korek. Chce pan pokdj z widokiem
czy bez?

*kK

W pogotowiu ratunkowym dzwoni telefon:

- Panie doktorze, prosze przyjechaé, nasz 3-letni
synek potknat korkociag...

- Zaraz bede. A co panstwo zrobili do tej pory?
- Butelke otworzyli§my srubokretem...

*kk

Przychodzi facet do psychiatry i mowi:

- Panie doktorze, co noc $ni mi sie, ze moja tes-
ciowa chodzi po domu z krokodylem na smyczy.
Wie pan, jak to groznie wyglada, te zétte oczy, te
wielkie zebiska...

- To rzeczywiscie wyglada strasznie.

- Tak, a krokodyl wyglada jeszcze grozniej.

*kk

Ciezko chory pacjent pyta miodego lekarza:
doktorze, co ze mna bedzie? - Tak szczerze, to
nie daje Panu wiecej jak 2 tygodnie... Spotykaja sie
jednak po latach na ulicy, pacjent zaczepia swojego
lekarza:

- Doktorze, nie dawat mi Pan zadnych szans, a
jednak zyje.

- Bo widzi Pan, odpowiada lekarz, - jak kto$ tak
bardzo chce zy¢, to medycyna jest bezsilna...
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2. Matgorzata Madej
3. Zofia Le$niarek
zaleta
> Po odbiér nagréd zapraszamy do naszej siedziby
ul. Krypska 39, pok.102 od pon.- pt. w godz. 8.00-15.30
nazwa
miesiaca >
7
Rozwigzanie:
1 2 3 5 6 7 8 9 10 11 12 {13 14

Whpisz rozwiazanie
krzyzéwki w oznaczone
pole i wyslij na karcie
pocztowej na adres
SZPZLO Warszawa
Praga Potudnie
04-082 Warszawa
ul. Krypska 39 z dopiskiem
Krzyzéwka lub mailem:
gazetapacjenta@szpzlo.

praga-pld.pl

Termin nadsytania kartek
Z rozwigzaniem:
30 wrzesnia 2008

NAGRODY:

Wsrod prawidtowych
rozwiazan wylosujemy
3 nagrody:

Czajnik
bezprzewodowy
Tango
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22

Saska 61

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 Diugoterminowa

internistyczna reumatologiczna,

urazowo - ortopedyczna,
rehabilitacji,

ginekologiczno - pofoznicza,
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 81084 15
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REJESTRACJA

centrala: 022 617 3001 do 04
rejestracja ogélna:
0226176733,022617 6707
por. D: 022617 67 34

por. K: 0226173639
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 24 71,
0226712417,0226733992
rejestracja: 0 22 673 81 66

por. D.: 022 671 24 63

por. K.: 022 671 23 08
sekretariat: 022 613 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: 022 617 41 34

centrala: 022 810 20 42



TELEOPIEKA JUZ W POLSCE

poteczenstwo polskie starze-
je sie réwnie szybko jak te
w krajach Europy Zachodniej.
W  wysoko rozwinietych
krajach istnieje spdjny i doskonale
dziatajacy system opieki spotecznej,
pracujacy w oparciu o bogaty i rdz-
norodny rynek ustugi $wiadczen prze-
znaczonych specjalnie dla tej, coraz
liczniejszej grupy spotecznej.

Ludzie starsi, mieszkajacy samotnie,
po usamodzielnieniu sie ich dzieci,
na emeryturze lub rencie w réznym
stanie zdrowia - z czasem, stajq sie
coraz mniej samodzielni i wymagajq
zyczliwej uwagi, zrozumienia i opie-
ki. Wiele os6b odczuwa dyskomfort,
a czasem nawet wrecz zagrozenie i lek
spowodowany: podesztym wiekiem,
przebytymi chorobami, trudnosciami
Ze sprawnym poruszaniem sie, za-
grozeniami z powodu upadniecia, za-
stabniecia, ataku serca, udaru mézgu
czy tez innymi formami postepujacej
niepetnosprawnosci, powodujacymi
trudnosci w codziennym Zzyciu.

Odczucia te znacznie sie poteguja
kiedy w otoczeniu takiej osoby, z rdz-
nych przyczyn brakuje osob bliskich.
Czy wtedy koniecznie trzeba zamiesz-
ka¢ w Domu Opieki? Podjecie decyzji
0 przeniesieniu sie do takiego miejsca
oznacza drastyczng zmiane sposobu
zycia, jest ostatecznoscia, ktorej lu-
dzie w podesztym wieku na wszelkie
sposoby unikaja.

Skutecznym wyjsciem z sytuacji jest
bezprzewodowy system TELEOPIEKI,

czyli osobisty system bezpieczenstwa.
System ten powiadamia o stanach
zagrozenia i nagtych wypadkach.
Powstat w oparciu o informacje, ze
spora grupa os6b w podesztym wie-
ku mogtaby dos¢ dobrze funkcjono-
wa¢ we wiasnym domu, gdyby nie
stany zagrozenia, ktdrych nie mozna
przewidzie¢ gdyz wystepujq nagle.
A przeciez wtedy zdrowie i zycie takiej
osoby jest uzaleznione od dostarcze-
nia natychmiastowej i kompleksowej
pomocy.

Jak dziata system TELEOPIEKI?

Osoba, korzystajaca z ustugi TELE-
OPIEKI otrzymuje specjalne urzadze-
nie, ktérego waznym elementem jest
noszony na przegubie reki przycisk
alarmowy. Lekki i wygodny w nosze-

are Center
arga

niu, jest réwniez wodoodporny, co
umozliwia noszenie go nawet podczas
zmywania naczyn lub kapieli. Nacis-
niecie tego guzika w chwilach zagro-
zenia zycia lub zdrowia, spowoduje
uaktywnienie catego systemu i na-
tychmiastowe pofaczenie telefoniczne
z catodobowym Centrum Alarmowym
gdzie petnig dyzury przeszkoleni Tele-
Opiekunowie. Na podstawie krotkiej
rozmowy Tele-Opiekun wzywa takg
pomoc, ktérej w danej chwili po-
trzebuje klient. Moze to by¢ karetka
pogotowia, policja, straz pozarna,
straz miejska. Po kazdym alarmie za-
wiadamiani sg réwniez bliscy Klienta.
Tele-Opiekun ma do dyspozycji pro-
gram komputerowy, w ktérym znaj-
duje sie miedzy innymi baza danych
zinformacjami umozliwiajacymi udzie-
lenie szybkiej i skutecznej pomocy, tj:
dane osobowe i medyczne klienta,
informacje kto udostepni klucz do
mieszkania, jakie lekarstwa zazywa
klient, na jakie leki i substancje jest
uczulony, kontakt do bliskich i sasia-
déw itp. Takie informacje pozwalajq
Tele-Opiekunowi wezwac profesjonal-
ng pomoc adekwatng do sytuacji bez
tracenia bezcennego czasu.

Wiecej informacji dotyczacych
TELEOPIEKI mozna znalez¢ na
stronie www.sara-pomoc.pl
lub uzyska¢ telefonicznie
w firmie Care Center Sara:
(022) 609 16 15.



SAMODZIELNY ZESPOL
PUBLICZNYCH ZAKLADOW
LECZNICTWA OTWARTEGO

'WARSZAWA PRAGA POLUDNIE

ZAPRASZA KOBIETY W CIAZY NIEPOWIKLANE]
DO UDZIAtU W PROGRAMIE

ZOROWIE

MAMA [ JA

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.

W 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

ZAKRES SWIADCZEN:

* badanie i testy ciagzowe,

* nadzoér nad cigza niepowiktana,

* weczesne wykrywanie powiktan ciazy i nieprawidtowosci
ptodu,

* profilaktyka infekcji wewnatrzmacicznych,

* przedporodowe badanie przesiewowe,

* promocja zdrowia.




