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SZPZLO Warszawa Praga — Potudnie zaprasza w roku 2009 do wziecia udziatu w bezpfatnych badaniach
wykonywanych w ramach nastepujacych programéw profilaktycznych finansowanych przez Narodowy
Fundusz Zdrowia:

Program profilaktyki raka szyjki macicy

Proponujemy bezpfatne badania cytologiczne, bez skierowania, dla kobiet w wieku 25-59 lat * zamiesz-
katych na terenie wojewédztwa mazowieckiego, ktére w okresie ostatnich 3 lat nie uczestniczyty w w/w
programie lub otrzymaty pisemne wskazanie lekarza do nastepnego wykonania badania za |12 miesiecy.

Zapraszamy do ZLO przy ul. Saskiej 6
tel. 0 22 617-68-86

Warunkiem uczestnictwa w programie jest posiadanie aktualnego dowodu ubezpieczenia.
Prosimy o przyniesienie ostatniego wyniku badania cytologicznego.
* przy okresleniu wieku bierze sie pod uwage rok urodzenia

Program profilaktyki choréb uktadu krazenia

skierowany do oséb: ktére w biezacym roku kalendarzowym ukonczyty 35,40,45,50 lub 55 lat,

[rocznik 1974,1969,1964,1959,1954 /, mieszkancéw Mazowsza, ktére w ciggu ostatnich 5 lat nie skorzy-
staly z badan wykonywanych w ramach w/w programu, u ktérych nie rozpoznano choroby uktadu kraze-
nia. Wykonujemy w ramach programu, bez skierowan, bezptatne badania: poziomu cholesterolu catkowi-
tego, LDL, HDL, tréjglicerydéw, glukozy oraz pomiar cisnienia tetniczego krwii BMI, przeprowadzamy
wywiad — ankiete zgodnie z Karta Badania Profilaktycznego. Lekarz w ramach programu przeprowadza
badanie przedmiotowe, ocenia czynniki ryzyka choréb ukfadu krazenia oraz globalne ryzyko zagrozenia
chorobami uktadu krazenia.

Zapraszamy pacjentow zadeklarowanych do lekarzy POZ w naszych placéwkach:

ZLO przy ul. Abrahama 16, ul. Saskiej 61, ul. Kickiego 24, ul. Sygietyriskiego 3,
ul. Atenskiej 4, ul. Zamienieckiej 73, ul. Ostrofeckiej 4, ul. Ostrzyckiej 2/4,
ul. Grochowskiej 339 / placéwka na czas remontu przeniesiona do ZLO przy ul. Ostroteckiej 4 /

Program profilaktyki gruzlicy

adresowany do oséb dorostych, ktére nie chorowaty na gruzlice, ale miaty kontakt z osobami chorymi
na gruzlice; do oséb bezdomnych, bezrobotnych, niepetnosprawnych, obciazonych dtugotrwata choroba,
uzaleznionych od: tytoniu, alkoholu, narkotykéw. Osoby zainteresowane proszone s3 o zgtoszenie sie

do pielegniarki sSrodowiskowej - rodzinnej w nastepujacych placéwkach:

ZLO przy ul. Abrahama 16, ul. Saskiej 61, ul. Kickiego 24, ul. Sygietynskiego 3,
ul. Atenskiej 4, ul. Zamienieckiej 73, ul. Ostrofeckiej 4, ul. Ostrzyckiej 2/4,
ul. Grochowskiej 339 /placéwka na czas remontu przeniesiona do ZLO przy ul. Ostroteckiej 4 /



Grypy, ktore
wstrzasnety swiatem

Swinska grypa- tysiace
chorych, ponad 100 zgondw.
W ostatnich stu latach
atakowaly smiertelnie trzy
pandemie tej choroby. Ta
niedawno ogloszona jest
czwarta.

(Nie) bezpieczne wakacje

Wiakacje - lato, sforice, woda. Czekamy na ten czas wiele
miesiecy. Wymarzony urlop spedzamy nad morzem,

w gdrach czy na wsi. Niestety wakacje to tez wiecej wypad-
kéw na drodze, wiecej tragedii nad woda. Nasze bezpie-
czenstwo zalezy giéwnie od nas.

Porozmawiajmy o pieczywie

Chleb zajmuje szczegdlne miejsce w kulturze wielu naroddw,
jest symbolem braterstwa i przyjazni. Dobre pieczywo jest
podstawa zycia, waznym i znanym od pokoler sktadnikiem
codziennej diety. Wielu z nas zadaje sobie pytanie... czy chleb
tuczy?

Drodzy Czytelnicy,

-
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Lato przed nami, wiele oséb
juz zaplanowato lub dopiero
rozpoczyna planowanie let-
niego wypoczynku. Niestety
nie jesteSmy w stanie prze-
widzie¢ jaka pogoda bedzie
towarzyszyta tym wakacjom, ale mamy nadzieje, ze beda to
przede wszystkim wakacje bezpieczne i niosace wiele nieza-
pomnianych wspomnien.

By podczas tegorocznego wypoczynku nie spotkaty nas letnie,
przykre niespodzianki, warto by juz dzi§ dobrze sig do niego
przygotowad - bez wzgledu na to czy lato bedziemy spedzad
w miescie czy poza nim, w otoczeniu pieknych zakatkdw
przyrody. Dlatego tez proponujemy naszym Czytelnikom,
by zwrdcili uwage na to co nalezy zrobi¢, by bezpiecznie
powrdci¢ z wakacyjnych wojazy. Lekarz przypomina nam
tez o zagrozeniach mogacych pokrzyzowac wakacyjne plany
i w zwiazku z tym zaleca jakie szczepienia nalezy wykonad na
diugo przed zaplanowanym wyjazdem.

W aktualnym numerze naszego kwartalnika porozmawiamy
takze o pieczywie i jego walorach, odpowiemy na pytania:
czy jes¢ pieczywo, jakie s3 jego rodzaje czy chleb rzeczywi-
scie tuczy?

W dziale aktualnosci zachecamy Panstwa do skorzystania
z prowadzonych w naszych przychodniach programéw
profilaktycznych. Moze wiasnie latem warto zaja¢ sie wias-
nym zdrowiem. Proponujemy jak zawsze rozrywke, humor
i krzyzéwke.

Zyczymy wszystkim Czytelnikom
udanego letniego wypoczynku.
Redakcja Gazety Pacjenta
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AKTUALNOSCI

Uwaga! Zapraszamy
na "Festyny Rodzinne"
w przychodniach

20.06.09 ZLO przy ul Ostrolecka 4

w godzinach 9.00-15.00 beda udziclane
porady: kardiologa, urologa, dietetyka oraz
beda wykonywane badania: EKG, pomiar
cholesterolu, glukozy, ci$nienia tetniczego,
tkanki tluszczowej.

26.09.09 ZLO przy ul. Kickiego 24

w godzinach 9.00-15.00 bedg udzielane
porady: kardiologa, rehabilitanta, dictetyka
oraz bedzie mozna wykona¢ badania:
EKG, pomiar cholesterolu, glukozy, cisnie-
nia tetniczego, tkanki thuszezowej.

SZPZLO Warszawa Praga -

Potudnie, ul. Krypska 39 pilnie zatrudni

lekarzy specjalistow w zakresie:

*  REHABILITACJI,

*  GASTROENTEROLOGII,

* ALERGOLOGII DLA
DOROSLYCH,

KARDIOLOGII,

OKULISTYKI,
OTOLARYNGOLOGII
CHOROB WEWNETRZNYCH,
MEDYCYNY OGOLNE]J,
MEDYCYNY RODZINNE]J

Osoby zainteresowane naszym
ogloszeniem prosimy o kontakt z:
- Dziatem Kadr i Ptac;

tel.:022 810-54-38

oraz
- Biurem Promocji Zdrowia i
Marketingu; tel.: 022 810-78-49

e-mail:
bziarkowska@szpzlo.praga-pld.pl
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KOMUNIKAT DLA PACJENTOW SZPZLO WARSZAWA
PRAGA POLUDNIE

W ZWIAZKU Z WYSTAPIENIEM
PRZYPADKOW ZAKAZENIA
WIRUSEM GRYPY SWIN TYPU A/H1N1

Zalecamy by:

w przypadku wystapienia objawéw infekcji goraczkowej (goraczka,
katar, kaszel, béle migsniowe, bdl gardia, itd.) u pacjentow, ktorzy
jednoczesnie:

1) w ciagu ostatnich |0-14 dni przebywali lub mieli bliski kontakt z osoba-
mi, ktére przybyli z Meksyku lub Ameryce Pétnocnej,

2) mieli kontakt zawodowy z hodowla, transportem lub przetwoérstwem
importowanych swin,

natychmiast skontaktowali sie z lekarzem rodzinnym
lub najblizszym oddziatem/szpitalem zakaznym

W uzasadnionych przypadkach, lekarz POZ po ustaleniu dodatniego wy-
wiadu epidemiologicznego (objawy grypy w ciagu 10 dni od mozliwego
kontaktu - pobytu naterenach wystepowania ognisk grypy $win lub
kontaktu z osobg chora na grype $win) kieruje pacjenta do najblizszego
oddziatu zakaznego, powiadamiajac o tym wtasciwa stacje sanitarno- epi-
demiologiczna.

Wiecej informacji na stronach internetowych:
www.gis.gov.pl (zakladka ,,grypa”)




Jakie dokumenty s3 podstawa
do uzyskania Europejskiej Karty
Ubezpieczenia Zdrowotnego ?

W celu otrzymania karty z Narodowego
Funduszu Zdrowia nalezy wypetni¢ wnio-
sck o wydanie karty i przedstawi¢ aktualny
dowd6d  ubezpieczenia. Osoby pracujace
okazujg aktualng legitymacje¢ ubezpiccze-
niowg lub druk RMUA za ostatni mie-
sige. Prowadzacy dziatalno$é gospodarcza
- dowdd oplaty skladki na ubezpieczenie
zdrowotne za ostatni miesigc, rolnicy -
oplate sktadki KRUS, emerycifrencisei -
legitymacj¢ emeryta/rencisty, bezrobotni -
aktualng legitymacje¢ ubezpieczeniows lub
zaswiadczenie z Urzedu Pracy. Ponadto,

dla czlonka rodziny nalezy przedstawié

Szpital jej marzen
>> ,Dziennik” 10.05.2009r.

Szpital w Mielcu przeszedt chrzest bojowy
- stwierdzila minister zdrowia. Ewa Kopacz
odwiedzita placowke, w ktérej zdrowieje kobicta
zarazona wirusem $winskiej grypy. Minister, kt6ra
spotkala si¢ z 58-latka, nie mogla si¢ nachwali¢
1 szpitala, 1 lekarzy. -Zobaczylam szpital kliniczny
z moich marzeri w miasteczku powiatowym - wy-
znala. - Ja dzisiaj z calq odpowiedzialnoscig moge
powiedzied, ze ta pacjentka miata szczescie trafia-
jgc do tego szpitala - mowita minister, 1 dodala, ze
Jten szpital celujgco zdal sprawdzian w zwigzku
z pojawieniem si¢ pierwszego potwierdzonego
przypadku swiriskiej grypy w Polsce.”

Podkreslita takze, ze obecnie Polska jest przygo-
towana na walke nawet z epidemia grypy, a nie

tylko z pojedynczymi jej przypadkami.

AKTUALNOSCI

@ Pytania Czytelnikdw

potwierdzenie zgloszenia do ubezpiccze-
nia - druk ZCZA lub aktualng legitymacje

ubezpieczeniowa rodzinng.

Czy lekarz rodzinny postapit
wlasciwie odmawiajac wydania
dziecku zaswiadczenia o zdolno-
$ci do uprawiania sportu?

Takie orzeczenie lekarskie wydaje lekarz
specjalista  medycyny sportowej, lub
w odniesieniu do niepelnosprawnych -
lekarz rehabilitacji medycznej, po uprzed-
nim przeprowadzeniu stosownych badan,
ktérych rodzaj jest okreslony w rozporza-
dzeniu Ministra Zdrowia z 2004r. w spra-
wie zakresu koniecznych badan lekarskich
oraz czgstotliwosci ich przeprowadzania

Piszg o0 zdrowiu

Przeglad prasy

NFZ wycina specjalistow
>> ,,Metro” 28.05.2009 r.

Co najmniej 15 poradni specjalistycznych tylko
na Mazowszu nie bedzie przyjmowaé pacjentdw,
bo NFZ zaostrzyl wymagania wobec pracujacych
w nich lekarzy. Kilkanascie lat pracy to zdaniem
Funduszu za malo, by dobrze leczyé chorych.
Do

specjalistycznych

chwili  dyrektorzy
NFZ

zdanie 1 wycofa si¢ z pomystu, by w poradniach

ostatniej poradni

liczyli, ze zmieni
pracowa¢ mogli jedynie lekarze danej dzie-
dziny ze Scisle okre$lonym stazem pracy. (...)
- W lutym zaczgliSmy ostrzega¢ szpitale, ze
jezeli nie dostosujg si¢ do naszych wymogow,
Nie

tolerowaé pracy poradni, ktore nic zatrudniajg

zawiesimy  kontrakt. mozemy  dluzej

specjalistow - mowi  Agata  Sochaczewska
z mazowieckiego oddziatu NFZ. Jak dowie-
dziclismy sic w Funduszu, tylko na Mazowszu
pracg musi wstrzymac ok. 15 poradni (z kilkuset).
(...) Na przyjecie do najbardziej obleganych
poradni juz teraz czeka si¢ kilka miesicey. Przez

nowe zasady ten czas jeszcze si¢ wydtuzy.

redaguje
mgr Jadwiga Gozdziejewska

w stosunku do dzieci 1 mlodziezy do
ukonczenia 21. roku zycia(...) (Dz. U. Nr
282, poz. 2815)

Do poradni medycyny sportowej nie-
zb¢dne jest skicrowanie od lekarza poz,
w ktérym lekarz, po dokonaniu oceny
stanu zdrowia pacjenta, potwierdza roz-
poznanie. W przypadku stwierdzonych
odchylenn od normy w stanic zdrowia,
lekarz poz powinien do skierowania dola-
czy¢ wyniki aktualnych badan (z listy
badan lekarza poz), potwierdzajacych
wystepujace schorzenie. W przypadkach,
kiedy pacjent jest zdrowy, nie ma koniecz-
nosci zalgczania badan, jednak ocena
stanu zdrowia musi wynika¢ z aktualnej
dokumentacji medycznej, ktérg prowadzi
opickujacy si¢ nim lekarz poz.

redaguje
Magdalena Tenczynska

Inikaja dzieci
>> ,,Gazeta Wyborcza” 27.05.2009r.

Kazdego dnia w Polsce znika jedenascioro
dziccl - czg$¢ zostaje porwana, cz¢$¢ sama ucicka
2z domu. Zeby latwiej bylo je odnalezé specjalne
porozumienie o wspolpracy podpisaly Komenda
Gléwna Policji i Fundacja Itaka, ktéra od lat
zajmuje si¢ poszukiwaniem os6b zaginionych.(...)
Policja prowadzi poszukiwania oséb zaginionych
oraz identyfikacje 0s6b o nicustalonej tozsamosci
i nieznanych zwlok. Wymaga to zazwyczaj
zapewnienia pomocy psychologicznej, prawnej
1 socjalnej rodzinom o0s6b poszukiwanych. Pomoc
taka oferuje Fundacja Itaka. Zawarcie porozumie-
nia mi¢dzy Policja a Fundacja ma przyczyni¢ si¢
do usprawnienia i uskutecznienia dzialan poszuki-
wawczych. Jak méwi prezes organizacji, Wojciech
Tochman, polaczenie sit utatwi pracg obu stronom.
-Obie instytucje maja tez wspolnie prowadzi¢ akeje
edukacyjne-prawic zawsze bowiem zaginigcic dzie-
cka to efekt niewlasciwej opicki ze strony rodzicow.
(...) W ubieglym roku zaginglo ponad 4 tysiace

dziecl., z czego 2 proc. nie odnalazlo si¢.
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a podrozujgcych
powyzej 40 roku

lek. med. Maria Pokorska-Lis

Kazda osoba planujgca wyjazd zagranice powinna skorzysta¢ z konsultagji
lekarza, by uzyskac informacje na temat aktualnej sytuacji epidemiologicznej
w rejonie, do ktérego sie udaje. Choroby WZW A i WZW B wcigz atakuja
— dlatego warto sie zaszczepic!

/

rodlem informacji dla

turystow sa stacje sani-

tarno-epidemiologicz-

ne, strony internetowe
Gléwnego Inspektora Sanitarnego,
lekarze podstawowej opicki zdro-
wotnej, a najlepiej jest skorzysta¢
z konsultacji w poradniach choréb
tropikalnych dla os6b wyjezdza-
jacych. Wazne, by zglosi¢ sie do
nich na 6 do 8 tygodni (minimum
4 tygodnie) przed wyjazdem — ten
okres jest niezbedny, aby zrealizo-
waé pelny cykl szczepien ochron-
nych. Lekarz udzieli tez informacji
na temat zasad postepowania i hi-
gieny w tropiku, profilaktyki ma-
larii, poinformuje co powinno si¢

znaleZ¢ w apteczce podréznej.

Grozne WIW A

Najczestszg chorobg, na ktérg za-
padajg osoby malo odporne, podré-
zujgce do krajow rozwijajacych sie,
jest wirusowe zapalenie watroby

typu A (WZW A, zwane potocznie

Gazeta Pacjenta Lato 2009

»z0ltaczkg pokarmowy”). Zakaze-
nic przenoszone jest droga pokar-
mowg, poprzez skazong zywnos§¢
1 wode, stad WZW A okresla sie
jako ,,chorobe brudnych rak”. Cho-
ruje na nig $rednio 300 na 100 000
0sob  podrézujacych, a w przy-
padku turystéw przebywajacych
w zlych warunkach higienicznych,
ktore sprzyjaja zakazeniu, nawet
2000 na 100 000 oséb. Ryzyko za-
chorowania jest znacznie wyzsze
niz w przypadku cholery i duru
ende-
W7ZW
A sg szczeg6lnie kraje Afryki, Azji

brzusznego. Regionami

micznego wystepowania
Poludniowo-Wschodniej, Amery-
ki Poludniowej, popularne wsréd
polskich  turystéw kraje basenu
Morza Srédziemnego i Karaiby.
W 2008 roku zanotowano w Polsce
niemal 400 proc. wzrost liczby za-
chorowan na WZW A w poréwna-
niu do lat poprzednich. Chorowaly
gléwnie osoby po powrocie z po-
drézy do Egiptu, ktére zakazily sie

np. podczas podrézy statkiem po
Nilu. Wobec poprawy warunkow
sanitarnych aktualnie w Polsce no-
tuje si¢ znacznie mniej zachorowan
na WZW A, a tym samym wzrasta
odsetek oséb wrazliwych na zaka-
zenie. | dlatego tez w zwiazku ze
znacznym ryzykiem zakazenia pod-
czas podrozy, zaleca si¢ szczepienie
przeciwko WZW A turystom po-
drézujgeym do krajow endemicz-
nych. Pacjentom podaje si¢ dwie
dawki szczepionki (uzupelniajgca
po 6-12 miesigcach od pierwszej).
Ochron¢ mamy juz w zasadzie po
ok. 14 dniach od podania pierwszej
dawki, a pelne szczepienie chroni
przynaj-
mniej przez 25 lat, a prawdopodob-

zachorowaniem

przed

nie przez cale zycie.

...iWIWB

Wirusowe zapalenie watroby typu
B (WZW B, zwane potocznie
Jz0Mtaczka wszezepienng”) prze-

noszone jest droga krwiopochodng.
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Na ryzyko zakazenia narazeni sg rowniez turysci zatrzy-
mujacy sie w luksusowych hotelach — np. w 2004 roku
na wzw A zachorowato 219 turystéw niemieckich po po-
wrocie z hotelu **** w Egipcie.

Ryzyko zachorowania jest szczegdl-
nie wysokie w przypadku pobytu na
terenach o wysokiej zapadalnosci
u o0séb podejmujgcych ryzykowne
zachowania (przygodne kontak-
ty seksualne, zabiegi akupunktu-
1y, tatuaze, kolczykowanie) oraz
u podréznych korzystajacych z po-
mocy medycznej w przypadkowych
osrodkach

niewla$ciwie sterylizowany sprzet

zdrowia, stosujacych
medyczny wielorazowego uzytku.
Znaczny odsetek turystow prze-
bywajac na terenach o podwyzszo-
nym ryzyku zakazenia $wiadomie
tamie zasady higieny lub nie$wia-
domic naraza si¢ na ryzyko zaka-

zenia. Szacuje si¢, ze okolo 25 na
100 000 0s6b zachoruje na objawo-
we WZW B podczas miesi¢cznej
podrozy. Czes¢ polskiej populacji
(gléwnie dzieci i mlodziez) zostala
zaszczepiona przeciwko WZW B.
Wsréd dorostych nadal jest wie-
le 0séb wrazliwych na zakazenie.
W tych przypadkach szczepienie
przeciwko zakazeniu jest zalecane,
w szczegdlnosci dla oséb przygoto-
wujacych si¢ do dluzszych podrézy
w rejony o wysokiej zapadalnosci
na WZW B. Cykl szczepienia skla-
da si¢ z trzech dawek podanych
w schemacie 0-1-6 miesi¢ey. W ra-
zie potrzeby (np. w przypadku wy-

jazdow typu ,last minute”) istnicje
mozliwo$¢ wykonania przyspieszo-
nego cyklu szczepien w schemacie
0, 7 dni, 21 dni z podaniem czwar-
tej dawki po 12 miesigcach. Ten
schemat zarejestrowany jest tylko
dla jednego preparatu, wylacznie

dla dorostych.

Osobom, ktére nie byly szczepio-
ne przecivko WZW A1 B lekarze
moga zaproponowaé szczepionke
skojarzong, ktéra chroni jednoczes-
nie przed obiema chorobami.
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rype wywoluja wirusy
typu A, B1 C. Typ A
jest  najgrozniejszy
i prowadzi do najo-
strzejszych objawéw. Jest to row-
niez najbardziej rozpowszechniony
wirus grypy, wywolujacy epidemie
co 2-3 lata. Typ B daje podobne
objawy, ale maja one lagodniejszy
przebieg. Epidemie wybuchaja co
4-5 lat. Typ C jest najlagodniej-
szym wirusem, ktéry wywoluje ob-

jawy podobne do przezigbienia.

Co to takiego ta

swinska grypa

Ta grypa to ostra infekcja ukla-
du oddechowego, spowodowana
przez wirus grypy typu A, kté-

ry posiada w swoim materiale
genetycznym elementy wirusa,
pochodzacego od $wini, ptasiego
oraz ludzkiego. Wirus ma zdol-
no$¢ przenoszenia si¢ migdzy
ludzmi, dlatego zostal uznany
przez WHO (Swiatowg Organi-
zacj¢ Zdrowia) za posiadajacy
potencjal pandemiczny. Wirusy
grypy biorg swoja nazwe od pierw-
szego zwierzgeia u ktérego zostaly
pierwszy raz wykryte. Ten szcze-
gblny szczep zostal wykryty u Swin
w 1930 1. 1 z tego powodu zostal
nazwany wirusem $winskiej grypy.

Poniewaz wirusy grypy przechodzg

WARTO WIEDZIEC

ciggle mutacje w chwili obecnej
nawet nie wiadomo czy znale-
ziony u ludzi wirus moze zarazi¢
swinie. Jednak by nie myli¢ pojeé
1 nie sia¢ paniki wsréd ludzi, ze
grozi nam zarazanic si¢ od $win
WHO postanowilo zmieni¢ nazwe
swinskiej grypy na ,grype H5SN1”
— pochodzgcg od wirusa, ktory ja

wywolal.

Swiatowe grypy

W ostatnich stu latach  §wiat
walezyl z trzema duzymi pande-
miami grypy, ktoére powodowaly
$mier¢ milionéw ludzi.

Pierwsza w ubieglym stuleciu byla
pandemia grypy w latach 1918-
1919, tzw. ,grypa hiszpanka” -
(HINI), ktéra spowodowala §mier¢
prawie 100 milionéw ludzi. Byla to
jedna z najwickszych pandemii
w historii ludzkos$ci - zachorowalo
wtedy ok. 500 mln ludzi, co stano-
wilo wowezas 1/3 populacii $wiata.
Pandemia przetoczyla si¢ w okresie
12 miesi¢ey w latach 1918-1919,
w trzech osobnych falach, przez
FEurope, Azje, Afryke i Ameryke
Pétnocng. Nie oszcezedzita zadnej
czesci $wiata, cho¢ Australia, dzie-
ki wprowadzeniu szczelnej bloka-
dy transportu morskiego ustrzegla
si¢ tej grypy az do 1919 roku (kie-
dy nie byla ona juz tak zabdjcza).

Wiosng 1918 roku wystapila pierw-
sza fala pandemii. Byla ona bar-
dzo zakazna, ale nie powodowala
znacznej $miertelnosci. Druga fala,
ktora rozpoczela sic we wrzesniu
1918 roku, odznaczata si¢ niezwy-
kle wysokg $miertelnoscia, trzecia
miala miejsce w 1919 1. Smier¢
chorych  na  hiszpanke” byla
w wickszo$ci spowodowana wiru-
sowym krwotocznym zapaleniem
pluc, ktore zabijalo w ciagu kilku
pierwszych dni choroby. W wypad-
kach kiedy pacjent przezyl pierw-
szg krytyczng faze choroby, czgsto
przyczyng zgonu bylo bakteryjne
zapalenie pluc. Naukowcy dlugo
nie mogli odkry¢ jak to si¢ dzieje,
ze ta grypa nie atakuje gérnych
drég oddechowych, tylko schodzi
nizej, na pluca. To dopiero odkryto
niedawno, par¢ miesi¢ey temu, po-
znano wreszcie mechanizm dziata-
nia wirusa HINI. Okazato si¢, ze
winne sg trzy geny (PA, PB11PB2),
ktére otworzyly wirusowi droge do
pluc. To one sprawily, ze choroba
zamiast atakowa¢ gérne drogi
oddechowe przerzucala si¢ nizej,
na pluca. Tam wirus zyl i rozmna-
zal si¢ - w efekeie chorzy umierali
gléwnie na krwotoczne zapalenie
pluc. Dzi¢ki temu po tylu latach
bylo mozliwe poznanie powodu
dlaczego podczas tamtej pandemii
zmarlo az tyle ludzi.

Do te] pory na terenie Polski potwierdzono siedem
przypadkow (na dzien 16.06.2009) zakazenia wiru-
sem grypy typu A/HIN I u ludzi. W wojewddztwie
podkarpackim, wielkopolskim, slaskim I dolnoslgskim.

Gazeta Pacjenta Lato 2009
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WARTO WIEDZIEC

Objawy zakazenia
swinska grypa sa
takie same jak w

przypadku infekgji
grypy sezonowej:

Sa nimi:

* wiysoka goraczka

* dreszcze

* bodle migsniowe, oraz
kostno-stawowe

* bdl gtowy
* bdl gardta, oraz suchy
kaszel

® uczucie wyczerpania
i ogdlnego rozbicia

* brak apetytu

*  bol w okolicy ucha

Moga wystapic rowniez:
* katar

*  nudnosci

* biegunka lub wymioty

Czasami nawet:
® utrata przytomnosci
* dezorientacja

Grypa azjatycka

i Hongkong

Kolejne pandemie grypy to azja-
tycki szczep grypy (HZN2) oraz
szezep grypy Hongkong (H3N2).
Grypa  azjatycka  wybuchla
w Chinach w 1957, rozprze-
strzenila si¢ do innych krajow

1 trwala do 1958. Byla mie-
szankg genéw grypy ludzkiej 1
ptasicj. Pochlong¢ta ok. 2 milio-
néw ludzi. Po jej mutacji powstal
wirus H3N2, ktéry wywolal poz-
niej grype Hong-Kong (prawic

1 mln zgonéw).

Ptasia grypa

Gazeta Pacjenta Lato 2009

W mediach parg lat temu glosno
bylo o ptasiej grypie (H5N1). Ta
ostra choroba zakazna wyste¢puja-
ca powszechnie u ptakéw wywola-
fa mi¢gdzynarodowa panike. Wirus
nie stanowi duzego zagrozenia dla
ludzi (pod warunkiem przestrze-
gania zasad higieny), jednak wy-
wolal panik¢ wiréd spoleczenstwa,
glownie z powodu podawania
w mediach danych statystycznych
takich informacji, ze odbidr ich
byl jednoznaczny - zagrozenie
jest ogromne. Tymczasem wirus
tej grypy ginie w temperaturze
70°C. Zatem zwykle ugotowanie
drobiu powodowalo, 7e¢ ewentual-
ne zagrozenie calkowicie znikalo.
Mimo stwierdzenia juz w 1997 .
prawdziwa epidemia ptactwa do-
mowego wybuchla dopiero w 2003
r. m.in. w Kambodzy, Chinach, Ja-
ponii. W roku tym zging¢lo od wiru-
sa 1 lub zostalo zabitych przez ho-
dowcoéw ok. 100 mln sztuk drobiu.
W Polsce stwierdzono kilka
przypadkéw ognisk ptasiej

grypy (labedzie, indy-
ki). Ostatni przypa-
dek stwierdzono

w 2007 roku.

Grypa (swinska) raz
jeszcze...

Grypa rozpoczyna si¢ najczgscic)
gwaltownie 1 od poczatku towa-
1zysz3 jej ostre objawy. Nie nalezy
jej myli¢ z przezigbieniem, ktére
ma wiele podobnych objawdéw. Dla
przezigbienia charakterystycz-
ne jest stopniowe pojawianie si¢
dolegliwosci 1 niezyt nosa, ktéry
nie jest typowym objawem i nie
wystepuje  u  kazdego pacjenta
w przebiegu grypy. Okres najbar-
dziej nasilonych objawéw ostrej
infekeji wirusowej gérnego uktadu
oddechowego trwa zwykle okoto 3—
4 dni. Wydluzenie tego okresu jest
wskazaniem do wizyty lekarskiej.
Wicgkszo$¢ pacjentéw, ktérzy za-
padna na grype, wraca do zdrowia
w ciggu od jednego do dwdch ty-
godni.




TEMAT NUMERU

Wakacje - lato, stonce, woda. Czekamy na ten czas wiele miesiecy. Wymarzo-
ny urlop spedzamy nad morzem, w gérach czy na wsi. Niestety wakacje to tez
wiece] wypadkéw na drodze, wiece] tragedii nad woda... Nasze bezpieczen-
stwo zalezy gtéwnie od nas — podpowiadamy jak sprawi¢, by wakacje byty tylko
przyjemnoscig!

Magdalena Tenczynska

tatystyki sa co roku zatrwazajace. Przez
dwa miesigce wakacji cho¢by na dro-
gach ginie mnéstwo ludzi. Nietrzezwi
kierowcy, brawura, nicodpowiedzialnos¢.
_‘_"__Eg.d.g.hpiﬂ.jest podczas samego wypoczynku. Nad
jeziorem czy nad morzem co_roku w Polsce odno-
towuje si¢ wiele utgnie¢, zaslabnie¢. Wigkszosci
z tych tragedii naprawd¢ mozna unikngé. Wy-
starczy odpowiednio przygotowa¢ si¢ do letniego
wypoczynku, sprawi¢ by nasze wakacje byly tylko
dobrym wspomnieniem. Jak to zrobi¢? Zaprasza-
my do lektury...

WAZNE TELEFONY A

I 12 - telefon alarmowy stuzb ratowniczych -
(potaczenie bezptatne z kazdego telefonu)
999 - telefon alarmowy Pogotowia Ratunkowego
998 - telefon alarmowy Strazy Pozarnej
997 - telefon alarmowy Policji
601 100 100 - ogsinopolski telefon alarmowy nad woda - WOPR
601 100 300 - ogslnopolski telefon alarmowy w gérach - GOPR
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akacje to niestety

czas, wielu drogo-

wych  wypadkdw.

Znacznie liczniej-
sze s3 tez te z udziatem dzieci. Ze
statystyk policyjnych wynika, iz whas-
nie te trzy wakacyjne miesigce - czer-
wiec, lipiec 1 sierpien sg najbardziej
tragiczne jesli chodzi o zabitych iran-
nych w wieku 0-14 lat. Prawidlowos¢
ta wystepuje od wielu lat. Niepokoja-
ce jest takze to, ze mimo zmniejsze-
nia ogdlnej liczby wypadkéw z udzia-
tem dzieci, liczba zabitych w wakacje
w tych wypadkach nie zmniejsza
sie, a wrecz przeciwnie - rosnie.
Dzieci ging na drogach zaréwno
w samochodach jak 1 potrgcone

Wypadki drogowe

W lipcu 2008 r. roku zatrzymano

to ponad 1800 wiecej niz w analo-
gicznym okresie w roku 2007 r. j

~

nietrzezwych kierowcow,

przez rézne pojazdy. Czesta przy-
czyng takich wypadkéw jest to, ze
dzieci na drodze s3 po prostu niewi-
doczne, zwlaszcza po zmroku. Nie-
stety, ale w Polsce wcigz nie przyjeta
si¢ praktyka noszenia odblaskowych
opasek czy innych elementéw, ktére
pomagalyby dostrzec pieszego idace-
go np. nicoswietlong wiejska droga.
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Wiegcej wyobrazni
Wypadki drogowe jednak powoduja

dorosli. Pospiech, brawura, niekiedy
obnizona koncentracja w polaczeniu
ze zwiekszonym ruchem drogowym,
trudnymi warunkami spowodowa-
nymi np. przez upal lub deszcz,
a czesto takze alkohol - to mieszan-
ka wybuchowa, doprowadzajaca do
tragicznych w skutkach wypadkéw.
Policjanci sa zgodni - czasem, by
unikng¢ wypadku wystarczy nieco
wyobrazni 1 przestrzeganie pod-
stawowych zasad bezpieczenstwa
na drodze. Oczywiscie nie wolno
zapomina¢ o podstawowych zasa-
dach przed wyruszeniem w podroz.
Zanim wyjedziemy w droge na wy-
marzony urlop, powinni§my zawsze
sprawdzi¢, czy mamy zapicte pasy,
czy samochdd jest sprawny tech-
nicznie. Warto wspomnie¢ tez,
ze przed diuzszymi trasami, nalezy
dokonaé calo$ciowego przegladu
pojazdu. I oczywiscie pamigtajmy
o waznych dokumentach samo-

chodul!

Bez alkoholu!

Podczas samej jazdy kierowca po-
winien by¢ odporny na wszelkie po-
kusy zwigkszenia predkosci ponad
dozwolona. Pamigtajmy, ze w Polsce
obowiazuje ograniczenie do 50 kilo-
metréw na godzing w terenie zabu-

dowanym - nawet w niewielkich wio-
skach. Przckroczenie tej predkosci
naraza nie tylko na mandat i punkty
karne, ale przede wszystkim zwiek-
sza prawdopodobienstwo wypadku.
Kierowcy zdaja si¢ zapominac, ze
prowadzenie samochodu wymaga
nic tylko technicznych umiejetno-
Sci, ale takze trzezwego myslenia,
koncentracji i wyobrazni. Zwazajac
na to, niezwykle wazne jest, by kie-
rowca byl wypoczety, mial wygodne
siedzenie, odpowiednig widocznos§é
1 w trakcie kicrowania pojazdem...
nie kiocil sie ze wspdlpasazerami.
I najwazniejsze, nie prowadzil sa-
mochodu pod wplywem alkoholu.
To niestety wcigz zmora na pol-
skich drogach. Mimo wielu akeji
uswiadamiajacych czym grozi pro-
wadzenie auta pod wplywem alko-
holu, mimo surowych konsekwencji
karnych, policja ciggle zatrzymuje
wielu nietrzezwych kieroweéw. Wy-
starczy dlugi weckend, wystarczy
kilka wakacyjnych dni i na polskich
drogach pojawiaja sic kierowcy
z promilami we krwi. To wlasnie oni
w znacznej wickszosci powodujg tra-
giczne w skutkach wypadki - wypad-
ki, ktérym mozna by bylo zapobiec
nie siadajgc za kierownica w stanie
wskazujgeym na spozycie alkoholu
lub np. narkotykéw.



ato to wprost wymarzo-
ny czas by spedzaé go
nad woda. Jezdzimy nad
morze, jeziora, rzeki,
kapieliska. Niestety, brak wyobraz-
ni, alkohol i niefrasobliwo$¢ moga
w wodzie sta¢ si¢ powodem trage-
dii — statystyki nie ktamig. Co roku
odnotowuje si¢ ok. 500 utonigé,
z czego zdecydowana wigkszo§¢
przypada wlasnie na okres wakacji.
Najwiccej oséb tonie podczas wy-
poczynku nad rzekami i jeziorami
— 1 niestety wiele z tych wypadkow
to skutek picia alkoholu chwile

przed kapiela w rzece lub jeziorze.

Policja podkresla, ze naj-
czestszymi przyczynami
utonigc sa:

Brak umiej¢tnosci plywania.

2. Brawura, przecenianie swoich
sit 1 umiejetnosci pltywackich.

3. Plywanie w stanie nietrzez-
wym. Alkohol powoduje za-
burzenia zmystlu réwnowagi
1 orientacji.

4. Niedocenianie niebezpieczen-
stwa w wodzie.

5. Plywanie w miejscach zabro-
nionych.

6. Skoki ,na glowke” do wody w
nieznanym miejscu.

7. Plywanie obok statkéw, barek
1 fodzi motorowych, w poblizu
§luz i zapér wodnych.

8. Siadanie na rufie kajaku lub na
burcie todzi.

9. Nieumiejetnos¢ postepowania
w przypadku wywrdcenia si¢
kajaka lub todzi.

10. Lekkomyslna zabawa polega-
jaca na wrzucaniu innych do
wody oraz zanurzaniu osob
plywajacych.

I1. Plywanie w miejscach zaros-
ni¢tych wodorostami.

Tymczasem zasady bezpiecznej

kapieli nie s3 skomplikowane.

Po pierwsze nalezy plywaé tylko

w miejscach strzezonych czyli tam

gdzie jest ratownik WOPR. Bardzo

lekkomyslne jest plywanie w miej-
scach, gdzie kapiel jest zakazana.

Informujg o tym znaki i tablice.

Warto pamietaé¢, by nie wchodzi¢

do wody rozgrzanym. Jesli przed

wejSciem do wody dlugo przebywa-
le§ na sloncu, to najpierw ochlap
szyie,

1 nogi - unikniesz wstrzasu ter-

klatke piersiows, krocze
micznego, ktérego nasz organizm
bardzo nie lubi.

Lekkomys$lne jest tez bawienie sie

w tzw. przytapianie innych oséb
korzystajacych z wody, spychanie
do wody z pomostéw, z matera-
cy. Zabawy w wodzie powinny
by¢ dostosowane do umiej¢tnosci
plywackich, wykluczajgce ryzyko
1 nicbezpieczne zachowania, np.
agresj¢, rywalizacje. Korzystajacy
z urokéw wody zapominajg takze,
ze materac dmuchany nie stuzy do
wyplywania na gleboka wodg, po-
dobnie jak 1 nadmuchiwane kolo.
Ale najwazniejsze - Nigdy nie nale-
zy plywaé po spozyciu alkoholu!

Ve

Uwaga na dzikie
kapieliska

bakterie chorobotwoércze. Aby
wiec nie przyptaci¢ wejscia do

Dla oséb korzystajacych z urokéw
kapieli wodnych najgrozniejsze sa

N ;

wody wysypka lub zatruciem po-
karmowym, wybierajmy jedynie te
kapieliska zgtoszone do Inspekgji
Sanitarnej. Tylko to da nam gwa-
rancje, ze woda jest bezpieczna
dla kapiacych, a zarzadca terenu
zadba o porzadek na terenie plazy.

Gazeta Pacj
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odworko  to  znakomite

miejscenazorganizowanie

zabawy dla dziecka. Pow-

inno by¢ polozone z dale-
ka od jezdni, ruin, wykopow. Warto
uczuli¢ dziecko by podczas zabawy
na podwoérku nie rozmawialo z
obcymi 1 nie odpowiadalo gdy
kto§ obcy bedzie wypytywal si¢
omieszkanie i rodzicow. Dziecko po-
winno wiedzie¢, ze ma tez zwracaé
uwage na nieznajomych krecgcych
Bo

przeciez moze to by¢ wlamywacz.

sic ' w poblizu mieszkania.
Przekaz dziecku by w razie potrzeby
zaalarmowato doroslych.
Mieszkanie jest wspanialym miejs-
cem do organizowania cickawych,

bezpiecznych zabaw.

Pamietac trzeba jednak, ze
s rzeczy, ktorych dziecko
musi si¢ bezwzglednie
wystrzegac w swoich
zabawach. $3 to:

|. gaz - mozna sie nim zatruc
lub spowodowa¢ wybuch

2. prad elektryczny - moze
porazi¢ dziecko

3. ogien - moze spowodowac
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pozar

4. woda - moze zala¢ miesz-
kanie

5. ostre przedmioty - groza
Zranieniem

6. lekarstwa - mozna sig nimi
zatruc

Dla Dziecka - Gdy obcy
puka do Twoich drzwi...

Zawsze, gdy uslyszysz dzwonek lub
pukanie do drzwi sprawdz: kto
to? Wyjrzyj przez okno lub spojrz
przez wizjer w drzwiach. Jezeli
jest to osoba, ktérej nie znasz:
Nie Otwieraj Drzwi!!! Nie wierz
obcemu, ze jest urzgdnikiem,
panem z gazowni, listonoszem,
hydraulikiem, kolega rodzicow.
Jezeli masz w domu telefon

- wykorzystaj go - zadzwon do
rodzicéw lub na Policje. Przygotuj
kartke z najwazniejszymi numera-
mi telefonéw, pod ktére mozesz
zadzwoni¢ w razie potrzeby. Jezeli
nie masz w domu telefonu, a co$
Ci zagraza - zaalarmuj sasiad6ow!
Wakacje to bardzo goracy okres
nie tylko ze wzgledu na pogode.
Wigcej wypadkow, utoniecia, za-

trucia. Dzieci, jesli nie wyjezdzaja

na wakacje, czgsto skazane sg na
samodzielno$¢ — na koloniach, ale
1w domu, na podworku. Szkola
dopiero za dwa miesigce. Miejmy
nadziejg, ze wszyscy do swoich
obowigzkéw po urlopach wrécimy
cali, zdrowi 1 wypoczect. Zrébmy
wszystko, by nasze wakacje byly
bezpieczne — bez wzgledu na to jak

1 gdzie je spedzimy!

Uwaga na mieszkanie
podczas urlopu! Policja
co roku odnotowuje po-
nad 140 tys. kradziezy
z wlamaniem.

Wyjezdzajac, zawsze pozo-
staw najblizszym informacje,
gdzie i z kim bedziesz spe-
dzad czas. Zostaw wszystkie
mozliwe numery telefonow
- swoje i przyjaciot,
Sprawdz  doktadnie czy
wszystkie okna sg zamknie-
te. Czy wiesz, ze w 2/3 wta-
man zlodziej dostaje sie do
domu przez okno?
Zostaw znajomemu s3-
siadowi klucze do miesz-
kania i popros o:
codziennie
chociaz na kilka minut
$wiatla w réznych po-
mieszczeniach;
*  wyjmowanie ze skrzynki
Twojej korespondenciji.
* zbieranie ulotek rekla-
mowych

* zapalanie



woja pociecha jedzie
sama na kolonie lub
obdz. O jego bezpieczny
powrdt zadbaj juz przed
wyjazdem — bedziesz spokojniejszy!

Jezeli dziecko wyjezdza na
zorganizowany wypoczynek

to nalezy :
1. dokladnie

powierzamy opick¢ nad dzie-

sprawdzi¢  komu
ckiem,

2. ustali¢ jakie ta osoba ma przy-
gotowanie 1 do$wiadczenie za-
wodowe,

3. uzyska¢ informacje jakie wra-
zenia wyniesli uczestnicy orga-
nizowanych przez nig poprzed-
nich imprez,

4. ustali¢ dokladny adres przeby-
wania dziecka, warunki socjalne
1 opieki medycznej,

5. precyzyjnie ustali¢ $rodki prze-
wozowe. W razie watpliwosci
co do stanu technicznego np.
autobusu nalezy natychmiast
powiadomi¢ policje drogowa
lub najblizszy posterunek, ko-
misariat policji,

6. dziecko wyposazyé w wykaz

zabranych przedmiotéw. Naj-

bardziej wartoSciowe nalezy
oznaczy¢ (np. poprzez naszycie
inicjaléw dziecka),

7. przekaza¢ dziecku drobng kwo-
te pieniedzy oraz kartke z do-
kladnym adresem domowym
i numerami telefonéw do domu,
do pracy rodzicéw, (mozna wlo-
zy¢ do walizki gotowe, zaadre-
sowane koperty z naklejonymi
znaczkami).

Wazne jest tez to by dziecko przed

wyjazdem otrzymalo odpowiednie

instrukeje.

Przekaz swojemu dziecku
nastepujace informacje:

* kap si¢c w tylko w miejscach
odpowiednio  organizowanych,
oznakowanych 1 pod opieka do-
rostych,

* nie wchodz do wody wbrew za-
kazom ratownika, oraz w czasie
kiedy wywieszona jest czerwona
flaga,

* nie wchodz do wody bezposred-
nio po obfitym positku czy tez

dtuzszym opalaniu,

Uwaga na brudne
stotowki

Na urlopie czesto jemy w restau-
racjach i barach. Trzeba uwaza¢ by
wraz ze wspomnieniami z udane-
go urlopu nie przywiez¢ takze wi-
rusowego zapalenia watroby typu
A, czyli zéttaczki pokarmowe;.
Starajmy sie wystrzegaé miejsc,
gdzie jest brudno. Unikajmy takze
jedzenia w upaty potraw przyrza-
dzonych na bazie nieprzetworzo-
nych jaj — ciast, tataréw, lodéw,
majonezéw. Takie jedzenie moze
by¢ skazone bakterig salmonelli.

N

w czasie kapieli nie krzycz i dla

zabawy nie wzywaj pomocy jesli
faktycznie nie jest Ci potrzeb-
na,

przed wejsciem do wody skorzy-
staj z natrysku, a jesli go nie ma,
to ochlodz cate ciato woda,
przed kazdym pierwszym sko-
kiem do wody sprawdz jej glebo-
ko$¢ i w miare mozliwo$ci dno.
przy uzytkowaniu sprzetu wod-
nego (kajak, rower wodny, sku-
ter itp.) nalezy bezwzglednie

zaopatrzy¢ si¢ w kapok.
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Vo RN 1'_.'-:"-". =
resja zlocistej  opa-
lenizny po  powrocie

z wakacji od lat wygrywa

ze zdrowym rozsadkiem.
Dla wielu z nas urlop to nic innego
jak ,smazenie” si¢ na stoncu nie-
mal przez caly dzien. Niby wszyscy
wiemy, ze to szkodliwe. .. ale czego
sic nie robi by picknie wygladaé?
Jesli juz nie checemy zrezygnowaé
z przebywania na sloncu, pamigtaj-
my chociaz o kilku zasadach, ktore
pozwolg unikng¢ wielu nieprzyjem-
nych dolegliwosci. Miejmy nadziejg,
ze 1raka skory, bo nie oszukujmy si¢
— tym m.in. grozi diugie i nicostroz-

ne opalanie sig.

Zasady bezpiecznego
przebywania na stoncu

Uwaga na kleszcze

-

&

.
=
Zachowaj umiar w korzystaniu
z kapieli stonecznych,

No$ nakrycia glowy i okulary slo-

(UWAGA!
okularéw  bez

Noszenie
filtra
jest szkodliwe. Zrenica, do ktorej

neczne

ciemnych

dochodzi mniej $wiatla, rozsze-
rza si¢, dzicki czemu do wnetrza
oka wnika wigcej promieni UV).
Unikaj wysitku w pelnym stoncu,
chron si¢ w cieniu w godzinach od
11 do 14. Jesli musisz przebywac

na sloncu, stosuj filtry ochronne.

Oparzenia stoneczne

W razie znacznego bolu lub
wystgpienia pecherzy, trze-
ba zwr6cic  sic  do lekarza.

Z naturalnych sposobéw lagodzenia
oparzen slonecznych mozna polecié

oklady z kefiru lub jogurtu. Nie wol-

no wychodzi¢ na slorice, dopdki nie

ustapi poparzenie stoneczne.

Udar stoneczny

Pierwszym jego objawem jest zme-
czenie, ostabienie, blados¢ skdry, sil-
ne pocenie, plytki i szybki oddech,
bole glowy, wysoka temperatura
ciala, mdlosci, a nawet wymioty.
W tym wypadku chory powinien
by¢ natychmiast przeniesiony w za-
cienione, przewiewne miejsce. Kla-
dziemy go w pozycji péllezacej, kla-
dziemy zimny kompres lub owijamy
cialo zmoczonym w zimnej wodzie
recznikiem. Podajemy (tylko osobie
przytomnej) napoje, najlepiej wodg,
sok owocowy lub pomidorowy. Oso-
ba ta powinna by¢ zbadana przez

lekarza.

Sanepid ostrzega

- Las, ale coraz czesciej takze podmiejskie taki to naturalne srodowisko kleszczy. Niewielkie pajeczaki s3 odpo-
wiedzialne za dwie grozne choroby: odkleszczowe wirusowe zapalenie opon mézgowych (KZM) i borelioze.
Przed pierwsza skutecznie uchroni nas szczepionka, dlatego z roku na rok rosnie zainteresowanie szczepienia-
mi, zwlaszcza przed sezonem urlopowym. Niestety na borelioze nie ma szczepionki, a jedynym skutecznym
sposobem unikniecia choroby jest chodzenie po lesie w ubraniu szczelnie zakrywajacym ciato.

Uwaga na niemyte owoce

Podczas letniego wypoczynku zbieramy jagody, jezyny czy maliny. Nie nalezy takich owocéw jes¢ bezpo-
$rednio z krzaczka. A to z powodu zagrozenia pasozytnicza choroba bablowica. Wywotuije ja bablowiec

— tasiemiec, ktérego nosicielem s3 zwierzeta miesozerne (lisy, ale takze psy i koty). Jaja tasiemca wydalane
s3 przez zwierzeta i moga mie¢ kontakt z owocami runa lesnego. Larwy bablowca moga dostaé sie z nie-
mytymi owocami do organizmu cztowieka. Osiedlaja sie w wéwczas w narzadach wewnetrznych (watroba,
nerki, sledziona, ptuca) i powoduja powstanie duzych torbieli.
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mgr Bozena Pawtowska

hleb

otrzymywanym z po-

jest  wypickiem
taczenia maki réznego
gatunku, wody oraz do-
datkéw np.: drozdzy, kwasnego mle-
ka, zakwasu czy proszku do piecze-
nia. Na skutek fermentacji wewnatrz
masy wytwarza si¢c dwutlenck wegla,
ktory ja spulchnia. Skad taki proces?
Maka uzywana do wyrobu pieczy-
wa zawiera skrobig, ktéra poprawia
przyswajalnos¢ wypieku, a podczas
picczenia ziarenka skrobi pekaja
tworzgc kleistg mase.
W pieczywie znajduja si¢ tez:
42-48 proc. wody,
4,5-8,3 proc. substancji biatkowych,

okolo 1 proc. — 7 proc. tluszezu ((w

DOBRA DIETA

Chleb nie musi tuczyc!

Porozmawiajmy
O pieczywie

Chleb zajmuje szczegdlne miejsce w kulturze wielu narodéw, jest
symbolem braterstwa i przyjazni. Dobre pieczywo jest podstawg zycia,
waznym i znanym od pokolen sktadnikiem codziennej diety. | wielu z nas
zadaje sobie pytanie... czy chleb tuczy?

ciemnym pieczywie jest 1,7 proc.
tluszczu, znacznie wigcej zawierajg
go butki i rogale od 2-8 proc.),

45-49 proc. weglowodandw. Weglo-
wodany znajdujace si¢ w pieczywie
sa dobrymi wypelniaczami zotadka i
obnizaja poziom cholesterolu.

W pieczywie znajduja si¢ ponadto:
witaminy z grupy B, sole mineralne
m.in.: potas, séd, wapn, mangan,

magnez, zelazo, selen.

Dlaczego warto

jesc¢ pieczywo?

- skrobia zawarta w pieczywie stano-
wi podstawowe zrodlo energii,

- zawiera ono duzo blonnika od 0,2
do 1,5 proc., ktéry chroni nasz orga-

nizm przed zaburzeniami jelitowy-
mi. Zawarto$¢ blonnika w pieczywie
jest tym mniejsza, im jest ono jas-
niejsze.

- dzienne spozycie poreji chleba - ok.
250 g. dostarcza ok. 16 proc. biatka,
tj.16-23 proc. dziennego zapotrze-
bowania,

- weglowodany 1 blonnik znajdujacy
si¢ w pieczywie wymagaja dluzszego
przezuwania, dlatego jemy wolniej

1 szybciej czujemy si¢ najedzeni.

lle kalorii ma pieczywo?
- grahamki 258 keal/100 g,

(ok. 3 kromki)

- kajzerki 296 keal/100g,

- chleb zytni petnoziarnisty 237

Pacjen
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DOBRA DIETA

Nie unikajmy pieczywa, wykorzystujmy jego walory odzywcze.
Zwracamy takze szczegdlng uwage na to, z czym je zjadamy.
Gruba warstwa masta czy ttustej wedliny, badz dzemu wyrzadzajg
naszego organizmowi wiecej ztego niz sam chleb.

keal/100 g,

- chleb staropolski 219 kcal/100g,

- pumpernikiel 252 keal/100g,

- pszenny 249 kcal/100g,

- bulka maslana 329 keal/100g,

- pieczywo chrupkie 325 kcal/100g,
Uwaga!l  Jeden platek pieczywa
chrupkiego to 29 -30 kcal, dla po-
réwnania kromka chleba bialego
o grubosci 1 cm zawiera 75 keal,

- w jednej kromcee chrupkiego pie-
czywa znajduje si¢ 10 g blonnika,
za$ w trzech kromkach pieczywa to-
stowego jest ok.6 g blonnika.

Uwaga na gluten

Spozywanie pieczywa dla nicktérych
0s6b jest niebezpieczne. Dotyczy to
0s6b (np. chorujacych na celiakig),
ktére nie toleruja glutenu (jednego
z bialek znajdujacych si¢ w ziarnie
pszenicy, ktéry zapewnia pieczy-
wu strukture gabczasta 1 porowa-
ta). Gluten, u tych oséb powoduje
uszkodzenie kosmkéw blony §luzo-
wej jelita cienkiego 1 powoduje: za-
sktadnikow

odzywcezych, zaburzenia trawienia

burzenia wchlaniania

z biegunka, bdl brzucha, wzdgcia,
zaburzenia gospodarki wodno - elek-
trolitowej.

Jakie znamy rodzaje
pieczywa ?

Najpowszechniej spozywanym jest
pieczywo biale (bulki, chleb pszen-
ny, graham, rogale, obwarzanki)

- wypickane z maki otrzymywancj
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z wewnetrznej czesci ziarna pszen-
nego, o malej zawartosci chromu,
zawiera 2 razy wigcej wapnia niz
picczywo pelnoziarniste. Do picczy-
wa bialego dodawane s3 tzw. polep-
szacze tj.: lecytyna, maka sojowa,
gluten, miéd, maka ziemniaczana.
Pieczywo biale ma niewielkg war-
tos¢ odzywezg 1 wicksza ilos¢ kalorii
od pieczywa ciemnego.
Najzdrowsze jest pieczywo z maki
razowej lub zytniej, zawiera nicusu-
nictg ostonke ziarna, duzo blonnika,
biatka ,witamin z grupy B i skladni-
kéw mineralnych.

Ciemne pieczywo (chleb zytni, razo-
wy, sitkowy 1 pytlowy) - wypicka si¢
7 maki pszennej pozbawionej pew-
nej czesei otrab. Jego kolor nie zalezy
od ciemnej czgsci ziarna, ale wynika
z dodawania dodatkéw barwigeych
np.: karmelu.

Ostatnio coraz powszechniejsze sta-
je si¢ pieczywo peloziariste z maki
otrzymanej z pe}nego zlarna, zawie-
ra 40 proc. zelaza wigcej niz chleb
jasny i trzy razy wigcej cynku, ma
znacznie wyzsza zawarto$¢ fosforu,
magnezu, zawiera witaming E.
Coraz bardziej znany jest takze
chleb wysokoblonnikowy wytwarza-
ny z maki jasnej, z dodatkiem otrgb

ryzowych czy nasion soi.

Pieczywo w Polsce

i na swiecie

W Polsce powszechne stajg si¢ rdz-
ne rodzaje pieczywa, znane od daw-

na na $wicecie. Na Pomorzu popular-

ny jest chleb pélzytni na zakwasie

zurkowym, na Mazurach dominuje

chleb baltonowski , na Mazowszu

- pieczywo razowe, francuskie, wlo-

skie, w Matopolsce - obwarzanki

oraz chleb posypany ziarnem np.
kminkiem.

Na $wiecie spozywa si¢ wiele gatun-

kéw pieczywa, ktdre coraz czgsciej

mozna znalez¢ w naszych sklepach.

W krajach pélnocnych najbardziej

rozpowszechniony jest chleb zytni,

chociaz znany jest tez wypick chleba

z maki jeczmiennej i owsianej. Na

obszarach gdzie rosnie kukurydza

podstawowym skladnikiem chleba
jest mgka kukurydziana.

Oto inne najbardziej znane rodza-

je pieczywa pochodzgce z réznych

stron $wiata:

* bajgiel —to wypiek maki petno-
ziarnistej, specjal  wschodnio-
curopejski i zydowski, o ksztal-
cic obwarzanka z dodatkiem
drozdzy, posypany makiem lub
kminkiem,

* briche - wywodzi si¢ z Fran-
cji, to lekka drozdzowa butka
lub chleb o smaku pomiedzy
ciastkiem a bulky, wypickana
7 jasnej maki masta 1 jaj, bardzo
kaloryczna,

* chapatti - pochodza z Indii, to
plaskie placki chlebowe wypie-
kane z dodatkiem drozdzy,

* chleb sojowy - jest picczony
z dodatkiem drozdzy, zawicra
make mieszang, slod jeczmien-
ny oraz 10 proc. ziaren soi,

* chleb orkiszowy - orkisz to



wysokowartosciowy  gatunek
zboza, ma przyjemny, lagodny
smak, dlugo zachowuje $wie-
708¢,

chleb z amarantusem - zna-
ny w krajach Ameryki Poludnio-
wej, zlarno zawiera wartoscio-
we, przyswajalne biatko, jedno
1 wiclonienasycone kwasy tlusz-
czowe, oraz skladniki mineral-
ne: zwlaszeza wapn 1 zelazo,
chleb tostowy - zawiera cks-
trakt stodowy, polepszacz i §ro-
dek antyplesniowy, ktéry prze-
dluza trwalo§¢ pieczywa do 2
tygodni,

chleb wilenski - wypick ciem-
ny, zytni z dodatkiem syropu
ziemniaczanego i karmelu, ula-
twia trawienie, przeciwdziala
zatrzymaniu wody w organi-
zmie,

ciabatta - wloski, ,gumiasty”
chlebek pieczony z maki jasnej
lub ciemnej z dodatkiem oliwy
i zi6t,

croissant - puszysty rogalik

spozywany np. na $niadanie,

Przepis na chleb domowy

Sktad:1 kg maki pszennej, 1 lyzka kminku, 1 tyz-
ka masta, 1 lyzka cukru, 1 tyzka soli, 1 jajo, 7 dag
drozdzy,7 lyzek platkéw owsianych gorskich (ale
nie blyskawicznych), wody letniej, przegotowanej,

tyle ile ciasto pochlonie.

Sposéb przygotowania: Drozdze pokruszyd,
posypa¢ cukrem, postawi¢ w cieple do wyrosnigcia.
Potem dodac je do przesianej maki, z ptatkami ow-

popularny we Francji,
graham - wypick z maki
pszennej z pelnego przemialu,
delikatniejszy niz chleb razowy,
focaccia- wloski chlebek z cia-
sta drozdzowego podobny do
pizzy, w formie duzego placka z
dodatkiem oliwy, czosnku, zidt,
soli gruboziarnistej,

maca - tradycyjny chleb zy-
dowski podobny do oplatka, wy-
pickany z maki pszennej,
muffin - angielska okragla bul-
ka drozdzowa o tagodnie kwas-
nym smaku i gumowatej skorce,
moze zawiera¢ ser, czekolade
badz owoce,

pitta - chleb o plaskiej formie,
znany na Bliskim Wschodzie,
rozcinany tak, by tworzyt kie-
szen, ktéra wypelniania si¢ 16z-

nym nadzieniem,

pumpernikiel - ciem-
nobrgzowy chleb o lekko
kwasnym  smaku, pokrojony

w cienkie kromki, wypickany
z maki zytniej pelnego przemia-

tu z dodatkiem cukru, syropu

sianymi 1 kminkiem, sdl rozpusci¢ w letniej wodzie

1 doda¢ je do ciasta. Po wyrobieniu ciasto powinno
mie¢ konsystencje gestej, lejacej $mietany. Na wy-
smarowang maslem blache wyla¢ ciasto do wysoko-
Sci 1/3 wysokosci. Pozostawi¢ do wyrosnigcia, przy-

ziemniaczanego lub buraczane-
g0 Ooraz margaryny. Ciastona ten
rodzaj wypicku jest parowane
1 pleczone przez wiele godzin,
specjal kuchni westfalskiej,

e tortilla - placki pieczone na pa-
telni, wywodzgce si¢ z Meksyku,
wytwarzane z maki kukurydzia-
nej lub pszennej, bez drozdzy,
7z dodatkiem soli oraz wody.

Najwlasciwszym — wyborem  jest
spozywanie pieczywa mieszanego
pszenno - zytniego, ktére zawiera
bogactwo skladnikéw odzywezych.
W jego skladzie maka pszenna sta-
nowi 50 proc. Cenne s3 takze wypie-
ki z dodatkiem ziaren stonecznika,
dyni, sezamu, Inu, soi, maku czy
kminku. Dodatek nasion powoduje
uzupelnienie pieczywa w nienasyco-
ne kwasy tluszczowe.

I pamigtajmy, ze nie kazdy chleb tu-

czy! Malo tuczace i pod wzgledem

wartosci  odzywezych — najzdrow-
sze jest pleczywo razowe. Zawiera
ono blonnik i kwas mlekowy, ktére

oczyszczajg organizm z toksyn.

kryte $ciereczkg. Wyrosniete ciasto na powierzchni

posmarowac rozbitym jajkiem. Wylozy¢ ciasto do
pickarnika na $redni ogien. Piec je do momentu
uzyskania zlotobrazowego koloru.
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RELAKS

Rozmawia dwoch psychologow:

- Wiesz, to dziwne - méwi pierwszy
- wystarczy krzykna¢ ,aaaaaa!”

w bibliotece, a wszyscy sie na ciebie
gapia w milczeniu.

- A probowates zrobi¢ to samo

w samolocie? - méwi drugi - wtedy
wszyscy sie przylaczaja.

Fkk

Dwaj starzy przyjaciele spotykaja sie po
dfugim czasie.

- Co stycha¢? - pyta pierwszy.

- A, nic dobrego - odpowiada drugi

- Cierpie na moczenie nocne i nie wiem,
co z tym zrobic.

- Wiesz co, tu niedaleko mieszka dobry
psychoterapeuta. Sprobuj, moze on
znajdzie sposob.

Przyjaciele spotykaja sie po kilku
miesigcach.

- No i co, bytes u tego psychoterapeuty?
- Bytem i jestem Ci bardzo wdzieczny.

- Juz sie nie moczysz?

- Moczg, ale teraz jestem z tego dumny!

Fkk

Lekarz bada pacjenta i na koniec méwi
mu:

- Mam dla pana dwie wiadomosci

- jedng dobrg, druga zt3. Ktéra pan chce
ustysze¢ jako pierwsza?

- Te zi3 najpierw poprosze.

- Jest pan chory na Alzheimera.

- Boze! To jaka wiadomos$¢ moze by¢ ta
dobra w takiej sytuacji?

- Jutro pan o tym zapomni!

Fkk

Kilku chirurgéw spotkato sie na
przerwie obiadowej. Rozmawiajg o tym,
kogo najbardziej lubig operowac.

- Ja to bardzo lubie operowa¢
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ksiegowych. Wszystko w $rodku jest
ponumerowane.

- Jeszcze tatwiejsi w obstudze sa
bibliotekarze. Wszystko majg utozone w
porzadku alfabetycznym - twierdzi drugi
chirurg.

- Ja to lubie informatykéw. Wszystkie
narzady oznaczone odpowiednimi
kolorami.

- A ja uwazam, ze najtatwiejsi do
zoperowania sa prawnicy. Nie maja
serca, nie maja kregostupa, nie maja jaj,
a gtowe i d... mozna bez problemoéw
zamieni¢ miejscami.

Fkk

Staruszka przychodzi do lekarza na
badania kontrolne.

- No i jak sie czujecie, babciu? - pyta
lekarz.

- Znacznie lepiej, ale mam pytanie: czy
moge juz zacza¢ wchodzi¢ po schodach?
- Tak babciu.

- To chwata Bogu, bo to wchodzenie do
mieszkania na trzecim pigetrze po rynnie
strasznie mnie meczyto....

Fkk

Lekarz do zony pacjenta:

- Pani maz potrzebuje teraz spokoju i
ciszy.

- No wtasnie panie doktorze!
Powtarzam mu to samo sto razy
dziennie!

Fkk

Podstuchane pod drzwiami gabinetu
lekarskiego:

Przychodzi hipochondryk do lekarza i
mowi:

- Panie doktorze, zona mnie zdradza.

- No... bardzo mi przykro prosze Pana,
ale co ja moge na to poradzi¢ ? Dlaczego

Pan z tym przychodzi do mnie ?

- No bo, widzi Pan, rogi mi nie rosna !
- Wie Pan, to tylko tak sie¢ méwi o
tych rogach. To tylko taki zart, one tak
naprawde nie rosna.

- Uff... to dobrze, a ja juz myslatem, ze
mam niedobér wapnia!

kKK

Pacjentka u proktologa. Lekarz pyta:

- No i co, czy pomogly pani te lekarstwa
co przypisatem na hemoroidy?

-Ta pét na pét.

-Jak to?

-Te dtugie sliskie tabletki to jako$
potknetam, ale ten krem, co mi pan
przepisat, to nawet z chlebem zjes¢ nie
mogtam.

k%K

Przychodzi baba do lekarza z mézgiem
na dtoni i méwi:
- To sie juz w pale nie miesci!

Psycholog spotyka na klatce schodowe;j
sgsiada. Ten moéwi:

- Dzien dobry.

Psycholog mysli: co on chciat przez to
powiedzie¢?

k%K

Przychodzi pacjent do stomatologa:
-Panie Doktorze mam takie zétte zeby,
co by mi Pan doradzit ?

-Brazowy krawat.



KRZYZOWKA

zlota lub kwiatostan Koni n
owad z czg$é srebrna 7bo7, W nie omecznose § wojsko na
owoc debu 5 oy 3 = 5 B zrobienia N
zadlem rosliny opaska na ktorym sa biedna czegos koniach
glowe nasiona
= v v v v v v v v
przew. nie przéd, '
pokarmo- 13 ani tyt
wego 1
kto$ smutny
i przygne-
biony 16
inaczej * koralowa
porzadek 12 wyspa }
3
wielka ilos¢ dostarczenie }
czego$ towaru
6
v
P przedza
A } elastyczna
10
glowonog z
iy cza{nadc“ieczq
ediize 7 | roztwor soli
v
potysk, drapieznik
przyeszkadyza Swiatlo podobny do
2 W ezyms odbite psa
v v v
barwa (B
7 komina 15 9
‘ potocznie o
najnizszy glos osobie
meski niepelnospra
wnej
v
balet . .
heiata
Malgorzaty } e .
Potockiej Wiize 8
badanie w
. kierunku tytut .
wonim Ry e ke || et dy
st paciorkowca L.Tyrmanda e
mi
v v
zbior
skladnikow P
czego$
wastavos- | D
miczy 0 cos 5 Paristwa >
gonczy pies Dich pozwolenie i
b mysliwski na co$ Borys }
| drzewa
b v \ 4 A 4
Rozwiazanie kr@tzowkl z poprzedniego
4 numeru: 01/2009
krzew ”»
ety o § »SZANU] ZDROWIE
kulistych
owocach o
Nagrody wylosowati:
rzeka lew: q q
e Wisy.y Dariusz Borkowski, Warszawa
Anna Zembrzuska, Warszawa
14 Po odbiér nagréd zapraszamy do naszej siedziby
ul. Krypska 39, pok.102 od pon.- pt. w godz. 8.00-15.30
podstava ), Nagrody nalezy odebra¢ w terminie 2 miesiecy od
CZEECe 1 wyznaczonej daty nadsytania rozwiazania krzyzéwki.
Rozwigzanie:
1 2 3 4 5 6 7 8 9 (10 [11 |12 (13 |14 |15 | 16

Whpisz rozwigzanie
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 e-mailem:
gazetapacjenta@szpzlo.
praga-pld.pl
Termin nadsyfania kartek
Z rozwigzaniem:

20 sierpnia 2009

NAGRODY:

Wsrod prawidtowych
rozwigzan wylosujemy
3 nagrody:

Czajnik
bezprzewodowy
Tango
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WYKAZ PLACOWEK

PORADNIE

PODSTAWOWE]

OPIEKI

ZDROWOTNE])

Uwaga!

PORADNIE
SPECJALISTYCZNE

Zmiany

REJESTRACJA

Saska 61 internistyczna gnﬁokrénoflogiczna, gruélich centrala: 022 617 300 do 04
: i chordb pluc,gastroenterologiczna, rejestracia ogdlna:
pedlatryczna glee:m;?liiigna,ginekologiczno - potoznicza, 0 ]22 61 7' 67 §3’ 0226176707
golog por.D: 02261767 34
por. K: 022 6173639
sekretariat: 022 617 14 95
2 Grochowska 339
(w trakcie remontu) (w trakcie remontu) (w trakcie remontu) (w trakcie remontu)
3 Atenska 4 internistyczna rejestracja: 022 617 32 96
4 Zamieniecka 73 internistyczna geriatryczna, Pielegniarska Opieka  rejestracja: 022 610 72 52
D'ugoterminowa POD: 022 610 45 05
S Ostrotecka 4 internistyczna neurologiczna, okulistyczna, centrala: 022 810 80 78
pediatryczna otolaryngologiczna, Poradnia 0228102042 do 43
POZ przeniesiony z Leczenia Bélu porD: 022810459
ul. Grochowskiej 339 rejestracja: 022 81033 73
’ sekretariat: 022 810 79 43
rejestracja pacjentéw (ul. Gro-
chowska): 022 810 15 04
6 Abrahama |16 internistyczna chirurgia ogdlna, diabetologiczna ~ centrala: 022 671 2471,
pediatryczna kardiologiczna, urologiczna, 022671 2417,022 6733992
NPL* rehabilitacji rejestracja: 0 22 673 81 66
inekolo ic'zno - pofoznicza oAb e
g 8 P ' por. K.: 022 671 2308
sekretariat: 0 22 613 56 41
7 Ostrzycka 2/4 internistyczna rejestracja: 022 813 27 | |
8 Sygietynskiego 3 internistyczna rejestracja: 0 22 810 04 42
pediatryczna por. D.: 022 81009 30
9 Paca 40 pediatryczna Poradnia Zdrowia Psychicznego rejestracja: 022 810 21 ||
dla dzieci i miodziezy PZP. 02281044 36
Hospicjum Domowe, Hosp.: 022 813 41 15
10 Kickiego 24 internistyczna reumatologiczna, centrala: 022 810 54 14
urazowo - ortopedyczna, 0228102491,0228102595
rehabilitacji, rejestracja: 02281041 71
ginekologiczno - poloznicza, Sekretariat: 0 22 810 24 59
Poradnia Leczenia Bélu
Il Gruzinska 6 Poradnia Zdrowia Psychicznego rejestracja PZP: 022 617 56 82
dla dOI"OSf)/Ch, Oddziat: 02261741 34
Psychiatryczny Oddziat Dzienny
Terapeutyczno - Readaptacyjny
12 Korytnicka 42/44 stomatologiczna centrala: 022 81020 42

* Nocna i $wigteczna opieka lekarska i pielegniarska codziennie w godz. 18:00 - 8:00
sob.-niedz. i $wieta calodobowo Numer telefonu: na czas trwania remontu ul. Abrahama 16 0 22 671 22 56

22 Gazeta Pacjenta Lato 2009



Program szkoty obejmuje wykfady
teoretyczne oraz zajecia praktyczne
z zakresu przygotowania do pprgdu

oraz pielegnacji noworodka. Zajecia s3
prowadzone W ZLO ul. Ostrotecka 4

W programie moga uczestniczy¢ kobiety spetniajace jeden z ponizszych

warunkéw:
zameldowanie na pobyt staty lub czasowy na terenie m.st. Warszawy SAMODZIELNY ZESPOL
nauka w szkole na terenie m.st. Warszawy — bez wzgledu na typ placowki PUBLICZNYCH ZAKEADOWY
v szl ) St. wy gle PP LECZNICTWA OTWARTEGO
zatrudnienie na terenie m.st. Warszawy WARSZAWA PRAGA POLUDNIE
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 ktdra m.st.
Warszawa podpisato wtasciwg umowe

Uwaga!
ety W cigzy, ktore sa
Szkole Rodzenia,
prowadzacego ciaze
Stnictwo w programie.
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