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Zapraszamy do placowek:

1.ZLO ul. Abrahama 16 tel. 0226712471
2.ZLO ul. Atenska 4 tel. 022 617 32 96
3.ZLO ul. Grochowska 339  tel.022810 15 04
4.ZLO ul. Kickiego 24 tel. 02281041 71

5.ZLO ul. Ostrotecka 4 tel. 0228103373
6. ZLO ul. Ostrzycka 2/4 tel. 02281327 11
7.ZLO ul. Saska 61 tel. 022 617 67 33
8.ZLO ul. Sygietynskiego3  tel. 02281004 42
9.ZLO ul. Zamieniecka 73 tel. 0226107252

Zapraszajg Mieszkancow Warszawy od 65 roku zycia ( urodzeni do 1943 roku )

do udziatu w programie szczepien ochronnych przeciwko grypie.

Szczepienia wykonywane sa bezptatnie w przychodniach naszego Zespotu
od wrzesnia do 10 grudnia 2008 r. szczepionka FLUARIX, po uprzednim zakwalifikowaniu
przez lekarza pierwszego kontaktu.

Na szczepienia zapraszamy od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00-19.00.
Program finansuje Urzad m.st. Warszawy. Serdecznie zapraszamy

2JUM DOMOWE

Zespot HOSPICJUM DOMOWEGO
obejmuje wszechstronng opieka
pacjentéw w zaawansowanej
chorobie nowotworowej oraz
udziela wsparcia ich bliskim.

Celem opieki jest poprawa jakosci
zycia chorych i ich rodzin. W
Samodzielnym Zespole Publicznych
Zaktadow Lecznictwa Otwartego
Warszawa Praga Potudnie realizuje
sie $wiadczenia zdrowotne w
zakresie opieki paliatywnej na
terenie dzielnicy Praga Potudnie

Siedziba HOSPICJUM
DOMOWEGO:

. ZLO ul. Paca 40

L Wszelkie informacje mozna

J.f 2000podnrte| 0228I34I
I5 lub 0606 754 735

PORADNIA
GERIATRYCZNA

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

Poradnia zajmuje sie
profilaktyka i leczeniem
choréb wystepujacych u oséb

Ubezpieczenie zdrowotne

W zwiazku z naptywajacymi w ostatnim okresie
sygnatami z NFZ, ze w placdwkach leczeni s3 pacjenci
nieuprawnieni do bezptatnego leczenia, przypominamy
zasady obowigzujgce w tym zakresie.

Dbajmy o serce

Problemy kardiologiczne coraz p

czesciej dotycza juz nie tylko
0sdb starszych. A nadcisnienie
tetnicze to najczestsza choro-
ba uktadu krazenia i zarazem
najczestsza przyczyna choroby
niedokrwiennej serca i udarow .
mdzgu.

Grzyby

Grzyby w naszym kraju sg zawsze chetnie zbierane ze
wzgledu na walory smakowe i zapachowe. W polskich
lasach rosnie wiele gatunkdw, wsrdd ktérych sg grzyby
jadalne, niejadalne i trujgce. Badzmy ostrozni!

Drodzy Czytelnicy,

Korzystajac z okazji, przekazania Parstwu
kolejnego numeru naszego kwartalnika
pragne przyblizy¢ najnowsze wydarzenia
zwigzane z ZLO przy ul Grochowskiej 339.

W wyniku wieloletnich starai Dyrekdji
Zespotu oraz dzieki wsparciu lokalnej
spofecznosci, wiladz i Radnych dzielnicy Praga Potudnie,
a przede wszystkim Urzedowi Miasta St. Warszawy udato sie
uzyskac srodki na kompleksowa modernizacje przychodni,
ktore zostaly przekazane Zespotowi w formie dotagji. Mamy
nadzieje, iz pod koniec przysztego roku, bedziemy mogli
wspdlnie powita¢ nowa szate naszej pofudniowo-praskiej
perty. W zwiazku z czasowym wytaczeniem placowki z uzyt-
kowania, prosze wszystkich naszych pacjentéw o wyrozumia-
fos¢ i cierpliwos¢ wobec przejsciowych niedogodnosci, tak
byémy mogli sprawnie i w przyjaznej atmosferze sfinalizowac
nasze marzenie. Tym samym pragne podziekowad wszyst-
kim tym osobom, ktére wspieraly nasze starania w drodze
do pozyskania srodkéw finansowych na nasz wspdlny cel,
a w szczegdlnosci Panu Pawtowi Lechowi - Przewodnicza-
cemu naszej Rady Spotecznej.

Jednoczesnie mam nadzieje, ze artykuty zamieszczone w tym
numerze ,Gazety Pacjenta” beda dla Paristwa jak zwykle mitg
i przydatna lektura. Goraco polecam np. artykut ,Dbajmy o
serce” oraz Wpltyw pogody na zdrowie”.

Serdecznie zapraszam do lektury naszego pisma.

Dyrektor

mem SJo i, - Tuns.

»Gazeta Pacjenta” jest bezptatnym Reklamy:

w starszym wieku. Jej celem
jest zachowanie maksymalnej
sprawnosci i samodzielnosci
pacjenta. Promuje zdrowy
styl zycia, zapobieganie chor-
obom oraz niedopuszczenie
do wystapienia powiktan.
Leczenie w Poradni jest
bezptatne w ramach umowy
z Narodowym Funduszem
Zdrowia.

Uwaga: Wymagane jest
skierowanie od lekarza
ubezpieczenia

Wydawca: Redakcja
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biuletynem informacyjnym, ktérego
wydawca jest Samodzielny Zespot
Publicznych Zakfadéw 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
s3 mieszkancy oraz pacjenci z
terenu dzielnicy Praga Potudnie.
Proponujemy Panstwu mozliwos¢
zamieszczenia ogloszenia na tamach
naszej gazety.
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Wazne dla Pacjentéw — Grochowska 339

W naszym ZLO przy ul. Grochow-
skiej 339 rozpoczeto roboty bu-
dowlane w zakresie przebudowy
i modernizacji wraz z dostosowa-
niem obiektu dla potrzeb osdb
niepetnosprawnych

W zwiazku z podjetym zadaniem wprowadzono
na czas trwania remontu nastepujace zmiany
organizacyjne w Zespole:

Od 23.09.2008 r. s$wiadczenia w rodzaju POZ
z ZLO ul. Grochowska 339 beda udzielane

pacjentom w ZLO przy ul. Ostrofeckiej 4. tel.:
022 8108078, 022 81020 42 lub 43

Od 25.09.2008 r. swiadczenia w rodzaju

Nocnej Pomocy Lekarskiej i Pielegniarskiej,
Ambulatoryjnej i Wyjazdowej beda udzielane
pacjentom w ZLO przy ul. Abrahama 16 - tel.:
022 671 22 56

Od 26.09.2008 r. swiadczenia w rodzaju Le-
czenie Stomatologiczne z ZLO ul. Grochowska

339 beda udzielane pacjentom w ZLO przy ul.
Korytnickiej 42/44 — tel.: 022 810 70 35

Promocja zdrowia w szkotach

W tym roku szkolnym NZOZ ,,Cen-
trum Medycyny Szkolnej” ponownie

realizuje programy promocji zdrowia
»nZdrowy uczen”.

Program - w zakresie zapobiegania chorobom

i urazom - obejmuje ponad 19 tys. dzieci i mto-

dziezy ze wszystkich szkét na terenie Dzielni-

cy Praga Potudnie. Realizuje go 37 pielegniarek

i 14 lekarzy. Pielegniarki i lekarze zatrudnieni

w  NZOZ ,Centrum Medycyny Szkolnej”

realizuja tematy:

I. Higiena i wptyw na zdrowie fizyczne i
psychiczne cztowieka

2. Profilaktyka choréb zakaznych

3. Racjonalne i nieracjonalne odzywianie

4. Profilaktyka uzaleznien

5. Zapobieganie urazom

6. Piersi-uroda i zdrowie.

Program jest dotowany przez Biuro Polity-
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ki Zdrowotnej Urzedu Miasta st. Warszawy
-za posrednictwem i przy pomocy Dyrekcji i Pra-
cownikéw SZPZLO Warszawa Praga Potudnie.
Dotychczasowe formy realizacji programu s3
wszechstronne. Byly i s3 to plakaty, plansze, afi-
sze, pogadanki, konkursy z nagrodami, festyny
i filmy.

W poprzednim roku szkolnym w placéwkach
organizowane byty réwniez konkursy plastycz-
ne i literackie o tematyce zdrowotne;.
Najlepsze prace zostaty nagrodzone. Np.
w Mtodziezowym Osrodku Socjoterapii przy ul.
Osowskiej najlepsza praca postuzyta do wykona-
nia etykietki na koszulkach, ktére byty nagroda-
mi za udziat w konkursie rysunkowym ,,Szkod-
liwy wptyw nikotyny na mtody organizm”. Aby
przekaz informacji dla dzieci i mtodziezy byt
bardziej profesjonalny, ciekawy, interesujacy
i réoznorodny dla personelu realizujacego ten
program organizowane sg szkolenia i warsztaty.

Czy legitymacja studencka jest

dokumentem ubezpieczenia?

Studenci do 26 r. z., jesli nie majg inne-
go tytulu ubezpieczenia (np. z tytulu
zatrudnienia) moga korzysta¢ z ubez-
picczenia zdrowotnego rodzicow, jako
czlonkowie rodzin lub mogg by¢ zglo-
szeni do ubezpicczenia przez uczelnie w
ktorej si¢ uczg. O to by uczelnia zglosi-
la studenta do ubezpieczenia wystepuje
sam zainteresowany, skladajac stosowne
o$wiadczenie. Dokumentem potwierdza-
jacym ubezpieczenie zdrowotne studen-
ta jest np. zaswiadczenie z uczelni o
dokonaniu zgloszenia, aktualizowanego

e el

Kredyt na ratunek
Szpitala Praskiego

Zycie Warszawy - 3.10.2008 r.

AKTUALNOSCI

@ Pytania Czytelnikdw

informacja o odprowadzanych sktadkach
lub aktualnie poswiadczona legityma-
cja ubezpicczeniowa dla czlonka rodzi-
ny. Prawo do bezplatnych $wiadczen
zdrowotnych studenta wygasa po czte-
rech miesigcach od zakonczenia nauki.

Czy leczenie kanalowe zebow

u osoby dorostej jest ptatne?

NFZ nie pokrywa kosztéw leczenia kana-
lowego u pacjentéw dorostych (z wyjat-
kiem kobiet w cigzy i pologu) — jezeli
leczenie kanalowe dotyczy z¢bow przed-
trzonowych (z¢by 4 1 5) oraz z¢bow trzo-
nowych (z¢by 6, 7 1 8). Bez wzgledu na

= Piszg o zdrowiu

Przeglad prasy

Lekarze, zostancie
Z nami

Dziennik - 29.09.2008 r.

Do 15 mln zI kredytu moze zaciggnaé¢ dyrektor
praskiej placowki. Dzigki temu szpital splaci
cze$¢ swoich wierzycieli 1 odzyska plynnosé
finansowa. Por¢czenia pozyczki udzieli miasto.
Po burzliwej dyskusji jednoglosnie zdecydo-
wala o tym Rada Warszawy. Teraz dyrektor
musi oglosi¢ przetarg, w ktérym wybierze
bank jaki udzieli kredytu. Jesli jednak nie uda
si¢ go wyloni¢ do 31 grudnia, szpital straci
mozliwo$¢ pozyczenia pieni¢dzy - wynika
to z ustawy o zaméwieniach publicznych.
Uchwala  radnych  dostala  negatywna
opini¢  skarbnika miasta. Jego zdaniem
szpital nic bedzie w stanie splaci¢ kolej-
nego  zaciggnictego  zobowigzania,  wigc
kredyt za kilka lat obcigzy budzet miasta.
W tej chwili placéwka ma ponad 30 mln zt
dlugu i jest w trojce szpitali znajdujgcych sig
w najgorszej sytuacji finansowej w miescie.

Jego sytuacja pogarsza si¢ z dnia na dzien

Co roku mury polskich uczelni medycznych
opuszcza 2 tys. absolwentéw. Emigruje za$ co
najmnicej tysigc lekarzy. Zagraniczne firmy head-
hunterskie kusza polskich medykéw zarobkami,
bezplatnymi  kursami  jezykowymi, pomoca
w znalezieniu mieszkania. Juz wkrétce nie
bedzie mial nas kto leczy¢. To wlasnie dlatego
,Dziennik” rozpoczyna akej¢: , Lekarze, zostan-
cie znami”. (...) - W polskich szpitalach nieste-
ty weigz pokutuje przekonanie, ze zatrudniajgc
lekarza, robi mu si¢ ogromna laske - méwi Pawet
Jezierski, neurolog i zalozyciel fundacji ,Nie
biore, chee normalnie zarabia¢.”A nie mozemy
sobic pozwoli¢ na wypuszczanie Ickarzy za gra-
nicg. Juz teraz wida¢ luke pokoleniowa. Brakuje
mlodych specjalistow. Jesli w Polsce nie znajda
atrakcyjnej pracy, lada dzien nic bedzie mial nas

kto leczy¢ - dodaje.

mgr Jadwiga Gozdziejewska

wick i ple¢ pacjenta NFZ nie pokrywa
kosztow leczenia kanalowego zgbow z
miazga zgorzelinowg posiadajgeych trzy i

wiccej kanalow.

(Rozporzqdzenie Ministra Zdrowia z dnia 24
listopada 2004 roku w sprawie wykazu gwa-
rantowanych  swiadczeni  lekarza — dentysty
i materialéw stomatologicznych oraz rodzaju
dokumentu potwierdzajgcego uprawnienia do
tych swiadczen ( Dz. U. 04.261.2601 ) z pézniej-

szymi zmianami.)

redaguje
Magdalena Tenczynska

Porod nie musi boleé¢

Metro - 30.09.2008 r.

Ginckolodzy apelujg do Ministerstwa Zdrowia
o zniesienie oplat za znieczulenia pacjentek
podczas porodéw. Zdaniemlekarzy kobictama
prawo do znieczulenia dlatego, ze boi si¢ bolu.
Dzisiaj NFZ placi za znieczulenie tych
pacjentek tylko wtedy, gdy wymagaja tego
wzgledy medyczne. Inaczej kobiety muszg
zaplacié. W warszawskich szpitalach znie-
czulenie kosztuje od 400 do 700 zl. Polskie
Towarzystwo Ginekologiczne zapowiada apel
do ministra zdrowia, by zawsze placit NFZ.
Szpitali, w ktérych za znieczulenie nie
trzeba placi¢, jest niewiele. Dopiero kiedy
Ministerstwo Zdrowia przyjmie nowe stan-
dardy, jakie mialyby obowiazywac¢ na polskich
porodowkach, wtedy NFZ dostosuje do nich
system rozliczania ze szpitalami. - Na razie
obowigzuje taki system rozliczania porodéw,
w ktérym decyzje o znieczuleniu podejmuje
lekarz - méwi Edyta Grabowska-Wozniak,
rzecznik NFZ.

Gazeta Pacjenta Jesien 2008 5
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UBEZPIECZENIE ZDROWO TNE

W zwiazku z naptywajacymi w ostatnim okresie sygnafami z NFZ,
ze Swiadczeniodawcy udzielajg swiadczen zdrowotych pacjentom
nieubezpieczonym I nie uprawnionym do bezptatnego leczenia,
istnieje koniecznos¢ przypomnienia zasad obowigzujgcych w tym

zakresie.

Opracowata: mgr Jadwiga Gozdziejewska

darzajg si¢ przypadki, ze

pacjenci  przyjmowanti

sa w placéwkach opieki

zdrowotnej, w podsta-
wowej opiece zdrowotnej zgodnie
ze zlozong deklaracja wyboru le-
karza, pielegniarki, potoznej lub
skicrowaniem do lekarza specjalisty
153 leczeni, po czym okazuje si¢, ze
sa to osoby nieubezpicczone. Zgod-
nic z obowigzujacymi przepisami
Narodowy Fundusz Zdrowia nie
finansuje  kosztow ich leczenia.
Praktyka ta naraza $wiadczenio-
dawce na straty finansowe. Aby
zmniejszy¢ skale opisanego zjawi-
ska, pracownicy placéwek medycz-
nych s3 zobowigzani weryfikowaé
prawo pacjenta do bezplatnego
leczenia poprzez sprawdzanie waz-
nosci dokumentu ubezpieczenia.
Zgodnie z art. 50 ustawy z dnia 27
sierpnia 2004 1. (znowelizowancj
w 2007r) o $wiadczeniach opie-
ki zdrowotnej finansowanych ze
srodkéw  publicznych obowiazuje
zasada, ze pacjent ubiegajacy si¢
o udzielenie $wiadczenia opieki
zdrowotnej ma obowiazek przedsta-
wi¢ dowdd ubezpieczenia lub doku-
ment uprawniajacy do bezplatnego

leczenia.

Gazeta Pacjenta Jesien 2008

Zasady zgtaszania do ubez-
pieczenia zdrowotnego

1. Osoby objete obowigzkowym
ubezpieczeniem  zdrowotnym
zglasza do ubezpieczenia pod-
miot zwany platnikiem sklad-
ki zdrowotnej. Przykladowo:
dla pracownikéw - platnikiem
skladki jest pracodawca, dla
emerytow 1 rencistow - ZUS,
dla rolnikéw - KRUS, dla bezro-
botnych - wlasciwy Urzad Pracy
itd. Zgloszenia do ubezpiecze-
nia platnik dokonuje poprzez
wypelnienie 1 przeslanie  do
ZUS specjalnych drukéw zglo-
szeniowych (np. ZUS ZUA,
ZUS ZZA).

2. Osoba ubezpieczona, za ktd-
13 jest odprowadzana skladka
zdrowotna, ma obowigzek zglo-
si¢ do ubezpieczenia (u swoje-
go platnika) czlonkéw swojej
najblizszej rodziny, jezeli nie
sa oni ubezpieczeni z wlasnego
tytulu. Zgloszenia dokonuje si¢
poprzez  wypelnienie  drukow
dla czlonkéw rodziny, np. ZUS
ZCZA, (za czlonka najblizszej

rodziny uwaza si¢ np. nicubez-

pieczonego  wspdlmalzonka
oraz dziecko do ukonczenia
przez nie 18 lat, a jezeli ksztalci
si¢ dalej - do ukonczenia 26 lat,
natomiast jezeli jest niepetno-
sprawne w znacznym stopniu
- bez ograniczenia wieku. Jezeli
oboje rodzice sa ubezpieczeni,
to dziecko zglasza do ubezpie-
czenia tylko jedno z nich. Oso-
ba pracujaca lub student po
26. 1. 7. nie moze juz by¢ ,dzie-
ckiem” w rozumieniu ustawy.)

3. Dowodami ubezpieczenia
moga by¢ wszelkie dokumenty
potwierdzajace ubezpieczenie
zdrowotne i fakt odprowadza-
nia skladki: aktualnie potwier-
dzone legitymacje ubezpiecze-
niowe, odcinki emerytury lub
renty, aktualnie potwierdzone
kserokopie drukéw zgloszenio-
wych, druki RMUA (miesi¢ezny
raport pracodawcy o odprowa-
dzeniu sktadki), zaswiadczenia
od platnika skladek, bankowy
dowdd oplaty skladki za ostat-
ni miesige, Buropejska Karta
Ubezpieczenia  Zdrowotnego
(EKUZ) itp.

Przy okazji informuje, ze przepi-

sy ustawy o Swiadczeniach opieki

zdrowotnej umozliwiaja korzysta-

nie z bezplatnych $wiadczen zdro-

wotnych osobom nieubezpieczo-
nym a uprawnionym:

l. po podpisaniu z Funduszem
umowy dobrowolnego ubez-
pieczenia zdrowotnego (art. 68
w/w ustawy),

2. poprzez uzyskanic od wojta
(burmistrza) gminy decyzji
przyznajacej prawo do $wiad-
czen osobom o niskich docho-
dach (art. 54 w/w ustawy),

3. leczenie na koszt budzetu pan-
stwa w przypadku dzieci do
lat 18, kobiet w okresie cigzy,

porodu 1 pologu (art. 13 w/w

ABC PACJENTA

ustawy),

leczenie na koszt budzetu
panstwa w przypadku oséb po-
siadajgcych Karte Polaka oraz
choréb  psychicznych, narko-
manii, alkoholizmu i choréb
zakaznych (art. 12 w/w ustawy).
W przypadku zaplanowanych
wizyt ambulatoryjnych (u le-
karza  podstawowej  opieki
zdrowotnej, lekarza specjali-
sty), dowéd ubezpieczenia na-
lezy okaza¢ przed uzyskaniem
Swiadczenia. W razie nieoka-
zania dokumentu, §wiadczenie
powinno by¢ udzielone na koszt
pacjenta. W stanach naglych 1

leczeniu szpitalnym dokument
potwierdzajacy ubezpieczenie
moze zostaé  przedstawiony
w terminie po6zZniejszym (nie
pozniej jednak niz 30 dni od
dnia rozpoczecia leczenia, o ile
chory nadal przebywa w szpi-
talu) lub 7 dni od zakonczenia
udzielania $wiadczenia opicki
zdrowotnej.

Prawo do $wiadczen zdrowotnych
ustaje po uplywie 30 dni od dnia
wygasnigeia obowigzku ubezpiecze-
nia (art. 67.ust.4 ustawy o §wiadcze-
niach zdrowotnych).

Gazeta Pacjenta Jesien 2008
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LEKARZ RADZI

lek. med. Grazyna Lewicka

Badania

LABORATORIUM

U 0soO

starszych

Badanie badaniom nierowne. Inaczej wygladaja wyniki badan
laboratoryjnych u dzieci, ktére rosng i rozwijajg sie, a zupetnie

inaczej u ludzi starszych.

akie zjawiska zwigzane sg z wystepowa-
niem wickszej ilosci choréb w dorostym
zyciu, pojawiajgcej si¢ niepelnospraw-
noscl oraz z samym procesem starzenia.
Cz¢§¢ zmian w wynikach badan laboratoryjnych jest
naturalna. Z wiekiem obserwuje si¢ niewielki wzrost
OB., czy podniesienie poziomu cholesterolu. Mozna
tez stwierdzi¢ takze zmiany w poziomie hormondow

plciowych, zwigzanych z menopauza i andropauza.

Choroby przewlekte

Jednakze wigkszo$¢ nieprawidlowych wynikéw badan
laboratoryjnych, zwigzana jest z wystgpowaniem
r6znych schorzen ostrych i przewleklych. Wplyw na
to ma zmniejszona tolerancja na dzialanie réznych
szkodliwych czynnikéow.

Wystepujace schorzenia wymagaja powtarzajacych
si¢ wizyt u lekarzy. Zlecane badania majg za zadanic
wezesne wykrycie zmian chorobowych 1 odpowied-
nio efektywne ich leczenie. Dodatkowo pozwalaja
one oceni¢ wplyw zastosowanego leczenia. Na przy-
klad, kontrolne badanie moczu, po leczeniu czg¢stej
infekeji drég moczowych u kobiet.

Wazne jest takze wykonywanie badan kontrolnych
w czasie leczenia chor6b przewleklych, bo pozwala
to na wczesne wykrycie spodziewanych powiktan.
Nie bez znaczenia jest takze wykrycie niepozada-
nych dzialan zastosowanych lekow.

Cukrzyca zwigzana z wickiem. W wieku star-
szym czesto  wystepuja  zaburzenia metaboli-
zmu glukozy. Rozwija si¢ cukrzyca, zwigzana z

narastajaca niewydolno$cia wewngtrzwydzielni-

czg trzustki. Zwykle jest to choroba postepujaca
1 wymagajgca czestych wizyt u lekarza, zmiany trybu
zycia oraz wykonywania, zgodnie z wymaganiami,
oznaczen glukozy we krwi i surowicy. Dodatkowo dla
oceny ryzyka choréb uktadu krazenia, ktére czgsto
wspolistnieja z cukrzyca, oznaczany jest poziom
lipidéw tzw. lipidogram, z oceng ,,dobrego” (HDL)
1 ,zlego” (LDL) cholesterolu. Czgsto tez bada si¢
wydolnos$¢ nerek, oznaczajgc kreatyninge w surowicy
1 poziom mikroalbuminy w moczu. Dla oceny wlas-
ciwej kontroli cukrzycy wykonuje si¢ poziom hemo-
globiny glikowanej.

Wspomniane choroby ukladu krazenia, wymagaja
czesto oznaczen INR (dawniej uzywany wskaznik
protrombinowy). Istotne jest utrzymywanie tego
wskaznika w zaleconych przez lekarza granicach.
Zbyt wysokie INR moze oznaczaé niebezpieczen-
stwo krwawienia, a zbyt niskie ryzyko zakrzepu.
Wiek starszy sprzyja tez niestety wystgpowaniu
chor6b nowotworowych. Wiedzac o tym, nalezy
wykonywa¢ takze badania, ktére pomoga te schorze-
nia wykry¢ odpowiednio wezesniej. Do takich badan
nalezy PSA czy kal na krew utajong. Oczywiscie
samo badanie laboratoryjne nie stanowi o rozpozna-
niu choroby nowotworowej. Niezbedne jest badanie
lekarskie 1 inne badania np. obrazowe.

Bardzo wazne jest odpowiednie przygotowanie do
badan oraz przestrzeganie zalecen lekarza. Dzigki
temu wykonywane badania beda wiarygodne,
a lekarz otrzyma wlasciwg informacje¢ potrzebna do

leczenia pacjenta.

TEMAT NUMERU

CHOROBY KARDIOLOGICZNE — NAJCZESTSZE PROBLEMY

DBAJMY O
SERCE!

Problemy kardiologiczne
coraz czesciej dotycza juz
nie tylko osob starszych.
A nadcisnienie tetnicze

to najczestsza choroba
ukfadu krazenia | zarazem
najczestsza przyczyna
choroby niedokrwienng;
serca | udarow maozgu.

Magdalena Tenczynska

horoby kardiologiczne

sa najbardziej rozpo-

wszechniong  grupg

schorzen nie tylko
wéréd osob starszych. Przyczyny
probleméw sercowo - naczynio-
wych sa réznorodne. Najbardziej
rozpowszechnionymi schorzeniami
kardiologicznymi s3: nadci$nienie
tetnicze, choroba niedokrwien-
na serca, zaburzenia rytmu serca
czy niewydolno$é serca. Strategie
leczenia tych schorzen polega-
ja na podawaniu lekéw obniza-
jacych ci$nienic tetnicze krwi,
lekéw usprawniajacych prace serca,
dzialajacych antyarytmicznie czy
zmieniajacych  wlasnosci  krwi.

Nadcisnienie
tetnicze

Moéwi sig, ze co trzeci dorosty Polak
ma nadci$nienie tetnicze, jednak
wicle 0séb nie zdaje sobie sprawy
z tego, ze choruje. Niepokojace
jest to, ze wielu chorych, ktérzy
wiedzg o podwyzszonym ci$nieniu
nie leczy si¢ weale lub leczy si¢
nieskutecznie.

Podstawowym objawem jest pod-
wyzszenie si¢ ci$nienia tetniczego
krwi skurczowego (gérnego) powy-
zej 139 mmHg lub/i rozkurczowe-
go (dolnego) powyzej 8§89 mmHg.
Podwyzszenie ci$nienia  moze
wystepowaé stale lub okresowo

(potocznie zwane jest ci$nieniem

skaczgcym).

Choroba moze przez wiele lat roz-
wija¢ si¢ skrycie, nic dajac zadnych
dolegliwosci. Dlatego tez nalezy
okresowo bada¢ sobie ci$nienie tet-
nicze! Pierwszymi objawami moga
by¢ zle samopoczucie, oslabienie,

uporczywe bole glowy (zwlaszcza
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w jej tylnej cze$ei) oraz krwawie-
nia z nosa. W miar¢ uplywu lat
dochodzi do uszkodzenia réznych
narzaddéw co prowadzi do powiklan

nadci$nienia.

Mozna wyliczy¢ nastepujace dole-

gliwosci, ktore moga mieé zwigzek

z wystgpieniem nadci$nienia tet-

niczego:

* niepok¢j 1 kolatanie serca,

*  zawroty glowy,

*  potliwos¢,

e okresowa bezsenno$c,

e Dbdle i zawroty glowy,

e obnizenie sprawnosci psychicz-
nej i fizycznej,

e picczenie 1 bole za mostkiem,

*  zadyszka przy wysitkach.

W dalszej fazie dochodzi do zmian

w sercu, naczyniach 1 oczach.

Najprostszym sposobem rozpozna-
nia nadci$nienia jest jego pomiar.

Jednorazowy pomiar ci$nienia, ktory

Gazeta Pacjenta Jesien 2008
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przekracza warto$el prawidlowe nie
upowaznia nas jednak do rozpo-
znania nadci$nienia. Nadci$nienie
tetnicze diagnozuje si¢  dopie-
ro wtedy, gdy po kilku wizytach
u lekarza pomiary ci$nienia tetni-
czego wykazuja podwyzszone warto-
Sci. Podczas pierwszej wizyty cisnie-
nie tetnicze powinno by¢ mierzone
i na lewym i na prawym ramieniu.
Ryzyko wzrostu ci$nienia krwi
zwigksza sie wraz z wiekiem. Do
35. roku zycia jest nim dotknicty
prawie co dziesigty czlowick, od
65. okolo jeden na czterech. Wedlug
normy przyjetej przez Swiatowq
Organizacj¢ Zdrowia w Polsce co
czwarty mieszkaniec ma nadcisnie-
nie i co czwarty ci$nienie graniczne.
Tylko polowa z nich o tym wie.
Sposréd nich tylko 50 proc. bedzie
leczonych, a tylko polowa otrzy-
ma dostateczne leczenie. Celem
proponowanego leczenia farma-
kologicznego jest zapobieganie
powiklaniom nadci$nienia i tym
samym wydluzanie
zycia  pacjentow.
Podstawa opano-
wania  objawéw
1 powiklan choroby
jestregularne przyj-
mowanic  lekéw

do konca zycia.

Choroba

wiencowa

To choroba cha-
rakteryzujgca  si¢
napadami  bolow
umiejscowio-
nych w okolicy
serca lub mostka,
wystepujacych
wskutek  utrud-

nicnia 1 zmnicj-

szenia przeplywu krwi  przez
naczynia  wienicowe  serca.
Najczestsza  przyczyng  cho-
roby niedokrwiennej serca
jest miazdzyca, choroba tet-
nic, a zatem i calego ukla-
du sercowo-naczyniowego.
W miazdzycy material
thuszezowy z krwi odkla-
da si¢ w postaci blaszek
w tetnicach. Blaszki te
powickszaja si¢ zwe-
zajgc $wiatlo naczyn
1 niszczgce ich $cia-
ne. Zwezenie $wiatta
naczyn wiencowych spo-
walnia przeplyw krwi ply-
nacej do mig$nia sercowego.

Objawy choroby

wiencowej i leczenie
Bél  przypominajacy  Sciskanie
klatki piersiowej, promieniujgcy
do rak, szyi i szczgki. Najezgsciej
objawia si¢ po wysitku fizycz-
nym, stresie lub po obfitym posil-
ku. Bol ustepuje w spoczynku.
Jak wyglada leczenie? Konieczna
jest zmiana stylu zycia: dieta, ruch
1 porzucenie nalogu palenia papiero-
sow. Leczenie farmakologiczne: nitra-
ty (nitrogliceryna), beta—adrenolityki
oraz antagoniSci wapnia — leki te
oddziatujg na prace serca oraz t¢tni-
ce wiencowe. Jezeli leczenie zacho-
wawcze nie jest skuteczne stosuje si¢
leczenie chirurgiczne: angioplasty-
ke — rozszerzanie zwezonych tetnic
wiencowych (tzw. balonikowanie)
oraz chirurgiczna operacja pomo-
stowania (by-passy), tetnic poprzez
wszczepianie protez naczyniowych
lub fragmentéw naczyn krwionos-
nych, omijajacych zwezone miejsce

w tetnicy wiencowe;.

Zawal serca
Zawal serca jest czesto pierw-

szym objawem choroby serca.
Ograniczenie $miertelnosci
7 powodu zawaléw serca mozna
osiggnac
czynnikéw ryzyka choroby wien-

poprzez  zwalczanie
cowej (profilaktyka) oraz wezes-
ne rozpoznanie zawalu 1 szybkie
wdrozenie nowoczesnego leczenia.
Zawalowl najczgScie] towarzyszg
béle wienicowe o takim samym
charakterze 1 lokalizacji jak
w przypadku choroby wienicowe;.
Majg one jednak duzo wigksze nasi-
lenie, trwajg dluzej niz 20-30 minut
1 z reguly slabo reaguja na leki
przeciwdlawicowe.  Dolegliwosci

TEMAT NUMERU

SERCE - CIEKAWOSTKI

Serce noworodka zaraz po urodzeniu ma mase 20 graméw

i bije z czestoscig ok. 120-160 uderzen na minute. Serce czto-

wieka dorostego wazy niespetna pét kilograma i w warunkach

od krazenia matki.

mogg wystapi¢ bez uchwyt-
nej przyczyny wywolujacej.

Bolom towarzyszy cze-
sto:

*  zle samopoczucie,

* nudno$ci, wymioty,

*  pocenic si¢, zastabniecie.
Przyczyny:

Wystepuje w sytuacii, gdy doplyw
krwi do okreslonej czesci serca
zostaje catkowicie i trwale przerwa-
ny powodujgc obumieranie komo-
rek migs$nia sercowego.

Dochodzi do tego najczgsciej na
skutek pekniecia blaszki miazdzy-
cowej 1 wytworzenia si¢ zakrze-
pu, ktéry zamyka $wiatto naczynia
wiencowego.

Zawal serca moze wystgpi¢ zaréwno
u chorego ze stabilng lub niestabil-
ng chorobg wiencows, jak réwniez
u osoby, ktéra nigdy wezesniej nie
miala objawéw choroby niedo-
krwiennej serca.

W leczeniu zawalu serca najwick-
szym zagrozeniem dla zycia to
okres, w ktérym pacjent jeszcze nie
przybyl do szpitala. W ciggu pierw-

prawidtowych w spoczynku wykonuje od 60 do 90 (Srednio 72)
uderzen na minute. W ciagu przecietnego zycia serce uderza 2,5
miliarda razy. W czasie jednego cyklu sercowego cztowieka przez
serce przettaczana jest catkowita objetos¢ krwi w krwiobiegu.

Serce zaczyna bi¢ juz 2| dnia od poczecia. Krew krazy
w nieskomplikowanym zamknietym ukfadzie naczyn, oddzielnym

szych 2 godzin od poczatku bélu
zawalowego wystepuje okolo 50%
wszystkich zgonow zawalowych.
Wigkszo$¢ chorych umiera z powo-
du migotania komér. Mozna by tych
ludzi uratowa¢, gdyby w momen-
cie wystapienia tej arytmii znaj-
dowali si¢ w szpitalu, czy chocby
w karetce reanimacyjnej.
Niezmiernie wazne jest, by nie
zwleka¢ z wezwaniem pogotowia,
gdy bdl wienicowy nie mija po
2-3 tabletkach nitrogliceryny. Bol
trwajacy dtuzej niz 20 minut nasuwa

podejrzenie, iz jest objawem zawaltu.

Gléwnym sprawcg wigkszosci cho-
r6b  kardiologicznych jest miaz-
dzyca. Sposréd wiclu czynnikow
prowadzacych do jej rozwoju
duza role odgrywaja zaburze-
nia lipidowe oraz cukrzyca. Stad
kardiolodzy czesto siggaja po leki
obnizajgce poziom cholestero-
lu, LDL i tréjglicerydéw we krwi,
a zwickszajace frakcje HDL, tzw.
dobrego cholesterolu.

Zrédlo:

wikipedia, Dbam o Zdrowie, medserwis.pl
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Dieta - dla dobrego stanu serca
niezbedna jest zdrowa dieta obfi-
tujagca w produkty petnoziarniste
(ciemne pieczywo, pfatki, kasze),
makarony lub ziemniaki, warzywa,
owoce, ryby morskie, niskottusz-
czowy nabiaf i w ograniczone;j ilosci
chude mieso (kurczak i indyk bez
skory, chuda wotowina, dziczy-

zna).

Rzucenie palenia - po pieciu
latach od ostatniego wypalonego
papierosa ryzyko rozwoju choréb
serca u byftego palacza obniza sie
do poziomu dla osoby nigdy nie
palacej!

Ograniczenie alkoholu - tylko
niewielkie dawki alkoholu opéz-
niajg rozwdj miazdzycy, poniewaz
podwyzszaja stezenie frakcji HDL
cholesterolu czyli tzw. dobrego
cholesterolu. Zbyt duzo alkoholu
niweluje dziatanie ochronne grozi
to rozwojem uzaleznienia alkoho-
lowego.

Aktywny styl Zycia - serce jest
miesniem i z tego wzgledu potrze-
buje regularnego treningu. Wysi-
tek fizyczny zwiazany z rekreacja
usprawnia prace serca, poprawia
przeptyw krwi w naczyniach wien-
cowych, utatwia zwalczanie zabu-
rzen lipidowych, reguluje ci$nienie
krwi i zapobiega otytosci, a wiec
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dziata anty-miazdzycowo. Cierpiac
na przewlekle schorzenia nalezy
weczesniej skonsultowac sie z leka-

rzem.

Kontrola cisnienia krwi - naj-
lepiej jest mierzy¢ cisnienie krwi
rutynowo podczas kazdej wizyty
u lekarza. Coraz czesciej w ap-
tekach pojawiaja sie aparaty do
samodzielnego pomiaru ci$nienia
krwi. Jesli ktoras z wartosci pomia-
ru lub obie przekraczajg 140/90
mm Hg, konieczna jest konsultacja

lekarska.

Kontrola cholesterolu - pod-
wyzszony poziom cholesterolu
i jego frakeji LDL sprzyjaja rozwo-
jowi miazdzycy. Dlatego wazne jest
okresowe sprawdzanie lipidogra-
mu i jesli wykazuje on nieprawidto-
wosci konieczne staje sie wprowa-

dzenie zmian w codziennej diecie.

Kontrola cukru - w przebiegu
cukrzycy dochodzi do zaburzen
gospodarki cholesterolowej oraz
wielu innych, nie do korca pozna-
nych zaburzen metabolicznych,
ktére ufatwiaja rozwoj miazdzycy

tetnic.

Kwas acetylosalicylowy - bez-
posrednia przyczyna zawatu serca
czy udaru mézgu jest czesto za-
krzep powstajacy z ptytek krwi

1|

przykzar’r W pr
chor61'|b serca JI

;) ilaktyce

w miejscu uszkodzenia $rédbtonka
naczyniowego i uniemozliwiajacy
przeptyw krwi. Nieoceniona przy-
stuge daje nam tutaj znany od po-
nad stu lat i dostepny bez recepty
kwas acetylosalicylowy, ktéry ha-
muje agregacje ptytek krwi, zmniej-
szajac w ten sposob skfonnos¢ do

zakrzepow.

Nauka radzenia sobie ze
stresem - bez stresu nie byfoby
Zycia, poniewaz to stres stymuluje
nas do dziafania, poprzez wydziela-
ne hormony: adrenaling i hormony
kory nadnerczy. Hormony te dzia-
taja na uktad krazenia przyspiesza-
jac rytm serca, podnoszac ci$nienie
krwi i zwezajac naczynia krwionos-
ne. Im wiecej streséw przezywamy,
tym bardziej nasze serce i naczynia

s3 obcigzone.

Program profilaktyki cho-
rob ukfadu krazenia - osoby
ktére w danym roku kalendarzo-
wym sa w wieku 35, 40, 45, 50 lub
55 lat moga skorzysta¢ z bez-
ptatnego ,,Programu profilaktyki
choréb ukiadu krazenia NFZ”.
Program ten umozliwia okreslenie
indywidualnego zagrozenia choro-
bami uktadu krazenia i wdrozenie
odpowiedniego postepowania pro-

filaktycznego.

WARTO WIEDZIEC

Wptyw 747,
pogody

na zdrowie

mgr Bozena Pawtowska

Aura pogodowa, ktora nas otacza nie jest nam zupetnie obo-
jetna. Gwattowno$¢ zmian klimatycznych | zanieczyszcze-
nie srodowiska dziata na nas niekorzystnie — np. powoduje
wzrost liczby oséb nadwrazliwych na pogode.

iggle  przebywanie
w  pomieszczeniach
klimatyzowanych lub
centralnie ogrzewa-
nych powoduje, ze nasze mecha-
nizmy przystosowawcze ulegaja
uspieniu.
W Polsce ok. 70 proc. kobiet i ok.
50 proc. mezezyzn wykazuje wraz-

liwo$¢ na zmiany pogody. Osoby

te, to tzw. ,zywe barometry” lub

meteoropaci. Na zmieniajaca si¢

pogode reaguja:

e zlym samopoczuciem,

*  pogorszeniem nastroju czy
ZINNIEjSZONg SPrawnoscig psy-
chofizyczna.

Najczescie] powtarzajacymi  si¢

objawami jakie odczuwaja meteo-

ropaci sa:

e senno$¢ lub bezsenno$é, osta-
bienie, apatia, zmniejszenie
apetytu, mniejsza wydolnos¢ fi-
zyczna, odczuwanie zmeczenia,
béle glowy i béle pourazowe czy
béle fantomowe u 0séb po am-
putacjach.

Objawy te pojawiaja si¢ jako zwia-

stuny zmian pogodowych (nawet do

48 godzin przed ich pojawieniem sig.
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Szczegolnie wrazliwe na zmiany po-

gody s3 takze:

e osoby po operacjach i urazach,

e  poddane dlugotrwalemu dziata-
niu stresu,

*  osoby prowadzace
nichigieniczny tryb zycia,

*  przecigzeni pracy,

e osoby starsze.

Jak to si¢ dzieje, ze reaguje-
my na zmiany pogody?

Kazdy z nas ma indywidu-

alng wrazliwo$¢ na zmiany
pogodowe.

Zmienna aura oddzialuje na

nasz organizm, powodujac
zmiany hormonalne. Ta infor-
macja dociera do mézgu, nasz
organizm aby przystosowac si¢

do zmiany produkuje zwick-
szong 1lo$¢ adrenaliny, wtedy
kurczg si¢ naczynia krwio-
nosne, wzrasta wartos¢ tetna

1 podnosi si¢ ci$nienie tetnicze

krwi.

Podraznione zakonczenia ner-
wowe - w wyniku naglych zmian po-
gody -moga powodowa¢ bél. Kiedy
zmienia si¢ temperatura powictrza
kosci 1 migénie, ktore majg rdzna
strukture, nieréwnomiernie rozsze-
rzajg si¢ 1 kurcza. Moga powodowac
dolegliwosci bélowe w zmienionych
chorobowo mies$niach lub stawach.
Stoneczna pogoda nastraja dodatnio,
poniewaz wzrasta poziom endorfin
(substancji szczgscia). Wowcezas sta-
jemy si¢ pogodni, czujemy si¢ tez
silniejsi. Swiatto pobudza receptory
w siatkéwee, synchronizuje pracg ze-
gara biologicznego, ktéry czuwa nad
przebiegiem wiclu proceséw zacho-
dzacych w naszym organizmie. m.in.
na rytm wydzielania hormonow, po-
budzenie pracy ukladu odpornoscio-
wego. Pod wplywem promieni slo-
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Wyrézniamy 3 rodzaje

meteoropatii:

I. typ W - to osoby wrazliwe na ciep-
Iny front pogodowy, dobrze czuja sie

%
A

nie sg w stanie wykonywac
codziennych czynnosci,

a w tym czasic nic $pig.

podczas chfodéw i wietrznej pogo-
dy, dla nich zalecany jest odpoczynek

w gorach,

2. typ K - to tzw. osoby cieptolubne,

sprzyja im stoneczna pogoda,

3. typ G - to grupa najliczniejsza tzw. typ
mieszany dotkliwie odczuwaja nagte zmia-

ny temperatury i cisnienia,

necznych rozszerzajg si¢ naczynia
krwionosne, wigcej krwi dociera do
tkanck, przez co poprawia si¢ natle-
nienie organizmu, a organizm latwiej
spala kalorie. Sprawniejsza przemia-
na materii powoduje oczyszczenie
organizmu z toksyn.

Jednak wupalna aura, powyzej 30
stopni Celsjusza, jest nickorzystna
dla 0séb z nadci$nieniem oraz 0séb
starszych. 'Taka pogoda utrudnia
oddawanie ciepla przez uklad odde-
chowy i skére. W upalne, parne dni
wzrasta liczba zgonéw z powodow
kardiologicznych o ok.30 proc.
Wiele os6b reaguje tez na burze. Po-
wodujg one u niektérych osob:

lek, niepokdj, czy zaburzenia kon-
centracji. Osoby odczuwajgce ek
przed burzg przez wiele godzin

Niz = szalejace wirusy
Zmiana frontu atmosferycz-
nego czy nadejScie wiatru
halnego wiaze si¢ z odczu-
waniem rozdraznienia czy
niepokoju.  Co  cickawe,
udowodniono, ze w czasie
wiania halnego wzrasta licz-
ba samobdjstw, rozbojow i
wypadkéw drogowych. Ten cieply i
suchy wiatr niesie ze sobg ocieplenie
1 spadek wilgotnosci co, u niektérych
0s6b zaostrza depresje. Suchy wiatr
niosacy kurz i pylki roslin przed nad-
chodzacym frontem atmosferycz-
nym wzmaga natomiast symptomy
astmy.
Zimne powietrze zwicksza odczuwa-
nic bélu glowy, migsni czy stawow,
nasila dolegliwosci zwigzane z choro-
bami uktadu krazenia czy cukrzycy.
Dlugie zimowe dni powoduja zwigk-
szenie wydzielania melatoniny, spo-
wolnienie reakeji. Sprawiaja, ze cz¢$-
ciej ogarnia nas senno$¢. Brak stonca
powoduje odczuwanie obnizonego
nastroju czy zachowan depresyjnych.
W czasie nizu maleje odpornosé or-

ganizmu, wirusy wykazuja wicksza

WARTO WIEDZIEC

Pamietajmy, ze pogoda ma znacznie wigkszy wptyw na
nasze zdrowie niz myslimy, tylko od nas zalezy w jakim
stopniu sie do niej przystosujemy.

aktywnos¢. Wigksza zachorowalnosé
na grype obserwuje si¢ przy naglym
spadku cis$nienia i nadej$ciu chlodu.
Nagly spadek temperatury i wzrost
ci$nienia powoduja skurcz naczyn
krwiono$nych, co nie jest obojetne
dla 0s6b ze schorzeniami uktadu kra-
zenia. Podczas przechodzenia chtod-
nych frontéw dochodzi do zmian
fizykochemicznych we krwi, wzrasta
jej lepkosé, skraca sig czas krzepliwo-
$ci. Te zmiany w obrazie krwi w polg-
czeniu ze zmianami miazdzycowymi
w naczyniach krwiono$nych moga

zwickszac ilo$¢ zawalow serca.

Morze koi nerwy

Od lat klimat jest wykorzystywany do
leczenia wielu zaburzen i schorzen.
Czyste 1 wilgotne, chlodne po-
wietrze  zawierajgce  czastecz-
ki jodu bardzo korzystnie wply-
wa na blony S§luzowe, powoduje
wzrost pojemnosci  zyciowej pluc.
Szum morza koi nerwy.  Kapiel
w chlodnej wodzie hartuje organizm
1 pobudza krazenie. Morskie powie-

trze polecane jest alergikom, bowiem

jest ono wolne od alergizujacych pyl-
kéw. Z dobrodziejstwa morskiego po-
wietrza powinny korzysta¢ tez osoby
z niedoczynnoscig tarczycy oraz 0so-
by z chorobami ukladu oddechowego
i chorobami skory. W tym klimacie

niskoci$nieniowcy czujg si¢ dobrze.

Mazury nie dla alergikow
Odpoczynek nad morzem nic jest
polecany osobom z nadcisnie-
niem czy nadczynnoscig tarczycy.
Tym osobom zalecane s3 niziny
np.: Mazury.

Osoby, ktére czgsto przezigbiajg
si¢ powinny spedzaé wolny czas na
przestrzeniach lesnych szczegdlnie
iglastych. Tu wydzielajg si¢ zwigz-
ki o dzialaniu bakteriob6jczym
1 przeciwzapalnym.

Klimat mazurski nie jest zalecany
alergikom (jest tu duzo pytkow)
oraz osobom z chorobami reuma-
tycznymi, ze wzgledu na duzg wil-
gotnos¢.

Dla oséb ze schorzeniami ukladu
oddechowego polecany jest klimat

gorski. Podczas wedrowek wzmac-

niajg si¢ stawy i mi¢énie, zwigksza
si¢ pojemnos¢ pluc, poglebia sig
oddech. Klimat ten polecany jest
réwniez osobom, ktére maja ane-
mi¢. Wysoko nad poziomem mo-
rza zwicksza si¢ produkeja krwinek
czerwonych. Klimat ten nie sprzyja
osobom odczuwajacym migreny
1 meteoropatom oraz pacjentom ze
schorzeniami uktadu kragzenia, ze
wzgledu na malg ilo§¢ tlenu i zmia-
ny ci$nienia atmosferycznego.

Jesli przyjmujemy jakie$ medyka-
menty to pamig¢tajmy, ze zmienne
warunki pogodowe wplywaja na
farmakodynamike lekow. Jesli za-
zywamy leki zmienna aura nie jest
nam oboje¢tna. Zmiany pogodowe
w tym samym organizmie moga
wplywa¢ na rézne dzialanie lekéw.
Gdy powictrze ociepla si¢ leki
w przewodzie pokarmowym wchta-
niajg si¢ szybciej, gdy powictrze
ochladza si¢ ich wchlanianie jest
wolniejsze np.: gdy jest chlodno
przedluza si¢ dzialanie hipoglike-

miczne insuliny.

Co mozemy zrobic¢ aby dobrze znosi¢ wahania aury pogodowej?

* ubierajmy sie stosownie do pogody,

*  zmieniajmy klimat w okresie wolnym

mierzonymi krokami ),

* hartujmy cialo, poprzez stosowanie naprze-

miennie zimnych i cieptych kapieli (osoby cho-

re po uprzedniej konsultacji z lekarzem),

* odpoczywajac regenerujemy nasz organizm,

* w czasie upatéw stosujmy diete niskokalo-

*  przeznaczajmy czes$¢ czasu wolnego na rozwaj

ryczna z duzg iloscig ptynéw w czasie mrozéw

nalezy stosowac diete z duza iloscig weglowo- ¢

dandéw i tluszczy,

wiasnych zainteresowan,

chrofimy przyrode,

*  cieszmy sie kazda chwilag nam dana,

* uprawiajmy ruch na $wiezym powietrzu najle-

piej 3 x 30 x 130 tzn.3 razy w tygodniu przez e

30 minut w rytmie tetna |30 uderzen na minu-
te (podobno zyczliwos¢ wzrasta wraz z prze-

na co dzien badzmy zyczliwi dla siebie i innych
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PORADNIK GRZYBIARZA

ABC ZBIERACZA
GRZYBOW

Grzyby w naszym kraju sg zawsze chetnie zbierane ze wzgledu na walory
smakowe | zapachowe. W polskich lasach rosnie wiele gatunkow, wsrdd
ktorych sa grzyby jadalne, niejadalne i trujgce. Aby uniknaé powazniejszych
zagrozen dla zdrowia i zycia bagdzmy ostrozni!

Jak bezpiecznie zbierac grzyby:

* Zbieramy gatunki grzybow
tylko dobrze znanych.

* Nie zbieramy grzybéw bar-
dzo miodych, starych, przej-
rzatych, a takze gatunkdw,
ktérych nie znamy.

e Zbieramy grzyby cate po-
przez wykrecanie z podto-
za. Zbieranie grzybéw przez
utamanie trzonu lub obciecie
nozem dolnej jego czesci jest
szkodliwe dla grzybni, a takze

Gazeta Pacjenta Jesien 2008

utrudnia rozpoznanie wszyst-
kich charakterystycznych cech
grzyba, tak bardzo istotnych
do okreslenia jego bezpie-
czenstwa dla zdrowia ludzi.

e Zbieramy grzyby tylko do
tubianek i przewiewnych ko-
szykéw. W torebkach, siat-
kach i koszykach plastikowych
grzyby fatwo ulegaja zaparze-
niu i zepsuciu. Nawet w ja-
dalnych gatunkach grzybéw

moga wtedy wytwarza¢ sie

substancje trujace i szkodliwe
dla zdrowia.

* Nie oceniamy grzybow
nam nieznanych na podsta-
wie smaku, poniewaz niekté-
re $miertelnie trujace grzyby
maja fagodny, niewyrdzniajacy
sie smak (np. muchomor sro-
motnikowy).

* Potrawy z grzybow nalezy
spozywac $wieze, bezposred-
nio po sporzadzeniu.

Czy Wasze dziecko wkrdtce rozpocznie lub rozpoczeto okres przedszkolny?

MOzecie podarowac Waszemu dziecku dziecinstwo bez powiktan.

R
I g’

raczka

vpka

pt cz

Czy wiesz, ze ospa nie zawsze ma tagodny przebieg?
Najpowazniejsze powiktania ospy wietrznej to™:

- powiktfania neurologiczne

- wtdrne zakazenia bakteryjne skory

- wirusowe zapalenie ptuc

* ref. Magdzik W., Choroby zakazne i pasozytnicze — epidemiologia i praktyka, wydanie VI, a-medica press, Bielsko-Biata 2007, s. 221-224,
Wysocki J, Kedziora M., Profilaktyka ospy wietrznej, Ordynator Lekéw Vol. 5 nr 11-12 (49-50) 2005
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PORADNIK GRZYBIARZA

GRZYBY JADALNE WARTE POLECENIA

Wiekszos¢ grzybow to grzyby jadalne, ale jedynie niewielka ich czg$¢ warto zbiera¢ dla konsumpgii.
Pozostate nalezy zignorowac z kilku powodéw: bo nie maja nic interesujacego w smaku, bo sa drobne
lub rzadko wystepuja, lub zbyt tatwo o pomytke z trujgcymi gatunkami.

PAMIETA]:

W przypadku zatrucia grzybami nalezy pamietaé, ze objawia-
ja sie boélami glowy, brzucha, nudnosciami i biegunka. W ta-
kich sytuacjach nalezy niezwtocznie zglosi¢ sie do lekarza.
Nalezy wiedzie¢, ze przy zatruciach muchomorem sromot-
nikowym wystepuje faza pozornej poprawy, po ktérej stan
chorego gwattownie sie pogarsza. Zgioszenie sie w pore do
lekarza moze choremu uratowac zycie!

NAJLEPSZE...

Prawdziwek, borowik (Boletus edulis).

Niewatpliwie najbardziej poszukiwany i godny

polecenia gatunek. Jego zaleta to przede wszystkim

szlachetny aromat (zwtaszcza suszu). Wada, niezbyt czeste wystepowa-
nie (trzeba zna¢ miejsca) i duza liczba innych zbierajacych. Mozna prze-
twarzad, jak sie komu podoba, ale z uwagi na cene, najczesciej sie go
suszy i uzywa jako przyprawy.

Grzyby zawieraja niewiele substancji od-
zywczych, ale cenione s3 ze wzgledu na ich
wtasnosci smakowe. Spozywa sieg je bezpo-

$rednio (duszone, smazone, gotowane

w postaci zupy) lub marynowane. Mozna

je takze suszy¢ i soli¢. Nalezy pamietac,

Ze nawet jadalne gatunki grzybdw, nieod-
powiednio lub zbyt dtugo przechowywane,
moga by¢ szkodliwe, to samo dotyczy zbyt

starych lub ,,robaczywych” (opanowanych

przez larwy owadéw) owocnikéw.

Pieprznik jadalny. Kurka (Cantharellus cibarius). Znacznie czest-
szy i fatwiejszy do znalezienia od prawdziwka. Podstawowa zaleta to
przyjemny aromat i smak. Najczesciej zjadany swiezy, na gesto i w so-
sach. Suszony wiele traci; marynowanie jest bardziej godnym polecenia
sposobem konserwaciji.

Czubajka kania. Kania. Sowa (Macrolepiota procera). Faworyt
wsrod kapeluszowych. Zaleta to bardzo przyjemny aromat i smak oraz
czeste wystepowanie i charakterystyczny wyglad - mimo to wiele oséb
boi sie zbiera¢ ten gatunek, gdyz podobna jest do innego trujacego
muchomora sromotnikowego.

Mleczaj rydz. Rydz (Lactarius deliciosus).
W opinii wielu najlepszy grzyb jadalny. Rzeczywiscie s3 smaczne, trady-
cyjnie sa smazone na patelni na $wiezym masle. Rosnie wytacznie pod
soshami.

Gaska zielonka. Zielonka (Tricholoma

equestre). Ulubiony gatunek wielu. Rosng pézna jesienia pod sosnami
na glebach piaszczystych i ich zbieranie jest bardzo przyjemne. Moga by¢
przyrzadzane na gesto lub marynowane, maja ciekawa, lekko chrupiaca
konsystencje.
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Zdjecia: wikipedia.pl, grzyby.pl, pychotka.pl, Zygmunt Augustowki

TEZ DOBRE. ..

Podgrzybek brunatny (Xerocomus badius). Chyba najczesciej
(ilosciowo) zbierany grzyb naszych laséw. Nie ma tak przyjemnego
i intensywnego aromatu jak prawdziwek, ale tez jest smaczny. Zwykle

Podgrzybek zajaczek (Xerocomus subtomentosus) i podgrzybek
ztotawy (Xerocomus chrysenteron) i cata grupa gatunkéw wokot
nich. Mniej chetnie zbierane, z uwagi na wrazliwosé¢ na plesnienie i czeste
zaczerwienie. Zwtaszcza podgrzybek ztotopory (Xerocomus chrysen-
teron) cieszy si¢ ztg stawa z uwagi na swdj charakterystyczny zapach
i smak, przez wielu odbierany jako nieprzyjemny

z brzoza.

Maslaki (Suillus). Chetnie zbierane. Bardziej cenione to maslak
zwyczajny (Suillus luteus) pod sosnami, maslak zétty (Suillus grevillei)

przyrzadzany na gesto. Jest tez jedzony marynowany i suszony.

Kozlarze (Leccinum). Bardzo chetnie zbierane, zwtaszcza czerwone
kozlarze - kozlarz czerwony (Leccinum aurantiacum) zwigzany z topolg
osikg i kozlarz pomaranczowozétty (Leccinum versipelle) zwigzany

pod modrzewiami i o raczej suchym kapeluszu maslak pstry (Suillus variegatus). Z uwagi na dos¢

lepki kapelusz do ktérego przyczepiaja si¢ elementy scidtki lub ziemia

ktopotliwe w obrébce.

-

UWAGA NA
GRZYBY TRUJACE

Wiekszos$¢ najbardziej niebezpiecznych grzy-
béw to grzyby blaszkowe, ktore posiadaja na
spodniej stronie kapelusza blaszki (cienkie li-
stewki). Najsmaczniejsze grzyby jadalne maja na
spodniej stronie kapelusza rurki, tzn. warstwe
utozonych obok siebie rureczek, przypominaja-
ca gabke. Popularnie nazywamy je grzybami rur-
kowymi. W tej grupie nie spotyka sie grzybéw
$miertelnie trujacych, Natomiast popularnie
nazywany szatanem - goryczek zoétciowy nie
posiada wiasciwosci trujacych, jest jedynie bar-
dzo gorzki i z tego powodu niejadalny.

\_

. Po lewej muchomor cze-
. rowny, ponizej z lewej

N

muchor wiosenny oraz na
dole bardzo grozny mu-
chomor sromotnikowy
(przez niedo$wiadczone-
go zbieracza moze by¢
pomylony z Kania).
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RELAKS KRZYZOWKA

Zdrowie i sity odzyskasz
tylko w Krynicy- Zdroju

KRZYZOWKA PACJENTA

S a n a t 0 rl u m ) N kolorowa Zzabawa w imig
najwyzszy . - A PR (R Zeg| czysty
4 . |tasiemka na| ilustrator | poniedziatek aktorki hski . q a a
glos meski |0 [ — Hayword | 14 | doched Wopisz rozwiazanie
v v 4 4 v v v krzyzéwki w oznaczone
walezy z pole i wyslij na karcie
bykiem ° pocztowej na adres
SZPZLO Warszawa
. . S PRz Praga Potudnie
Przychodzi kobieta do lekarza i méwi: el g
- Panie doktorze, méj maz zachowuije sie dziwnie 04-082 Warszawa
Codzienni » Mo EZ i & az d : miesionie ul. Krypska 39 z dopiskiem
odziennie rano Ij]a Kawe, a nas nie zjada c2e$¢ meczu o4 i .
Nasz adres: filizanke i zost wyp lk ¢ ¢P ] Tatrach pod tenisowego . Krzyzowkg lub mailem:
Sanatorium Uzdrowiskowe ,,Zgoda” Spétka z o.0. llizanke | zostawia uszko. gazetapacjenta@szpzlo.
ul. Pitsudskiego 42, 33 - 380 Krynica-Zdroj Lekarz po chwili odpowiada: — ot e | skonavea praga-pld.pl
e el L L A O - A to dziwne, uszko jest przeciez najsmaczniejsze. Py pr— prsdmios | i
e-mail: s-zgoda@pro.onet.pl T . dsytania kartek
www.zgoda-krynica.pl L F— v v (S EYsEpAEE [ETns
Nr konta bankowego: KKk 11086 prania S N nazwa Z rozwigzaniem:
PKO BP O/Krynica 02 1020 3453 0000 8802 0008 7353 12 wiozonegodo P T | ™ e 5 grudnia 2008
pral
Lekarz do pacjenta: als v v v
° ° N s . b i d . ‘Wwyraz twarzy > obiektu w *
Zapraszamy na jesienne turnusy - Na szczescie przybyt pan do mnie w samg pore. 10 otoczeniu .
Pacjent: NAGRODY:
. , karmiony mf?nl'sgwan?e } produkuje | d .
Nr turnusu terminy turnuséw cena turnusu brutto (PLN) Cena osobodnia I-_Akczy ]eSt tak Zle? | mll::t]:im Wm’a_ % } 4 Za;gzzﬂ.o
eKarz: T oz .
- Nie, ale za kilka dni wyzdrowiatby pan i bez » v 4 v v Wsrqd pré W|dfowych
’ el S rozwigzan wylosujemy
lekarstw. el
3 nagrody:
Fkk tancowata z > poc:ga‘:;;ca >
nitka i i R
oy Nowa Encyklopedia
- Pamle qutorzg, mam 80 lat i wcigz uganiam sie iz it Gt Powszechna A-Z
za spédniczkami! Rt Anglii | | 15
- No to gratuluje panu! v v .
- Ale ja nie pamietam juz po co to robie... anltEities] ), V\{ydawmctwo
piosenki bankowe; 2 Z'elona Sowa
E233
nie razem } sz:zz;g(i{y '
S
3
Przychodzi kobieta do lekarza Tl N
. . £ . .. subkul natdrain tapienie
z cérka i méwi do niej: iodicione; |—Wok10 " ;
, . . . . IrZegow
- Stan Aniu prosto, zeby pan doktor zobaczyt jaka | il -
W CENIE 14 DNIOWEGO jestes krzywa. 3 v
TURNUSU ZAPEWNIAMY: Rozwigzanie krzyzéwki z poprzedniego
- 7
- 0272008 (28) ENCYKLOPEDIA
Nocleg _*m(gj:_: -o?botwle #typ_u su{dj;)bz,a osobov:ive z I)azienkami, 1 Lato z plecakiem POWSZECHNA
, radio, telefon I czajni ezprzewodowy), H .
Calodzienne wyzywienie z {szgledr;ieniem die};:, Lekarz dO paclenta' N | i
2 zabiegi lecznicze dziennie wedtug wskazan lekarza, - ? agro losowati:
z zakresu: krioterapii, fizykoterapii, hydroterapii, cieptolecznictwa, Ma’ Pan Zgage' rol;déij d(lzewa } Daﬁut:YKv;{’\czak =
inhalacji, masazu uciskowego BOA mini+ - Ni i i ciastego N P )
Gimnastyke indywidualna lub grupowa, Nie Panie doktorze, Jestem kawalerem. Stanistaw Machatowski, Z
1 karnet na kuracje pitna, Buczma Ryszard
Catodobowa opieke medyczna, . VYDAN B FI By
Bogaty program kulturalno-rozrywkowy oraz wycieczke lub ognisko, ek instrument >
Dla staych klt'jbiz’pieczf:!e NIJ:N, - ey 4+ | Po odbiér nagréd zapraszamy do naszej siedziby
a statycl ientow znizki wedtug regulaminu,
Cena turnusu dla osoby niepetnosprawnej i gpieﬁ(una jest taka sama. . . ul. Krypska 39, P°k' 102 od pon.- pt. w godz. 8.00-15.30 1 5
Lekarz do zony pacjenta: ey | :
Do pokoju jednoosobowego doliczana jest doptata, - Pani mqi potrzebu]e teraz spokoju i ciszy. Swietiny “
Turnus rozpoczyna sie $niadaniem w dniu - No wtasnie Panie doktorze! Powtarzam mu to
przyjazdu, a konczy kolacja w dniu wyjazdu. . il
Istnieje mozliwo$é przyjazdu w dniu poprzedzajacym samo 100 razy dziennie!
turnus od godziny 1500 - nocleg jest bezptatny. Rozwiazanie:
numer wpisu do rejestru organizatoréw turnuséw rehabilitacyjnych: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

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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WYKAZ PLACOWEK %, Centrum Medyczne

| Osteomed
uwaga' "‘ S www.osteomed.pl

Dl NOWA PORADNIA OSTEOPOROZY

OPIEKI SPECJALISTYCZNE REJESTRACIA ,
e PRACOWNIA DENSYTOMETRII KOSCI
Saska 6| internistyczna endokrynologiczna, gruzlicy centrala: 022 617 30 01 do 04
pe di atryczna i choréb pfgc,gastr.oentero\logwczna, o rejestracja ogolna: - g
dlermaltolpg\rfzna,gmekologlczno - potoznicza, 022617 6733,022617 6707 Sza nowni Pa nStWO,
s por D 0206177 3
odzinnego i Seksuologii ~K: 0226173639 . . . .
(orsty cplney Sekretariat: 022 617 1495 Centrum Medyczne Osteomed, zajmujace sie od 1994 roku chorobami uktadu
CPRiS: 022 617 67 33 . . R
kostno-stawowego, zaprasza do swoich nowych poradni w budynku Przychodni
2 Grochowska 339 .
(wrt?:kci(:\:;;oitu) (w trakcie remontu) (w trakcie remontu) (w trakcie remontu) SZPZ LO Praga POI’Udn Ie, UI. SaSka 61 .
3 Atenska 4 internistyczna rejestracja: 0 22 617 32 9 « Poradnia Osteoporozy - NY7Z.
4 Zamieniecka 73 internistyczna geriatryczna, Pielegniarska Opieka  rejestracja: 022 610 72 52  Pracownia Densytometr" Kosci - WyposaZOna
Diugoterminowa POD: 022 610 45 05 ; B Kici f loai
W duzy aparat amerykanskiej firmy Ho ogic
5  Ostrofecka 4 internistyczna neurologiczna, okulistyczna, centrala: 022 810 80 78 e Poradnia EndOkrynOIOQii GinekOIOQicznej
pediatryczna otolaryngologiczna, Poradnia 02281020 42 do 43 o .
POZ przeniesiony z Leczenia Bélu por.D:0228]0459] e Poradnia Metaboliczna

rejestracja: 022 81033 73
sekretariat: 0 22 810 79 43
rejestracja pacjentéw (ul. Gro-
chowska): 022 810 15 04

ul. Grochowskiej 339

Poradnie rozpoczynajq dziatalnos¢ od listopada 2008.

6 Abrahama 16 internistyczna chirurgia ogdlna, diabetologiczna centrala: 022 671 2471,

pediatryczna kardiologiczna, urologiczna, OTAGIL 2 17 O LTS 557 Szczegotowe informacje mozna uzyskac pod nr tel.: 22 868 29 27.
NPL* rehabilitacji, re]estrz.tqa. 02267381 66
ginekologiczno - pofoznicza, EZE 582222:77“ 22340683
Eekrerarat: 022 613 56 41 Centrum Medyczne Osteomed NZOZ
7 Ostrzycka 2/4 internistyczna rejestracja: 022 813 27 || www.osteo mEd .pl
8 Sygietynskiego 3 internistyczna rejestracja: 0 22 810 04 42 @ OSteomed @OSteo med 'pl
pediatryczna por. D.: 022 810 09 30

9 Paca40 pediatryczna Poradnia Zdrowia Psychicznego  refestracja; 02281021 11 Od teraz mozesz wyko nac badania

dla dzieci i mtodziezy ::ZP- 0 (2)223 |8OI ;“L ?6| s

Hospicjum Domowe, Oosp-: Q 4 c o

7 i uzyskac porade specjalisty
10 Kickiego 24 internistyczna reumatologiczna, centrala: 022 810 54 14 O C
: v RS 5733102451, 072 8102595 w swojej okolicy.

rehabiltadi Sekeetaris 0 22 810 24 59 : .

ginekologiczno - pofoznicza, ‘ Ma my plqtnasto‘etn e

Poradnia Leczenia Bélu ” = - ° ° °
Il Gruzifska 6 Poradnia Zdrowia Psychicznego ~ rejestracja PZP: 022 617 56 82 doswiadczeniei pacjenci

dla dorosfych’ Oddziat: 02261741 34 . . .

Psychiatryczny Oddziat Dzienny

Terapeutyczno - Readaptacyjny d oce ni aj q n a szq o p [ e ke'
12 Korytnicka 42/44 stomatologiczna centrala: 022 810 20 42

Serdecznie zapraszamy
od listopada 2008,
ul. Saska 61 Il pietro.

* Nocna i $wigteczna opieka lekarska i pielegniarska codziennie w godz. 18:00 - 8:00
sob.-niedz. i $wieta catodobowo Numer telefonu: na czas trwania remontu ul. Abrachama 16 0 22 671 22 56
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SAMODZIELNY ZESPOL
PUBLICZNYCH ZAKLADOW
LECZNICTWA OTWARTEGO

'WARSZAWA PRAGA POLUDNIE

SZPZLO

C

ZAPRASZA KOBIETY W CIAZY NIEPOWIKLANE]
DO UDZIAtU W PROGRAMIE

ZOROWIE

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

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

PROGRAM JEST FINANSOWANY PRZEZ M.ST. WARSZAWA

DOKUMENTAMI UPRAWNIAJACYMI DO UCZESTNICTWA
W PROGRAMIE SA:

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

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

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

* zaswiadczenie o pobycie w domu dla matek z mafoletnimi
dzieé¢mi i kobiet w ciazy lub pobycie
w noclegowni, z ktérg 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 ciazowe,

* nadzoér nad cigza niepowiktana,

* weczesne wykrywanie powiktan ciazy i nieprawidtowosci
ptodu,

¢ profilaktyka infekcji wewnatrzmacicznych,

* przedporodowe badanie przesiewowe,

* promocja zdrowia.




