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Polska Federacja WOJSKOWY
Stowarzyszen Chorych INSTYTUT
na Astme, Alergie i POChP MEDYCZNY

entrum Edukacji
w Chorobach Przewlektych

astma CUkrlycu

choroby serca POCh

Informujemy, ze Wojskowy Instytut Medyezny i Polska Federacja Stowarzyszen Chorych na Astme, Alergie i POCHP utworzyly Centrum Edukacji w Charobach
Wewnetrznych. Mo terenie Instytutu bedq sie odbywaly regulome szkolenio dlo chorych przewlekle. Edukadg teropeutyczng obejmiemy chorych no ostmeg
i POCKP, choroby ukiadu krgzenia (noddénienie tetnicze, choroba niedokrwienna serca, niewydolnodt serca) a lokze pocjentow z cukrzyeg. Zojedno odbywaig sig
raz w tygodniu wg. harmonogramu oktualizowanego z miesigeznym wyprzedzeniem.

Lojecia odbywajg sie w Sali odpraw w Szpitalnym Oddziale Ratunkowym. Koordynator szkalen: ppik dr med. Piotr Dgbrowiecki, tel. 645-707-230
Projektowany schemat zajeé: wiorek - Astma i POCHP

sroda Cukrzyea

cwartek - Nadciénienie tetnicze, choroba niedokrwienna serca, niewydolnodc serco.

@ www.astma-alergia-pochp.pl  www.wim.mil.pl

Centrum Edukacji w Chorobach Przewleldych CECHW | WOJSKOWY INSTYTUT MEDYCINY | ul. Szaserdw 128, 04-141 Warszawa 44 | tel. +48 22 610 49 22

W numerze:

str.

&

Powakacyjne problemy ze skéra

Niezmiennie wyznacznikiem udanych wakacji bywa mocna
opalenizna, a jak wiadomo storice w nadmiarze szkodzi.
Na wakacjach czyhaja na nas tez inne niebezpieczenstwa.
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Tarczyca — wazna

i niedoceniana

Zaburzenia w funkcjonowaniu
tarczycy negatywnie wplywaja
na zdrowie, samopoczucie i ja-
kos¢ zycia. Chorych na tarczyce
przybywa z kazdym rokiem.

Cenny produkt w kuchni

Dla mieszkancéw Azji to symbol
Zycia znaczy tyle, ile chleb dla
Europejczyka.

Ryz stanowi podstawe wyzywienia.

Drodzy Czytelnicy, 1
SZPZLO

PRAGA PLD.

Skonczyly sie wakacje, jeste-
Smy wypoczeci i zrelaksowani.
Stoneczne dni, ktdérymi przy-

witafa nas jesien sprawiaja, ze
ze zdwojong energia przyste-
pujemy do pracy i codziennych zadan.

W numerze ,Gazety Pacjenta”, ktéry oddajemy
w Panstwa rece jak zwykle pragniemy przyblizy¢ tresci
dotyczace zagadnienn zdrowotnych jak réwniez chcemy
przekazac ciekawostki medyczne. Tym razem sg one zwia-
zane miedzy innymi z zagadnieniami na temat: wptywu
hormonu  tarczycy na nasze zdrowie. Godny uwagi jest
artykut, w ktdérym pragniemy przekaza¢ jak wazne jest
zwrdcenie uwagi na wyglad naszej skory po wakacjach,
zwlaszcza, po intensywnym opalaniu sie. Polecamy réow-
niez artykut z serii dobra dieta - tym razem bedzie mozna
dowiedzie¢ sie wszystkiego na temat ryzu.

Zyczqc mitej lektury pragniemy przypomnie¢, ze
w naszym Zespole w dalszym ciggu sa realizowane pro-
gramy profilaktyczne finansowane przez Biuro Polityki
Zdrowotne] Urzedu m.st. Warszawy oraz Narodowy
Fundusz Zdrowia. Serdecznie zapraszamy do wziecia
w nich udziatu, a szczegdlnie polecamy program bezpfat-
nych szczepien przeciw grypie dla oséb w wieku 65 r.z.
i powyzej, ktéry rozpocznie sie juz we wrzesniu.
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AKTUALNOSCI

KOMUNIKAT DLA PACJENTOW SZPZ
W ZWIAZKU Z WYSTAPIEN
WIRUSEM GRY

w przypadku wystapienia objawoéw infekgiji
goraczkowej (goraczka, katar, kaszel, bole
miesniowe, bél gardta, itd.) u pacjentéw,
ktérzy jednoczesnie:

I.  w ciagu ostatnich 10 — 14 dni przebywali

lub mieli bliski kontakt z osobami,

ktére przybyty z Meksyku lub Ameryki P6
2. mieli kontakt zawodowy z hodowla, transp
lub przetworstwem importowanych $win,

natychmiast skontaktowali sie z lekarzem
rodzinnym lub najblizszym oddziatem /

szpitalem zakaznym

A%

-

W uzasadnionych przypadkach, lekarz POZ po ustaleniu

dodatniego wywiadu epidemiologicznego (objawy

grypy w ciagu 10 dni od mozliwego kontaktu — pobytu

na terenach wystepowania ognisk grypy $win lub

kontaktu z osoba chora na grype s$win) kieruje pacjenta

do najblizszego oddziatu zakaznego, powiadamiajac o tym

wiasciwa stacje sanitarno- epidemiologiczna.

]
Wiecej informacji na stronach internetowych: “
www.gis.gov.pl (zaktadka ,,grypa” )
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SZPZLO Warszawa Praga - Potudnie,

ul. Krypska 39 pilnie zatrudni

lekarzy specjalistow w zakresie:

*  REHABILITAC]I,

*  KARDIOLOGI,

e OKULISTYKI,

*  OTOLARYNGOLOGII

e CHOROB WEWNETRZNYCH,

e MEDYCYNY OGOLNE],

*  MEDYCYNY RODZINNE]J

*  ORTOPEDII | TRAUMATOLOGII
NARZADU RUCHU

Osoby zainteresowane naszym
ogtoszeniem 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

Jak dtugo jest wazne skierowanie do
poradni specjalistycznej?

Nie ma okre$lonych terminéw waz-
no$ci skierowan na leczenic w porad-
ni specjalistycznej. Obowigzuje zasada,
z¢ skierowania sg wazne do momen-
tu ich realizacji lub traca wazno$é
w chwili, kiedy ustala przyczyna ich
wystawienia. Wazno$§¢ skierowania na
objecie opicka i leczeniem w poradni
specjalistycznej uwarunkowana jest jedy-
nic powodem skicrowania (problemem
zdrowotnym). Jezeli jest on nadal aktu-
alny, to skicrowanie pozostaje wazne.
Zgodnie z powyzszym pacjent przewlekle
chory, pozostajacy pod stala opicka leka-

AKTUALNOSCI

@ Pytania Czytelnikdw

rza poradni specjalistycznej nie wymaga
corocznego odnawiania waznosci skiero-
wania. Wystarczy jedno, pierwsze skiero-
wanie pacjenta do objecia go stala opicka

przez lekarza danej poradni.

Szpitalny Oddzial Ratunkowy
udzielit mi pomocy po urazie.
Odmowiono mi wystawienia
zwolnienia lekarskiego, odsyta-
jac do lekarza pierwszego kon-
taktu. Czy to wtasciwe postepo-
wanie?

Swiadczenia w  SOR  udziclane sg
w trybie zagrozenia zycia lub zdrowia,

a w szczegolnosci w razie wypadku, urazu,

Piszg o zdrowiu

Przeglad prasy

Beda szukac¢ narzadow
>> ,,Metro” 24.08.2009 r.

We wrzesniu w szpitalach zaczng si¢ pojawia¢
pierwsi z ponad 200 koordynatoréw pobierania
narzadéw, ktorzy beda wyszukiwaé pacjentow
ze $mierciy mozgu, ale bijgcym  sercem.
W kolejee po przeszezep czeka 2019 osob,
w pierwszej polowie roku wykonano niespelna
700 operacji. (...) W Polsce przeszczepia
sic dwa do trzech razy mniej narzadéw
na milion mieszkancéw niz w  Hiszpanii,
Wiclkiej Brytanii, Francji czy Wloszech.
Maja to zmicni¢ nowe przepisy, ktére zaczng obo-
wigzywac we wrzesniu. Ich autorzy wzigli za wzor
Hiszpanig, ktora przoduje w liczbic transplanta-
cji (ok. 4 tys. rocznie). W szpitalach pojawia si¢
,koordynatorzy przeszczepiania narzadow”, czyli
ponad 200 lekarzy i pielggniarek przeszkolonych
w  Warszawskim  Uniwersytecie  Medycznym.
Maja oni np. wyszukiwaé¢ potencjalnych dawcow
wsrod pacjentéw ze $miercig mézgu, rozmawiaé
zrodzing dawcy przed zabiegiem i po nim, zadbaé
by ciato zmarlego pacjenta po pobraniu narzagdéw

wygladato tak samo jak przed zabiegiem.

redaguje
Magdalena Tenczynska

Prywatne szpitale?
>> | Gazeta Stoteczna” 3.09.2009 r.

Stocer, Szpital Brédnowski i Wojewddzkie Cen-
trum Stomatologii w Warszawie od nowego roku
majg by¢ spotkami prawa handlowego. Jakie sg
plusy i minusy tego, ze zaczng nimi rzadzié prezesi?
Przejrzyjmy  czarne  scenariusze.  Samorzad
przejmuje  dlugi  szpitali.  Spétka  zacznie
od zera - to, co zarobi, moze inwestowal
w sprzgt lub remonty. Jednak jesli bedzie Zle
zarzgdzana, znow wpadnie w dhugi i moze upasé.
(...) Tereny Stocera w Konstancinie to tlusty
kasck: kilka hektaréw parku, pié willi. Samorzad
Mazowsza uspokaja, z¢ do spolek zostana wnie-
sione tylko te nieruchomosci, ktére sg niezbgdne
do leczenia ludzi. Wille majg zosta¢ w jego gestii.
(...) Szpitale-spotki mogg bra¢ pienigdze od
pacjenta. Zamiast czekaé pot roku na operacje
finansowang  przez NFZ, mozna zaplaci¢
1 mic¢ j3 od razu. Spotka musi zarabia¢. Prezesa
moze kusi¢, by na dochodowym oddziale wstawi¢
20 tozek dla pacjentow prywatnych i tylko pigé
dla ubezpieczonych. To oznaczaloby, ze na zabieg
finansowany przez Fundusz chory be¢dzie czckal

dwa razy dluze;j.

redaguje
mgr Jadwiga Gozdziejewska

zatrucia. Jednak, zgodnie z obowigzu-
jacymi przepisami, w tym Zarzadzenia
nr 93/DSOZ/2008 w sprawie okreslenia
warunkéw zawierania i realizacji umoéw
w leczeniu szpitalnym, pobyt pacjenta
w SOR jest traktowany jako hospitali-
zacja. W zwigzku powyzszym pacjent
po zakonczeniu leczenia (niezaleznie od
trybu udziclonego $wiadczenia) powinien
otrzymac karte informacyjna oraz w zalez-
nosci od sytuacji i potrzeb pacjenta: infor-
macj¢ dla lekarza POZ, recepty, zwolnie-
nic lekarskie, skicrowania do specjalisty
oraz wyniki badann wykonanych w toku
leczenia. Zatem SOR powinien wystawié

zwolnienie lekarskie.

Po kontrolach ZUS
> > ,,Rzeczpospolita” 3.09.2009 r.

Ponad 900 tys. zI oszczednosci to skutek
zintensyfikowania kontroli orzckania o zdro-
wiu 1 wykorzystywania zwolnien lekarskich.
(...) Od 3 do 30 sierpnia przeprowadzono
21,5 tys. badan kontrolnych o0séb przebywa-
jacych na zwolnieniach lekarskich pod katem
prawidlowosci orzekania. W ich efekcie 2,8 tys.
os6b wydano decyzje wstrzymujace dalszg wy-
plat¢ zasitku chorobowego. Oznacza to, ze
13,2 proc. badanych uznano za zdolnych do pracy
(w pierwszym polroczu wskaznik ten wynosil
11,7 proc.). Absencje ograniczono o 13,8 tys.
dni, a kwota wstrzymanych zasitkéw osiggnela
575,5 tys. zk. Oszezednosei z tego tytutu sg nieco
wyzsze niz przecigtnic w miesigcu W plerwszym
polroczu przy poréwnywalnej liczbie kontroli.
(...) ZUS obniza tez o 25 proc. wysoko$¢
zasitku chorobowego 1 opickuniczego od 6smego
dnia orzeczonej niczdolnosci do pracy do
dnia dostarczenia za$wiadczenia lekarskiego.
(...) W sumie z tytulu cofnigtych lub obnizonych

swiadezen ZUS zaoszczedzil ponad 9,5 min z1.
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Magdalena Tenczynska

o dermatologa powin-

ni$my chodzi¢ profi-

laktycznie, by dziata¢

prewencyjnie na wszel-
kie problemy ze skora, wlosami czy
paznokciami. Niestety do lekarzy tra-
flamy zazwyczaj z powaznym proble-
mem. | najczeSeiej po okresie waka-
cyjnym. W lecie nasza skéra narazona
jest na wiele niebezpieczenstw - ko-
rzystamy w nadmiarze z kapieli sto-
necznych (ryzyko czerniaka lub ,,zwy-
kle” wysuszenie skory), z publicznych
kapielisk 1 basenéw (grzybica stop),
anasze dzieci jezdzg na kolonie, gdzie
takze tatwo ,zlapa¢” choroby skory.

Stonce

Storice 1 wiatr oraz na przemian, su-
che 1 gorace powietrze, szczegdlnie
w cieplejszych krajach, moga zle
wplywaé na naszg skore. Wiatr i pro-
mienie stoneczne sprawiajg, ze skdra
staje si¢ przesuszona 1 podrazniona.

Pomimo ostrzezen dermatologdw

Gazeta Pacjenta Jesien 2009

moga by¢ powazne...
urlopach odwiedzamy dermatologow.

o zgubnym wplywie promieniowa-
nia stonecznego na skére, dla wielu
o0s6b opalanie si¢ to podstawa waka-
cji. Owszem, opalona skéra wyglada
atrakeyjnie i (pozornie) zdrowo. Jed-
nak, gdy opalenizna zblednie, cze-
sto zdarza sie, ze na skorze twarzy,
dekoltu lub dloni pozostajg brzydkie
przebarwienia. Szpeca one bardziej
niz zmarszczki, cigzko je potem
zamaskowa¢ makijazem, a jeszcze
trudniej catkowicie usungé ze skory.
Konsekwencja  dluzszego  prze-
bywania na stoficu bywa tez nie-
przyjemne napigcie 1 swedzenie
skéry. Czujemy, ze stala si¢ ona
sucha, szorstka, mniej elastyczna
1 widzimy, ze zaczyna si¢ tuszezyc.
Za elastycznos$é skory odpowiada
m.in. kolagen, i to wlasnie jego brak
sprawia, ze miewamy uczucle jej
Sciggania si¢ 1 twardnienia. Po lecie
powinniSmy czesciej uzywaé balsa-
moéw pielegnujgeych skére. Warto
ich takze uzywa¢ po skorzystaniu

Powakacy)
- problemy
- ze Skorg

Mimo, ze lekarze ostrzegajg o zgubnym wptywie stonca na
nasza skore, wcigz wyznacznikiem udanych wakagji bywa
mocna opalenizna. Skutki promieniowania stonecznego
ale nie tylko z tego powodu po

z solarium. Zlagodza podraznienia,
a natluszczona, odzywiona 1 gladka
skéra zapewni poczucie komfortu
1 $wiezosci. Po okresie letnim ko-
niecznie trzeba stosowaé kremy re-
generujace okrywajacy skore plaszcz
lipidowy 1 zabezpieczajace ja przed
utratg wody. Jednym stowem — nawil-
zaé! Warto takze w codziennej pie-
legnacji uwzgledni¢ kosmetyki, ktére
zawierajg witaming A. Przyspiesza
ona regeneracje¢ skory 1 zmniejsza jej

przebarwienia.

Pieprzyki i znamiona

W przypadku pojawienia si¢ pie-
przyka lub znamienia u wigkszosci
z nas uruchamia si¢ alarm-szcze-
golnie gdy ma to miejsce po okresie
wakacyjnym, gdy byliSmy narazeni
na promienienic (UV). I dobrze,
bo zadnego takiego przypadku nie
wolno lekcewazy¢. Po urlopie szcze-

golnie nasza skéra narazona jest na

raka skdry, chocby tzw. czerniaka.
Udowodniono, ze znaczna cze$¢ no-
wotworéw skory pojawia si¢ w efek-
cie oparzen stonecznych. Dlatego
tez warto jak najszybciej-jesli mamy
jakies watpliwosci co do wygladu
znamienia -uda¢ si¢ do dermatologa.
Podczas konsultacji lekarz oceni na-
szg zmiang na skérze specjalistycz-
nym urzgdzeniem zwanym dermato-
skopem. Po badaniu be¢dzie on magl
takze oceni¢ stopien ryzyka zmian na
skorze, a takze ostrzec przed dalszy-
mi zmianami. Moze réwniez zaleci¢

usunigcie znamienia, pieprzyka.

Dzieci na wakacjach

Bywa, ze mite wspomnienia i zdjecia
to nie jedyne pamiatki przywiezione
przez dziecko z wakacji. Niektore,
jak: grzybica, kurzajki, $wierzb po-
trafig da¢ si¢ niezle we znaki. Na ko-
loniach, z dala od domu, nawet naj-
grzeczniejszemu dziecku moze si¢
zdarzy¢ zje$¢ nieumyty owoc, wejs¢
pod wspdlny natrysk bez klapek czy
pozyczy¢ od kolegi jaki§ przedmiot
osobistego uzytku. Na konsekwencje
nie trzeba dlugo czekac. Jesli jeden
z uczestnikéw kolonii lub obozu mial
np. $wierzb czy grzybice, pod koniec
turnusu wigkszos¢ dzieci jest nosicie-
lami pasozytéw lub ma problemy ze
skéra. Dlatego po powrocie dziecka
z wakacji dokladnie obejrzyj jego
wlosy, skére 1 paznokcie.

Grzybica stop

Wyjatkowo lubi cieple i wilgotne
miejsca, szczegdlnie wspomniane
natryski czy basen. Na dodatek dzie-
ci chetnie wymieniajg si¢ recznikami
czy butami i potem to standard w
takim momencie - pojawia si¢ swe-
dzenie pomig¢dzy palcami u stop, po-
tem pojawiajg si¢ drobne peknigcia,
pecherzyki lub tuski, a skdra staje si¢

WARTO WIEDZIEC

bialawa. Zaniedbana choroba ataku-
je cale stopy, takze 1 paznokcie, ktdre
staja si¢ szarozdlte, grubieja 1 wykru-
szajg si¢. Niestety grzybica sama nie
przejdzie, dlatego najlepiej od razu
pojs¢ do dermatologa. A odwlekanie
wizyty moze dzialaé na niekorzysé
naszej pociechy. Zaniedbang grzy-
bic¢ bowiem trudniej si¢ leczy. Aby
terapia byla skuteczna, malec musi
codziennie my¢ stopy, dokladnie je
osuszac 1 nosi¢ bawelniane skarpetki.

Swierzb

Niekiedy dziecko z obozu czy kolonii
przywozi $wierzb. To powazny prob-
lem skorny, ktérego nie mozna lek-
cewazyc. Swierzb PIZenosi si¢ przez
kontakt, np. podanie r¢ki. Mozna
go tez ,zlapa¢” dotykajac zabawek,
ubran, poscieli czy recznika chore-
go. Pasozyt wnika w naskérek i drazy
w nim korytarze, ktére sa widoczne
golym okiem. Swierzb zajmuje glow-
nie przestrzenie mi¢dzy palcami rak,
pod pachami, posladki, pachwiny.
Wedréwka pasozyta wywoluje swe-
dzenie, ktére nasila si¢ po rozgrzaniu,
np. kapieli lub w 16zku. Niezbedna
jest wizyta u lekarza gdyz swierzb jest
bardzo zarazliwy. Leczenie $wierzbu
moze potrwaé krétko, ale jest bardzo
absorbujgce, bo musi si¢ mu pod-
da¢ cala rodzina. Oprécz zazywania
lekéw, konieczne jest wygotowanie
w 90 st. C wszystkich naczyn, sztué-
c6w, poscieli, pidzam 1 ubran, a takze
wyszorowanie toalet. Jesli wszyscy
czlonkowie rodziny beda przestrze-
gali surowych zasad higienicznych,
$wierzb moze znikng¢ z domu na-
wet w ciagu pieciu dni. Reasumujac
- warto si¢ przyjize¢ skorze calej ro-
dziny, zwlaszcza po wakacjach. A je-
$li maja Panstwo jakiekolwiek podej-
rzenia, ze opisane problemy ze skéra
dotycza Was, zapraszamy do lekarzy
SZPZLO Warszawa Praga-Potudnie.

Goradnia
Dermatologiczna

Adres: ul. Saska 61,

nr. tel. 22 617-67-34
Wystarczy odpowiednia
profilaktyka oraz wizyty
u dermatologa — a nasza
skéra pozostanie pod
kontrolg!
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NZOZ Centralna Przychodnia
Rehabilitacyjno-Lecznicza

CPR-L jest jedyng w Polsce placéwka oferujgcg pacjentom z problemami
wzrokowymi kompleksowa rehabilitacje widzenia.

mgr |zabella Kloch

edlug  danych
GUS  uszkodze-
niami 1 choro-
bami  narzadu

wzroku dotknigtych jest ok. 1,8
min Polakéw. Jest to trzecia, co
do wielko$ci grupa oséb niepel-
nosprawnych (po uszkodzeniach,
chorobach narzagdu ruchu i cho-
robach ukladu krgzenia). Liczba
0s6b stabowidzacych stale wzrasta
w zwigzku z postepem medycyny
1 wydtuzaniem si¢ zycia ludzi, ma-
leje zas liczba osdb calkowicie nie-
widomych.
W przypadku wielu choréb np. ja-
skry, cukrzycy pacjenci zagrozeni
sa utratg wzroku. Wedlug danych
WHO jaskra w 15 proc. jest przy-
czyng wszystkich zarejestrowanych
przypadkéw $lepoty. W Polsce
przyjmuje si¢, ze ok. 380 tys. os6b
traci wzrok w wyniku tej choroby
kazdego roku.

Do szeroko okreslonej grupy oséb

z dysfunkcja wzroku zalicza sie:

* osoby ze slabowzrocznoscig
gleboka,

* osoby z poczuciem §wiatla
1 osoby z catkowitym zanikiem
czynnosci wzrokowych,

* osoby niewidome (te, ktore
urodzily si¢ niewidome lub
utracily wzrok do 5 roku zycia)

1 ociemniale,
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* osoby slabowidzace — nadal

wzrok pozostaje gléwnym zréd-

tem poznania rzeczywistosci.

Gléwnymi problemami, z ktérymi

borykaja si¢ osoby z r6znymi scho-

rzeniami oczu, tracgce wzrok lub
stabowidzace to:

* utrudnienia w  zdobywaniu
informacji 1 samodzielno$ci
w wykonywaniu podstawowych
czynnoscl zycia codziennego,

e trudnosci w kontaktach z ludz-
mi, ograniczenie samodzielno-
$ci w poruszaniu si¢ 1 podrézo-
waniu,

* niska samoocena czy sktonnosé
do depresji.

Wszystkim tym  osobom zapew-

ul. Karmelicka 26
(wejscie od Mitej)
00-181, Warszawa
tel. 22 635 67 02,
tel./fax 22 635 67 33
e-mail: przychodniapzn@wp.pl
www.przychodniapzn.home.pl

niamy kompleksowe $wiadczenia
zdrowotne w zakresie rehabilitacji

widzenia.

NA CZYM POLEGA REHABILI-
TACJA WIDZENIA W NASZE)
PRZYCHODNI?

Punktem wyjScia w procesie reha-
bilitacji nie jest deficyt, lecz to do
czego czlowick niepelmosprawny
lub zagrozony niepelnosprawnoscia

jest zdolny i co powinien rozwijaé.

Naszym gléwnym celem jest zapew-
nienie kompleksowej opieki rehabi-
litacyjnej osobom stabowidzacym,
zagrozonym utrata wzroku I ociem-
nialym obejmujaca kompleksowa
1 wielospecjalistyczna opieke diag-

Adres: \

nostyczno - terapeutyczng.
Wezesna interwencja w  zakresie
usprawnicnia widzenia znacznie
przyczynia si¢ do spowolnienia
skutkéw funkcjonalnych  choréb
oczu, co przeklada si¢ na ograni-
czenie skutkéw niepetnosprawnosci
w funkcjonowaniu codziennym,
w zyciu spolecznym i zawodowym
0s6b zagrozonych utratg wzroku.
W podejmowanych w naszej Przy-
chodni dzialaniach rehabilitacyj-
nych wychodzimy z zalozenia, ze
stosowanie specjalnych metod sty-
mulacji i treningu narzadu wzroku
oraz zastosowanic odpowiednich
pomocy optycznych istotnie wply-
wa na popraw¢ wykorzystania wzro-
ku nawet przez osoby ze znacznym
jego uposledzeniem.

Rehabilitacja ma charakter zindy-
widualizowany ze wzgledu na duze
zréznicowanic  probleméw  o0séb
z dysfunkcja narzagdu wzroku i jest
procesem, w ktérym osoba z niepel-
nosprawnoscig nickiedy uczestniczy
cale zycie.

W  rehabilitacji oséb stabowidzg-
cych i niewidomych stosujemy po-
dejscie interdyscyplinarne. Polega
ono na stalej wspétpracy specjali-
stow: okulisty, psychologa, rehabi-

litanta widzenia, instruktora orien-

U PRZYJACIOtL ZA MIEDZA

tacji przestrzennej 1 czynnosci dnia
codziennego, tyflopedagoga, neuro-
loga oraz diabetologa. Na miejscu
wykonywana jest niezb¢dna diag-
nostyka oraz dobierane s3 specjali-
styczne pomoce optyczne.

Dzi¢ki zastosowaniu odpowiednich
metod rehabilitacji pacjenci naby-
waja szereg umiejetnosel: Swiado-
mego wykorzystania resztek widze-
nia, samodzielnego funkcjonowania
w zyciu codziennym i zawodowym,
bezpiecznego, samodzielnego po-
ruszania si¢ zarowno w otoczeniu
cze$ciowo znanym jak i nieznanym.
Wiasciwie dobrane pomoce optycz-
ne umozliwiajg czytanie i ogladanie

telewizji.

Wszystkie  poradnie  przychodni,
ktoéra istnieje od 1991 1. oraz Dzien-
ny Osrodek Rehabilitacji s znako-
micie wyposazone w niezbedny do
diagnozowania i rehabilitacji sprzet,
urzadzenia techniczne oraz apa-
ratur¢ medyczng, m.in. w powick-
szalnik TV, symulator wad wzroku,
zestaw specjalistycznych pomocy
optycznych, sygnalizatory dzwie-
kowe, méwigce termometry 1 wagi,
wykrywacze kolorow.

W naszych gabinetach okulistycz-

nych znajduja si¢ m.in. tonometry

bezdotykowe, perymetr komputero-
wy, polomierz komputerowy, lampy
szczelinowe, tonometr aplanacyjny,
wzierniki okulistyczne, refraktome-

try, retinalcamera.

Glowne kierunki
dziatalnosci CPR-L:

* rchabilitacja widzenia w Dzien-
nym Osrodku Rehabilitacji
Widzenia,

* diagnostyka i leczenie choréb
oczu w Poradni Okulistycznej,

e rchabilitacja ruchowa w Porad-
ni Rehabilitacyjne;j,

* diagnostyka i leczenie schorzen
diabetologicznych w Poradni
Diabetologicznej,

* terapia i poradnictwo psycho-
logiczne w Poradni Psycholo-
gicznej,

* medycyna pracy,

* stomatologia.

Z ustug w naszej przychodni korzy-
sta¢ moga pacjenci z terenu calego
kraju. Posiadamy CERTYFIKAT
[SO 9001:2000 oraz mamy podpisa-
ne kontrakty z NFZ.

Osoby zainteresowane zapraszamy

do naszej placéwki od poniedziatku
do pigtku w godz. od 8.00 do 19.00.
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larczyca

-

SZPZLO Warszawa Praga-Potudnie zaprasza w roku 2009 do wziecia

rrl
hﬂ:nij Jfg udziatu w bezptatnych badaniach wykonywanych w ramach
nastepujacych programéw profilaktycznych finansowanych
WTEE T przez Narodowy Fundusz Zdrowia:
———
.

PROGRAMY PROFILAKTYCZNE

Program profilaktyki raka szyjki macicy

Proponujemy bezplatne badania cytologiczne, bez skierowania, dla kobiet w wieku
25-59 lat * zamieszkatych na terenie wojewddztwa mazowieckiego, ktére w okresie
ostatnich 3 lat nie uczestniczyly w w/w programie lub otrzymaty pisemne wskazanie od
lekarza do wykonania badania za |12 miesiecy.

Zapraszamy do ZLO przy ul. Saskiej 61

tel.: 022617 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

Program skierowany jest do oséb, ktére: w biezacym roku kalendarzowym ukonczyty 35,40,45,50
lub 55 lat, (tzn. rocznik 1974,1969,1964,1959,1954), ktérzy w ciagu ostatnich 3 lat nie korzy-
stali z badan wykonywanych w ramach ww. programu, i nie miaty wczesniej rozpoznanej choroby
uktadu krazenia.

W pakiecie badan znajduja sie: pomiary ci$nienia tetniczego, badanie poziomu cholesterolu
catkowitego, HDL, LDL, trojglicerydéw, glukozy oraz okreslenie BMI. Lekarz POZ przeprowa-
dza wywiad na podstawie ankiety zgodnej z Karta Badania Profilaktycznego oraz ocenia czynniki
ryzyka zagrozenia chorobami ukfadu krazenia.

Zapraszamy pacjentéw zadeklarowanych do lekarzy POZ w naszych placéwkach:

ZLO przy ul. Abrahama 16, ul. Saskiej 61, ul. Kickiego 24, ul. Sygietynskiego 3,

ul. Atenskiej 4, ul. Zamienieckiej 73, ul. Ostroteckiej 4, ul. Ostrzyckiej 2/4,

ul. Grochowskiej 339 ( placéwka na czas remontu przeniesiona do ZLO przy ul. Ostroteckiej 4 )

Program profilaktyki gruzlicy

Adresowany jest do oséb dorostych, ktére nie chorowaty na gruzlice, ale miaty kontakt

z osobami chorymi na gruzlice; do oséb bezdomnych, bezrobotnych, niepetnosprawnych, obcia-
zonych dtugotrwalg chorobga, uzaleznionych od: tytoniu, alkoholu, narkotykéw. Osoby zaintere-
sowane proszone s3 o zgloszenie sie do pielegniarki srodowiskowej - 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. Ostroteckiej 4, ul. Ostrzyckiej 2/4,
ul. Grochowskiej 339 (placéwka na czas remontu przeniesiona do ZLO przy ul. Ostroteckiej 4).

— wazna i hiedoceniana

To bardzo wazny, choc czesto niedoceniany element naszego organizmu.
Wiadomo, ze zaburzenia w funkcjonowaniu tarczycy negatywnie wptywaja na
zdrowie, samopoczucie i jakos¢ zycia. Specjalisci oceniajg, ze problemy z tym
gruczotem ma ponad 300 milionéw ludzi na Swiecie... ale nawet 50 proc.

o tym nie wie.
Magdalena Tenczynska

en specyficzny gruczol
polozony jest u podsta-
wy szyl - ksztattem przy-
pomina motyla. Tarczy-
ca produkuje i wydziela do krwi
trzy hormony: tyroksyne (oznacza-
ng symbolem T4), trijodotyroning
(T3) oraz kalcytoning. Hormony
te zapewniajg prawidlowe dziala-
nie wszystkich tkanek 1 narzadow.
Jednym z waznych pierwiastkow,
niezbednym do syntezy hormonoéw
tarczycy jest jod, dlatego jego od-
powiednia podaz jest kluczowa dla
wlasciwego funkcjonowania tego
gruczotu.
W okresie zycia plodowego i przez
pierwsze dwa lata po urodzeniu
hormony tarczycy wplywaja na roz-
woj moézgu. Ich niedobér w okresie
plodowym prowadzi do trwalego
niedorozwoju umystowego. Dodat-
kowo hormony tarczycy reguluja
proces wzrastania oraz dojrzewania
plciowego. Przez cale zycie stymu-
lujg one produkcj¢ energii cieplnej,

wplywaja na procesy intelektualne

1 nastroj, prace serca, migsni szkie-
letowych, jelit, a u kobiet — takze
jajnikow.

[stnieja dwa podstawowe typy za-
burzen czynnosci tarczycy — nie-
doczynnosc 1 nadezynno$é. Wsrod
inych czesto wystepujacych nie-
prawidlowosci dotyczacych budo-
wy 1 funkeji tego gruczolu znajduja
si¢: wole obojetne, guzki tarczycy,
zapalenia tarczycy, ze szczegdlnym
uwzglednieniem autoimmunolo-
gicznej choroby Hashimoto, oraz

rak tarczycy.

NIEDOCZYNNOSC TARCZYCY
To jedno z najczgsciej wystepuja-
cych zaburzen czynnosci tego gru-
czotu. Pojawia si¢ wtedy, gdy tarczy-
ca nie jest w stanie wyprodukowaé
wystarczajacej ilosci  hormondw
T4 1 T3. Ich niedostateczne steze-
nie we krwi spowalnia metabolizm
organizmu, powodujjc cz¢sto uczu-
cie zimna, zmeczenie 1 depresje.
Osoby cierpigce na niedoczynnosé

tarczycy POIHiITlO prawidh)wego

odzywiania 1 aktywnosci fizycznej
mogg réwniez zauwazy¢ zwicksze-
nie wagi ciala, podwyzszenie cis-
nienia tetniczego 1 zwickszenie ste-
zenia cholesterolu. Niedoczynnos¢
tarczycy wystepuje w postaci utajo-
nej badz tzw. pelnoobjawowe;.

Pelnoobjawowa niedoczynnos¢ tar-
czycy dotyczy 5-7 proc. dorostych
kobiet 1 | proc. mezezyzn. 7 kolei
jej utajona posta¢ wystepuje nawet
u 10 proc. ogélnej populacji. Co
cickawe az pigciokrotnie czg¢sciej
zapadajg na nig kobiety niz mez-

czyznl.

Osoby u ktérych wystapity
problemy z tarczyca
zapraszamy do naszej
Poradni Endokrynologicznej
mieszczacej sie w ZLO
przy ul. Saskiej 61,

tel.: 022 617 67 07
(konieczne jest skierowanie
od lekarza POZ lub innego
lekarza specjalisty).
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Polscy endokrynolodzy szacujg, ze zaburzenia
CZynnoscl tarczycy moze miec nawet 22 proc.
mieszkancow Polski, przede wszystkim kobiet.

Niedoczynno$¢ mozna tez stwier-
dzié u co piatej kobiety po 60. roku
zycia 1 co 6. mezezyzny, ktory skon-

czyl 74 lata.

Jakie s3 przyczyny niedo-
czynnosci tarczycy? Moze
by¢ ona wynikiem m.in.:

* niedoboru jodu, ktéry jest
niezbedny do wytwarzania
hormonéw tarczycowych; to
wlasnie jego braki sa najwaz-
niejszg przyczyng wrodzonej
niedoczynnosci tarczycy. Nie-
dobor jodu prowadzi réwniez
do powigkszenia gruczotu tar-
czycowego czyli powstawania
tzw. wola,

* autoimmunologicznego  za-
palenia tarczycy — choroby
w wyniku, ktorej uktad odpor-
nosSciowy organizmu atakuje
tarczyce; jest to gléwna przy-
czyna nabytej niedoczynnosci
tarczycy, wystepujaca duzo
czgstszej niz posta¢ wrodzona,

* chirurgicznego usunie¢cia gru-
czotu tarczycowego,

* czeSciowego usuniecia gruczo-
fu tarczycowego lub leczenia
jodem radioaktywnym, ktére
réwniez moze prowadzi¢ do
niedoczynnosci tarczycy,

* radioterapii okolicy glowy lub
szyi, ktéra moze uszkodzi¢ tar-
czyce 1 zaburzy¢ jej czynnosc,

* dziatania lekéw, ktére moga
wyzwoli¢ niedoczynno§¢ tar-

czycy u 0séb z genetyczna po-
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datnoscia do wystapienia au-
toimmunologicznej  choroby
tarczycy,

*  duza zawarto$¢ w diecie roslin
wolotworczych (kapusta, kala-
fior, rzepa),

*  zanieczyszczenie Stodowiska.

Objawy niedoczynno$ci tarczycy sa

roznorodne, czg¢sto przypominaja

symptomy innych choréb co spra-
wia, ze choroba moze nie zostac
rozpoznana. Szczegélnie trudna
do zdiagnozowania jest utajona
niedoczynno$é tarczycy, ze wzgle-
du na malo charakterystyczne ob-
jawy takie jak: ostabienie pamigci,
zwolnione tempo mys$lenia, nastro-
je depresyjne, stan chronicznego
zmeczenia, przybywanie na wadze,
sucho§¢ skéry oraz marznigcie. Po
czgScl wynikaja one ze wzrostu ste-
zenia cholesterolu 1 tréjglicerydéw

we krwi.

Inne objawy
niedoczynnosci to:

*  zmgczenie/sennose,

*  wolna czynnos¢ akeji serca,

*  zaparcia,

*  zaburzenia miesigczkowania,

* nieplodnosc,

*  bole stawéw lub migsni,

* cienkie 1 famliwe wlosy lub
paznokcie, wypadanie wlosow,

*  obrzgk twarzy, rak i stop,

*  oslabienie libido.

Niedoczynno$é tarczycy jest nie-
bezpieczna takze dla przyszlych

mam. Cigzarne cierpigce na nie-
doczynnos$¢ tarczycy czesto maja
anemie 1 nadci$nienie tetnicze.
Zwicksza si¢ tez u nich ryzyko po-
ronienia, porodu przedwczesnego.
Ponadto dziecko chorej na niedo-
czynno$¢ tarczycy kobiety, ktéra
podczas cigzy byla niedostatecznie
leczona lub w ogéle nie poddana
terapii, moze mie¢ niskg wage uro-
dzeniows, a w pdzniejszym okresie

zycla gorzej sie rozwijac.

NADCZYNNOSC TARCZYCY

To zaburzenie czynnosci tego gru-
czotu, ktore rozwija si¢ na skutek
zwigkszonej syntezy 1uwalniania ty-
roksyny 1 trijodotyroniny, co prowa-
dzi do ich podwyzszonego stezenia
we krwi. Zbyt duza ilo§¢ hormondéw
tarczycy w krwioobiegu przyspiesza
metabolizm  organizmu, powo-
dujac chudnigcie, nadmierng po-
budliwo$¢ nerwowa czy ostabienie
sity mig$niowej. Na nadczynnosé
tarczycy choruje okolo 2 proc. do-
rostych w Polsce 1 jest to druga po
cukrzycy najczesciej wystepujaca
choroba endokrynologiczna. Za-
pada na nig cztery razy wigcej ko-
biet niz me¢zczyzn. Nadczynno$é
tarczycy bardzo rzadko zdarza si¢ u
dzieci. U ponad 70 proc. chorych
znadczynno$cig tarczycy przyczyna
nadmiernej produkcji hormonéw
tarczycy jest choroba genetyczna
Gravesa-Basedowa. W drugiej ko-
lejnosci za chorobe odpowiadaja

wole guzowate nadczynne. Nad-

czynno$¢ tarczycy moze by¢ wynikiem
m.in: choroby genetycznej Gravesa-
Basedowa, stopniowego powigkszania
si¢ guzkow tarczycy, ktorych czynnosé
moze si¢ nasila¢ (gruczolak autono-
miczny), prowadzac do nadmiernej
produkeji hormonoéw tarczycy.
Nadczynno$é  tarczycy ma  sklon-
no$¢ do wystepowania rodzinne-
go 1 najczesciej dotyczy mlodych
kobiet. Niewiele jednak wiadomo
o tym, dlaczego na t¢ chorobe zapadaja
konkretne osoby.

Glowne objawy

nadczynnosci tarczycy:

e chudniecie,

* nerwowos$¢, rozdraznienie,
niepokoj,

*  przyspieszenie czynnosci serca,

* wytrzeszcz oczu typowy
dla choroby Gravesa-Basedowa,

e drzenie rgk,

e uczucie oslabienia,

*  czestsze oddawanie stolca lub
biegunka,

* klopoty ze snem,

*  potliwosé,

*  wypadanie wloséw,

*  skape, rzadsze miesigczki.

WOLE OBOJETNE

To powigkszenie tarczycy, ktéremu to-
warzyszy prawidlowe stezenie tyroksy-
ny 1 trijodotyroniny we krwi.

Szacuje si¢, ze wole obojetne doty-
ka cztery razy wiccej kobiet niz mez-
czyzn. Badania prowadzone w Polsce
w 1996 roku pod auspicjami ICCIDD
(International Council for Control
of lodine Deficiency Disorders) i Swia-
towej Organizacji Zdrowia wykazaly
czesto$é wystepowania wola u dorostych
siegajacg 22 proc., u ciezarnych kobiet
35-60 proc. 1 u dzieci 35 proc. Wyniki te
staly si¢ przyczynkiem do wprowadzenia
w 1997 roku w Polsce profilaktyki jo-

L
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Jak zbadac¢ tarczyce?

Stan tarczycy, a wiec jej budowe i czynnos¢ hormo-
nalng nalezy oceni¢ przede wszystkim badaniem le-
karskim. W dalszej kolejnosci wyniki oceny klinicznej
wymagaja potwierdzenia przy pomocy obiektywnych
badan laboratoryjnych i obrazowych.

Budowe i wielko$¢ tarczycy precyzyijnie okresla bada-
nie USG, a czynnos¢ hormonalng poziom hormonéw
TSH, T4 i T3 i ich pochodnych we krwi.

W niektorych przypadkach wykonywane sa inne bada-
nia dodatkowe, np. scyntygrafia tarczycy.

W rzadkich przypadkach zjawiska ucisku i nieprawid-
towego potozenia tarczycy bada sie przy uzyciu tomo-
grafii komputerowej lub rezonansu magnetycznego.
W ocenie stezenia hormondw tarczycy krazacych we
krwi postugujemy sie obecnie badaniem tzw. frak-
cji wolnej, niezwiazanej z biatkami transportujgcymi
fT4 (free-T4) i fT3 (free-T3).

Normy*

e TyroksynaT44,2- 11,6 ug/100 ml

*  Wolna tyroksyna fT4 0,85 - 1,7 ng /100 ml

* Trijiodotyronina T3 85 - 190 ng /100 ml

*  Wolna trijodotyronina fT3 2.23 - 0.6 ng /100 ml
* Tyreotropina TSH 0.3 - 5.0 mU /I

* Wartosci oznaczanych hormonéw moggq sie nieznacznie
rézni¢ w zaleznosci od laboratorium dokonujgcego oce-
ny. Kazde laboratorium posiada ustalone zakresy stezen,
uznawane za wartosci prawidtowe.
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Mam 23 lata i powigkszong nieco tarczyce, TSH oznaczyt
mi lekarz rodzinny — jest prawidtowe. Lekarz rodzinny
powiedzial mi, ze poniewaz funkcja tarczycy jest
w normie i nie wyczuwa guzkow przy badaniu tarczycy
nic nie nalezy z tym robi¢ (a chcialam skierowanie do
endokrynologa). Czy juz mam by¢ spokojna?

Podstawowe przesiewowe badanie tarczycy polega na
badaniu jej czynno$ci (TSH) oraz budowy (USG).
Dopiero prawidlowe wyniki obu tych badan prawie zawsze

wskazujg na brak chordéb gruczolu tarczowego.

Dzien dobry, mam pytanie, jaki$ rok temu zauwazono
u mnie lekko podwyiszone niz norma stezenie TSH
czyli to niedoczynnos¢? Mam tez bardzo sucha skore,
brak koncentracji i ogélne zle samopoczucie — to
moze byc¢ przyczyna tej niedoczynnosci? styszatam, ze
w leczeniu trzeba przyjmowaé¢ hormony i moja
kolezanka strasznie przytyla, czy tak jest zawsze?

Podwyzszone st¢zenie TSH wystepuje w niedoczynnosci
tarczycy. Leczenie polega na przyjmowaniu hormonéw
tarczycy, ktére zwickszajg metabolizm i chorzy najczgsciej

chudna.

Miatam wykonane badanie USG tarczycy. Wynik
jest nastepujacy: Tarczyca o wymiarach: prawy ptat
12,4x15,Ix4lmm;lewy ptat 12,8x1Ix34mm. W obu ptatach
ogniska o obnizonej echogenicznosci srednicy: plat
prawy 7,2mm; plat lewy 6,5mm. Czy mam mie¢ powody
do niepokoju?? Hormony mam w normie.

Na $wiecie obowigzuje zasada, ze kazde ognisko powyzej
I ecm w swoim najwigkszym wymiarze powinno si¢ naktuc.
W Polsce biopsje wykonujemy, gdy zmiana przekracza
5mm. Ja osobi$cie wykonuje¢ biopsj¢ nawet wezesniej.
Celem tego badanie jest wykrycie choroby nowotworowej,

a czym wezesniej tym lepiej.
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dowej polegajacej na obligatoryj-

nym jodowaniu soli kuchennej.

Wsr6d przyczyn rozwoju wola obo-

jetnego wymienia si¢ m.in.:

* niedobdr jodu - jest to zasad-
nicza przyczyna wyst¢powania
tego zaburzenia,

*  predyspozycje genetyczne,

* zwigzki wolotwércze zawarte
w ro§linach jadalnych i zanie-
czyszezeniach przemystowych;

* leki hamujgce syntez¢ hormo-
now tarczycy,

*  odpornosé¢ na hormony
tarczycy.

Rozwojem  wola  zagrozone sa

szczegolnie kobiety cigzarne

1 karmiace, bowiem w tym okresie

wzrasta zapotrzebowanie na jod.

W czasie cigzy produkcja hormondéw

tarczycy musi ulec zwigkszeniu o ok.

50 proc., a ponadto jod matczyny

przechodzi przez tozysko i w wick-

szej 1losci tracony jest z moczem.

W okresie laktacji natomiast jod

przenika do pokarmu.

RAK TARCZYCY

To choroba rzadka i najczgsciej wy-
stepuje w postaci guza o twardej
konsystencji, ktéremu towarzysza
chrypa i powigkszone wezly chltonne
SZYL.

Nowotwor tarczycy stanowi zale-
dwie 1 proc. wszystkich ztosliwych
nowotworéw. Wsréd dzieci choroba
ta obejmuje okolo 10 proc. wszyst-
kich guzéw zlosliwych. Przyczyny
raka tarczycy s3 niestety niejasne.
Niektére postacie tego nowotwo-
ru moga mie¢ podloze genetyczne
1 wystepowaé rodzinnie. Rozwojowi
raka tarczycy sprzyja tez przebyte
przed 20 rokiem zycia napromienio-
wanie tarczycy. Rak tarczycy nie po-

woduje zwykle zaburzen czynnosci

tarczycy, nie prowadzi do jej niedoczynnosci

badz nadczynnosci.

Wsrod objawow nasuwajacych podejrzenie

nowotworu tego gruczolu znajduja si¢ takie

symptomy jak:

*  obecnos¢ pojedynczych lub mnogich gu-
76w tarczycy, zwlaszeza przy ich tenden-
cji wzrostowej,

*  chrypa wynikajgca z podraznienia strun
glosowych,

*  powickszone wezly chonne szyi,

e dusznosé,

*  zaburzenia polykania.

Raka tarczycy mozna wykry¢ w bardzo

wezesnym - stadium  rozwoju  dzigki  bada-

niu USG i biopsji aspiracyjnej cienkoiglo-
wej (BAC). Ostatecznie obecno$é nowo-
tworu stwierdza si¢ na podstawie analizy

mikroskopowej wycietych tkanek.

ZAPALENIA TARCZYCY

Stanowig zréznicowang grupe choréb, ktore
objawiajg si¢ czgsto: bélem szyi promieniu-
jacym do uszu 1 zuchwy, powi¢ckszeniem gru-
czolu tarczycowego oraz zaburzeniem jego
czynnosci. Przyczyny zapalenia tarczycy moga
mie¢ rozmaite podloze takie jak: infekcje
bakteryjne badz wirusowe, grzybicze, choro-
ba autoimmunologiczna oraz urazy fizyczne.
Najczesciej spotykanym rodzajem zapalenia
tarczycy jest przewlekla choroba autoimmu-
nologiczna Hashimoto. Choroba Hashimoto
z jawng klinicznie niedoczynnoscig tarczycy
dotyka ok. I proc. mieszkancow Polski. Jest ona
najczestsza przyczyna niedoczynnosci tarczycy
u kobiet w wieku rozrodezym — zaréwno kobiet
cigzarnych, jak réwniez po rozwigzaniu. W
pierwszym roku po urodzeniu dziecka nawet
u 16 proc. matek moze rozwing¢ si¢ poporo-
dowe zapalenie tarczycy, ktore jest warlantem
choroby Hashimoto. Chorobe charakteryzuja
wole 0 wzmozonej spoistosci oraz powoli roz-
wijajgca si¢ niedoczynnos¢ tarczycy. Wsrod
rzadko wystepujacych objawéw choroby wy-
mienia si¢: wytrzeszez, obrzek przedgolenio-

wy oraz boéle tarczycy.

n ﬂ €Karze o tarczycy

~..’ ( / % ] prof. dr hab. n. med. Janusz Nauman,
" specjalista endokrynolog z Polskiego
| Towarzystwa Tyreologicznego.

Prawidtowe stezenie hormondéw tarczycy u kobiety ciezarnej
jest niezwykle wazne dla przysztego rozwoju intelektualnego
i motorycznego dziecka. Osiaga si¢ to poprzez zapewnienie
wiasciwej podazy jodu, ktéry jest waznym sktadnikiem hormo-
néw tarczycowych. Najnowsze badania pokazuja, ze u dzieci,
ktorych matki otrzymywaty jod w czasie cigzy i podczas karmie-
nia iloraz inteligencji wzrastat nawet o 10 proc. Dlatego tak waz-
ne jest zadbanie o prawidtowa podaz jodu.

prof. dr hab. n. med. Andrzej Milewicz, prezes Polskiego
Towarzystwa Endokrynologicznego.

Wezesne wykrycie i leczenie zaburzen czynnosci tarczycy daje
wiekszosci pacjentéw szanse na normalne, zdrowe zycie. Ludzie
powinni wiedzieé, jakie sa objawy zaburzen czynnosci tarczy-
cy, by mogli podja¢ dziatania i uzyska¢ pomoc. Bez wtasciwego
rozpoznania i leczenia pacjenci narazaja swoje zdrowie.

Wsrod grup osob

z podwyzszonym

ryzykiem zachorowania
na niedoczynnos¢ tarczycy
znajdujg sie:

* kobiety w szczegdlnosci: ciezarne oraz te, ktére niedawno
urodzity dziecko, lub s3 w okresie menopauzy,

* osoby z rodzinnym wywiadem autoimmunologicznego
zapalenia tarczycy lub osoby cierpiace na inne choroby
autoimmunologiczne, na przyktad na cukrzyce typu |,

* osoby powyzej 50. roku zycia,

*  osoby po operaciji tarczycy,

* osoby z zespotem Downa lub Turnera,

* pacjenci leczeni jodem radioaktywnym,

* osoby narazone na napromienianie lub poddawane radiote-
rapii okolicy szyi,

* osoby rasy bialej i Azjaci s3 zagrozone wiekszym ryzykiem
niz inne populacje.
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Osteomed

%@ Centrum Medyczne TWOJ Y d " OWie
S  www.osteomed.pl W dObryCh rgkach

Centrum Medyczne Osteomed NZOZ od 1994 roku prowadzi

badania nad nowymi lekami stosowanymi w réznych chorobach.

[apraszamy:

—Panie po 65 roku zycia nieleczone na osteoporoze

—Panie po menopauzie (bez hormonalnej terapii zastepczej)
—Pacjentow z Reumatoidalnym Zapaleniem Stawdw (RZS)
—Pacjentow ze zwyrodnieniami stawu kolanowego lub biodra
—Pacjentow z cukrzyca typu | lub [l

—Pacjentow z bélami krzyza, rwa kulszowa

—Pacjentow z przewlekta obturacyjng chorobg ptuc (POChP)

W ramach udziatu w programie zapewniamy
bezptatne leki, badania oraz konsultacje
lekarskie przez okres od 2 do 5 lat.

NIE WYMAGAMY SKIEROWANIA OD LEKARZA POZ
SKONTAKTUJ SIE ZNAMI  SERDECZNIE ZAPRASZAMY!

——————————————————————————————————————————————————

% UMOW SIE NA BEZPLATNA KONSULTACJE  tATWY DOJAZD: z
OCHOTA: ul. Biatobrzeska 40A 7% 0228229755, 0228226657 m :
z A B I E Rz Autobus: 517,523,187,408,521 Tramwaj: 1,7,9,25,14,35 g !
w
OKECIE: Al Krakowska 110/114 7% 0228255186, 0228256755 =
K u P o N Autobus: 106, 124, 154,177,182,301 Tramwaj: 7,9, 35 g
E SASKA KEPA: ul. Saska 61 7% 0226161740 =
Autobus: 111,123,151, 507, 509 =

__________________________________________________

on wiele wartosciowych skfadnikow!
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Ryz stanowi podstawe wyzywienia. Dla
mieszkancéw Azji to symbol zycia znaczy tyle,
ile chleb dla Europejczyka. Jedzmy ryz, bo ma

mgr Bozena Pawtowska

Co powinnismy wiedziec o ryzu?
Ryz zaliczany jest do produktéw latwostrawnych, przez co polecany

jest osobom z klopotami trawiennymi. Co ponadto?

* skrobia ryzu brazowego jest powoli trawiona i wchlaniana,

zapewnia to réwnomierne uwalnianie glukozy do krwi, co pomaga

zachowa¢ wyréwnany poziom glukozy we krwi u diabetykéw,

*  ziarno ryzu nie zawiera glutenu - biatka znajdujacego si¢ w psze-

nicy, dlatego produkt ten polecany jest osobom uczulonym na

gluten i chorujacym na celiakig czyli nietolerancje glutenu.

Co moina wytwarzac z ryzu?
Ryz moze by¢ uzywany nie tylko w celach kulinarnych. Odpady po-

chodzace z procesu polerowania ziaren wykorzystuje si¢ na rézne
sposoby np.: jako karme¢ dla zwierzat. Otrgby ryzowe uzywa si¢ do

produkeji oleju w celach przemystowych. Pokruszone ziarna znajdu-

ja zastosowanie w przemysle browarniczym oraz do produkeji skrobi

1 maczki ryzowej. Plewy stosuje si¢ jako opal lub material do pako-

wania. Produkuje si¢ z nich takze nawozy. Stoma ryzowa pokrywa si¢

dachy. Jest ona takze jednym ze skladnikéw uzywanych do produk-

cji: mat, odziezy, opakowan 1 miotel. Ryz znalazl zastosowanie tez

w przemysle: papierniczym, kosmetologii do wyrobu pudru. Uzywany

jest do wyrobu przedmiotéw wyplatanych czy kleju.

Powréémy do kuchni. Na $wiecie znanych jest wiele przepisow, kto-
rych skladnikiem jest ryz. Wlosi majg risotto, Hiszpanie - paellg, Po-

lacy za$ ryzanke, pomidorows z ryzem czy na deser ryz z jablkiem,

cynamonem 1 §mietang.
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DOBRA DIETA

Odmiany ryzu

Produkt ten wystepuje w wielu rodzajach.
Wyrézniamy sposrod wielu odmian ryz:

* dlugoziarnisty - najpopularniejszy  sposrod
wszystkich gatunkéw ryzu. Po ugotowaniu jest
sypki, lepki i latwo rozdziela si¢ na poszczegélne
ziarenka. Doskonaly do przygotowywania np.: sa-
latek, migs ,drobiu, pilawu.

*  krotkoziarnisty — ma delikatniejsza strukture niz
rodzaj dlugoziarnisty, po ugotowaniu jest bar-
dziej kleisty, doskonale nadaje si¢ na risotto, do
deseréw, zapiekanek 1 sufletéw. Ryz krétkoziarni-
sty pochlania mniejszg ilo§¢ wody niz dlugoziar-
nisty.

* Dbialy to ryz catkowicie wytuskany — powstaje
poprzez polerowanie ziarna. Podczas produkeji
zeszlifowana zostaje bogata w biatko srebrzysta
blonka, zawierajgca mniejsze ilosci witaminy
z grupy B. Gotujemy go przez 15 -20 minut.

*  brazowy — jest poddawany procesowi cz¢éciowe-
go luskania, bez polerowania. Zawiera bialtko i
niewielkie ilosci ttuszcezu. Kryje w sobie wszystkie
cenne skladniki m.in.: blonnik, weglowodany, mi-
neraly i witaminy. Ryz brazowy gotujemy dluzej
niz bialy - ok. 30 minut.

Poza wymienionymi juz gatunkami
ryzu wyrdzniamy jeszcze:

* 1yz paraboliczny — ziamo zachowuje pelne war-
tosci odzywceze, jak w ryzu brazowym, poniewaz
przed polerowaniem, pod cisnieniem do jego
srodka wtlacza si¢ witaminy i mineraly znajduja-
ce si¢ uprzednio w srebrzystej otoczce.

*  1yz artborio — odmiana popularna we Whoszech,
doskonaly do risotto. Ma krétkie ziarna, ktére po
ugotowaniu sklejaja si¢ a nastepnie kruszg. Ryz
ten nadaje potrawie orzechowy smak i kremowa
konsystencje.

=

1yz basmati — o specyficznym zapachu, znany

w Indiach, jego ziarna nie sklejajg si¢ podczas go-
towania. Doskonaly do salatek i pilawu.

1yz blyskawiczny —jest poddany specjalnemu pro-
cesowi produke;ji, ktory skraca czas gotowania.

1yz japonski krotkoziarnisty — charakterystyczng
jego cecha jest polysk 1 wlasciwoscei lekko kleiste.
Uzywany do produkeji octu ryzowego oraz jako

dodatek do sushi.

ryz puddingowy zwany takze budyniowym — po-
siada krétkie ziarna i rozgotowuje si¢ na papke.
Nadaje si¢ do deseréw, szczegdlnie do puddingéw
stad pochodzi jego nazwa.

1yZ tajski — o lekkim smaku jasminu, polecany do
dan drobiowych lub ryb.

1yz dziki — zwany owsem wodnym - to inaczej na-
siona wodnej trawy pochodzgcej z Ameryki Pot-
nocnej. Zawiera wigcej biatka 1 witamin z grupy
B niz ryz bialy. Od innych odmian ryzu wyréznia
go to, ze jest twardszy i bardziej orzechowy. War-
to$¢ energetyczna wynosi 248 keal w 100 g pro-
duktu. W poréwnaniu z innymi gatunkami ryzu
jest on niskokaloryczny. Ryz brazowy 100 g to
325 keal, za$ bialy to 347 keal.

-

Co jeszcze powinniSmy wiedzie¢?

*  Ryz jest produktem bezpieccznym dla niemow-
lat odstawionych od piersi matki,

*  Otreby ryzu brunatnego zawicrajg kwas fityno-
wy, ktéry wstrzymuje wchlanianie zelaza 1 wap-
nia w organizmie,

* W wiclu kulturach ryz jest symbolem zycia
1 plodnosci stad zwyczaj obrzucania nim nowo-

zencow.

Co cickawe dieta — stricte — ryzowa jest uboga w
tiaming — witaming¢ Bl, ktéra odgrywa istotng role

Jak przyrzadzamy ryz gotowany?

Metoda gotowania w duzej ilosci wody — do
duzego garnka napelnionego wodg do %+ wysokosci
(woda lekko wrzgca i osolona) dodajemy ryz. Zia-
renka ryzu gotuja si¢ swobodnie nie sklejone. Kiedy
1yz jest mickki przelewamy go na sito i pluczemy

wrzgtkiem.

Metoda absorpcji - bierzemy 1 miarke ryzu oraz
2,5 miarki zimnej wody, ktéra zostaje wchlonigta
podczas gotowania. Do smaku dodajemy szczypte
soli. Od momentu zagotowania mieszamy, gotuje-
my na wolnym ogniu 15 minut, potem odstawiamy
na kolejne 15 minut.

Metoda tradycyjng - przed gotowaniemryznale-
zy wyplukaé trzy razy w zimnej najlepiej przegotowa-
nej -wodzie, nast¢pnie wsypac do garnka i zala¢ wodg

Przepis na kotleciki ryzowe

Sktadniki: 2 szklanki ugotowanego ryzu, 2 jaj-
ka, 3 lyzki natki pietruszki, 1 szklanka tartego
sera (moze by¢ sam ser zotty, lub z mozarelly),
3 tyzki masla, przyprawy do smaku - sdl, pieprz, bul-
ka tarta. Mozna doda¢ szczypte kurkumy wowczas
kotleciki uzyskaja barwe z6tta.

w przemianie weglowodanéw — umozliwia prawid-
lowe spalanie glukozy. Przy niedoborze witaminy
Bl wskutek niepelnego spalania glukozy gromadzi
si¢ w ustroju toksyczny kwas pirogronowy, ktéry
powoduje uszkodzenie nerwdw i porazenie mig$ni.
Dochodzi do zapalenia nerwéw, porazen i zanikéw
mig¢sni. Ponadto wystepujg obrzeki konezyn, twarzy
1 tulowia, brak taknienia i wybarwienia skéry oraz
zaburzenia psychiczne. Sg to objawy choroby beri-
beri. Schorzenie to wystepuje u ludzi odzywiajacych
si¢ wylacznie biatym, tuskanym ryzem.

na wysoko§¢ 1/3 dtugosci palca od powierzchni ryzu.
Gotowa¢ 5-6 minut na malym ogniu ciagle mie-
szajac.

Metoda naszych babc¢ — zagotowac 1 litr mlcka
lub wody, dodaé 1 szklanke ryzu i gotowaé, mieszajac
ok. 10 minut , posoli¢ do smaku. Nast¢pnie zawina¢
dokladnie garnek z ryzem w gazety 1 wstawic to pod
gruby, cieply koc (moze

by¢ koldra) i trzy-

macé przez calg

godzing.

Wykonanie: wszystkie sktadniki wymiesza¢, jesli
masa bedzie zbyt rzadka mozna doda¢ troche butki
tartej, doprawi¢ do smaku, formowa¢ mate kotleciki
1 smazy¢ na zloty kolor. Posypa¢ koperkiem lub po-
dawac z salaty.
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| Saska 6|

2 Grochowska 339
(w trakcie remontu)

3 Atenska 4

4 Zamieniecka 73
5 Ostrotecka 4

6 Abrahama 16

7 Ostrzycka 2/4

8 Sygietynskiego 3
9 Paca 40

10 Kickiego 24

Il Gruzinska 6

12 Korytnicka 42/44

WYKAZ PLACOWEK

PORADNIE
PODSTAWOWE]

OPIEKI

ZDROWOTNE])

internistyczna
pediatryczna

(w trakcie remontu)

internistyczna

internistyczna

internistyczna
pediatryczna

POZ przeniesiony z
ul. Grochowskiej 339

internistyczna
pediatryczna
NPL*

internistyczna

internistyczna
pediatryczna

pediatryczna

internistyczna

stomatologiczna

Uwaga!

PORADNIE
SPECJALISTYCZNE

endokrynologiczna, gruzlicy

i choréb ptuc,gastroenterologiczna,
dermatologiczna,

ginekologiczno - potoznicza,
alergologiczna dla dzieci

(w trakcie remontu)

Pielggniarska Opieka
Dtugoterminowa

neurologiczna, okulistyczna,
otolaryngologiczna,
leczenia bolu

chirurgia ogélna, diabetologiczna
kardiologiczna, urologiczna,
rehabilitacji,

ginekologiczno - potoznicza,

Poradnia Zdrowia Psychicznego
dla dzieci i mtodziezy
Hospicjum Domowe,

reumatologiczna,

urazowo - ortopedyczna,
rehabilitacji,

ginekologiczno - potoznicza,
leczenia bélu

Poradnia Zdrowia Psychicznego
dla dorostych,

Psychiatryczny Oddziat Dzienny
Terapeutyczno - Readaptacyjny

REJESTRACJA

centrala: 022 617 30 01 do 04
rejestracja ogdlna:
0226176733,022617 67 07
por.D: 022617 67 34

por. K: 022617 36 39
sekretariat: 022 617 14 95

(w trakcie remontu)

rejestracja: 022 617 32 96

rejestracja: 022 610 72 52
POD: 022 610 45 05

centrala: 022 810 80 78
0228102042do 43

por.D: 0228104591

rejestracja: 022 810 33 73
sekretariat: 0 22 810 79 43
rejestracja pacjentéw

(ul. Grochowska): 022 810 |5 04

centrala: 022 671 24 71,
0226712417,0226733992
rejestracja: 0 22 673 81 66

por. D.: 022 671 24 63

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

rejestracja: 022 813 27 11

rejestracja: 0 22 810 04 42
por. D.: 022810 09 30

rejestracja: 022 81021 |1
PZP: 02281044 36
Hosp.: 022813 41 15

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

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

centrala: 022 810 20 42

* 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, tel: 0 22 671 22 56
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" Bezplatne zajecia
| W Szkole Rodzenia

Program szkoty obejmuje wyktady
teoretyczne oraz zajecia praktyczne
7 zakresu przygotowania do pprqdu

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

ZAPISY POD NR TEL. 022 81078 49

Uwaga!
w ciazy, ktére sg
w Szkole Rodzenia,
prowadzacego cigze

W programie moga uczestniczy¢ kobiety spetniajace jeden z ponizszych

warunkoéw:

. 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 placéwki :é’&';:%“&i“g#::?:gz
. 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 opiekuriczej na terenie m.st. Warszawy lub takiej, z ktérg m.st.
Warszawa podpisafo wtasciwg umowe




SAMODZIELNY ZESPOL
PUBLICZNYCH ZAKEADOW
LECZNICTWA OTWARTEGO

WARSZAWA PRAGA POLUDNIE

t A
SZPZLO
PRAGA PLD.

ZAPRASZA KOBIETY W CIAZY NIEPOWIKLANE]
DO UDZIALU W PROGRAMIE

ZDROWIE
MAMA [ JA

OD | KWIETNIA 2008 r. DO 10 GRUDNIA 2009 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 matoletnimi
dzie¢mi i kobiet w cigzy lub pobycie
w noclegowni, z ktorg Urzad m. st. Warszawy podpisat
wiasciwa umowe.

W PROGRAMIE PRZEWIDZIANE SA:
* wizyta kwalifikacyjna

| 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,




