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Niech magiczna noc Wigilijnego Wieczoru
Przyniesie Ci spokoj 1 radosc¢.
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A Nowy Rok obdaruje Ciebie
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Oczy - nasz skarb

Pracujemy przy komputerze, czytamy przy ztym
swietle, nie chronimy oczu przed storncem. Skutki
naszych zaniedban mogg by¢ grozne. Niestety
choroby oczu pojawiajg sie takze z wiekiem.

Tradycje Swiat Bozego Narodzenia

Swieta Bozego Narodzenia to dla Nas chyba najwaz-
niejsze i jednoczesnie najbogatsze w tradycje ludowe
Swieta. A tradycja tych $wiat siega ponad tysigc lat
wstecz.
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Babcia i dziadek

Babcia i Dziadek — ciepli, ser-
deczni, kochajacy swoje wnuki
jak mato kto! Trudno sobie
wyobrazi¢, zeby zabrakto ich
przy wigilijnym stole.
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Drodzy Czytelnicy,

ookola jeszcze szaro i jesien-
nie, w gérach spadt pierwszy
$nieg. Na ulicach coraz czesciej
widzimy Bozonarodzeniowe, Swigteczne
dekoracje. Nieubfaganie zbliza sie koniec
roku, z nadzieja spogladamy w przysztosc

zadajac sobie pytanie - jaki bedzie ten
kolejny Nowy Rok?

Mam nadzieje, ze bedzie czasem pefnym radosci, pomysino-
Sci i realizacji nawet tych najskrytszych marzen.

Grudzien to nie tylko czas spotkan rodzinnych, ale réwniez
okazja do wreczenia swoim bliskim oraz znajomym prezen-
téw i upominkdw.

Niech takim upominkiem od naszego Zespotu dla
Panstwa bedzie: doposazenie w nowy sprzet pracowni fizy-
koterapii w przychodniach przy ul. Kickiego 24 i Abrahama
6. W konczacym sie 2007 roku zakupiono aparaty USG
z nowoczesnymi glowicami, aparaty EKG do wszystkich
przychodni. Do ZLO przy ul. Korytnickiej 42/44 zakupilismy
nowoczesne unity stomatologiczne i pantomograf.

Dzieki temu mamy nadzieje, ze bedziemy stuzy¢ Panstwu
lepiej fachowa rada i pomoca, a nowoczesny sprzet diagno-
styczno - medyczny umozliwi szybsza i lepsza diagnostyke.

Zimowy numer ,Gazety Pacjenta” to jak zawsze kopalnia
wiedzy i porad jak zy¢ zdrowo i skutecznie bronic sie przed
chorobami. Korzystajac z okazji Swigt Bozego Narodzenia
oraz nadchodzacego Nowego 2008 Roku pragne ztozy¢
wszystkim Panstwu oraz Waszym bliskim zyczenia zdro-
wia, wiary w lepsze jutro oraz spetnienia wszelkich planéw

i marzen.
Z wyrazami szacunku,
Dyrektor
s
Mmm GlathustloL - Juras.
»Gazeta Pacjenta” jest bezpfatnym Reklamy:

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

1200 PLN - IV okfadka

800 PLN - IIi lll oktadka

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

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

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

Naktad: 6000 egzemplarzy
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poprzednim numerze

,Gazety Pa-
cjenta” poruszyliSmy kwestie czynni-
kéw wptywajacych na wynik badania.

W tym numerze prezentujemy Panstwu kolejne

czynniki, ktére nie s3 bez znaczenia, gdy korzysta-

my z ustug Laboratorium.

Krew

Waznym czynnikiem biologicznym wptywajacym na
wyniki badan laboratoryjnych, jest wysitek fizyczny.
Jest on niewatpliwie korzystny dla naszego zdrowia
i zalecany dla wszystkich. Z drugiej strony trzeba
jednak pamieta¢ o jego wptywie na poziom parame-
tréw laboratoryjnych. Nie bez znaczenia jest takze
skala tego wysitku.

*  Umiarkowany wysitek fizyczny moze powo-
dowac¢ niewielki spadek poziomu cholestero-
lu, trojglicerydéw, glukozy, a wzrost poziomu
HDL,

* Intensywny wysitek fizyczny natomiast, moze
powodowac¢ wzrost poziomu biatka catkowite-
go, mocznika, kwasu moczowego i enzyméw
takich jak transaminazy czy kinaza kreatynowa.

Dla sportowcoéw éwiczacych wyczynowo, brak po-
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Aktywnosc¢ fizyczna wplywa na wyniki

Badania Labolatoryjne

wysitkowego wzrostu poziomu enzyméw $wiad-
czy¢ moze o $wietnej formie i dobrym wytrenowa-
niu.

Mocz

Nie tylko badania krwi ulegaja zmianie po wysitku.
Takze i badanie moczu moze by¢ zafatszowane, je-
$li poprzedniego dnia np. uprawiali§my intensywnie
sport. Po wysitku mozliwe jest pojawieniem sie biat-
ka w moczu, ktérego prawidfowo nie powinno tam
by¢.

Oprocz samej intensywnosci aktywnosci fizycznej,
istotny moze by¢ takze jej rodzaj. Bardzo popular-
na i korzystna dla zdrowia jazda na rowerze, ma
wplyw - oprécz wspomnianych juz oznaczen - réw-
niez na poziom PSA u mezczyzn. Wynik moze by¢
fatszywie zawyzony nawet przez dwa tygodnie od
rowerowej wycieczki!

Dlatego tak bardzo wazne jest odpowiednie przy-
gotowanie sie do badan laboratoryjnych. Pamietaj-
my! Nie powinno sie pobiera¢ prébek do badan po
forsownym wysitku, jak réwniez po nieprzespanej
nocy. Moze to powodowac btedne wyniki i koniecz-
no$¢ powtodrzenia badan, a co za tym idzie opéznic¢
konieczna diagnoze.



Czy NFZ finansuje leczenie nie-
ptodnosci?

Zasadniczo, nieplodnosé leczy si¢ w try-
bie ambulatoryjnym (czyli w przychod-
niach). Narodowy Fundusz Zdrowia
finansuje $wiadczenia zdrowotne z tego
zakresu, w ramach umoéw ze S$wiad-
czeniodawcami tj. poradniami gincko-
logiczno-polozniczymi 1 poradniami
leczenia nieplodnosci. W tych miej-
scach NFZ finansuje zaréwno wizyty
lekarskie, jak 1 badania diagnostycz-
ne zlecone przez lekarza z tej porad-
ni. Katalog $wiadczen pokrywanych
z budzetu Funduszu zna lekarz.

Prosz¢ jednak pamigtaé, ze mozliwa jest

Zarobki uzaleznione
od pacjentow

> > Metro. 4.12.2007 r.
Pacjencidecydujgotym,ile zarabiajglekarze.
[tow,,zwyklym” szpitalu. Bywa, ze publiczna
stuzba zdrowia nie budzi u nas pozytywnych
skojarzen. Narzekamy np. na przepehione
sale, przedpotopowy sprzet i lekarzy. Me-
dycy tez narzekajg - na za dlugi czas pracy
1 niskie zarobki. Strajki dopelniaja obraz.
Moze by¢ inaczej? Lekarze zadowoleni
z pensji, pacjenci z opicki? Tak - przykladem
jest szpital miejski w Bydgoszczy, gdzie
wprowadzono nowy system zarzadzania.
Dyrekeja przekazala lekarzom 1 pielegniar-
kom odpowiedzialnos¢ za funkcjonowanie
poszczegdlnych oddzialéw i ustalila z nimi
procent, jaki od zyskow trafi na podwyzki.
Kto je dostanie? - Wysoko$¢ zarobkow
jest uzalezniona od jakosci pracy i satys-
fakeji pacjenta - moéwi dyrektor placowki,
dr Krzysztof Motyl. Pacjenci w ankietach
zadowolenia z pobytu i szpitalnej opieki
zaznaczajy, ktorych medykow oceniajg
najlepic;.
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@ Pytanla CZyte/nlkO/W mgr Jadwiga Gozdziejewska

sytuacja, kiedy pacjentka bedzie musia-
ta ponies¢ pewne koszty zwigzane z dal-
szym leczeniem. Lekarz moze, bowiem
orzee, ze konieczne bedzie przeprowa-
dzenie badan, ktére nie znajduja si¢
w katalogu $wiadczen NFZ (niezbed-
nych np. do zaplodnienia in vitro).

Czy jesli w ostatnim roku korzy-
stalam prywatnie z mammo-
grafii lub cytologii, to czy teraz
moge skorzysta¢ z tych badan
w ramach programow profilak-
tycznych?

Pl’()gl’ﬂl‘ﬂ wczesne-

profilaktyki 1
go wykrywania raka piersi skierowa-

Piszg o zdrowiu

Przeglad prasy

Co trzecia kobieta
w ciazy pije alkohol

>> PAP. 5.12. 2007 r.

Co trzecia kobieta w cigzy pije alkohol.
Moze to powodowaé u dzieci wystapienie
plodowego zespotu alkoholowego (FAS)
lub zaburzenia rozwoju ukladu nerwowego
- podkreslano na otwarciu wystawy ,FA-
Scynujace dzieciaki” w PKiN w Warszawie.
Nieznane jest stezenie alkoholu, ktére
decydowaloby o wystapieniu plodowego
zespotu alkoholowego, dlatego kazda ilos¢
alkoholu u kobiet w cigzy jest szkodliwa.
7. przedstawionych  danych  wynika,
ze przed cigzag alkohol pije 66 proc.
kobiet, podczas ciazy - co trzecia. Spozy-
wanie dwoch lub wiccej standardowych
moze miec¢

porcji  alkoholu  dziennie

negatywny wplyw na rozwéj plodu.
Negatywne skutki picia alkoholu moga
wystepowa¢ u co setnego noworodka.
W Polsce, co roku, rodzi si¢ ok. 9 tys. dzieci
cierpigeych na zaburzenia rozwojowe spo-
wodowane kontaktem z alkoholem w czasie

okresu ptodowego; w 10 proc., jest to FAS.

ny jest do kobiet w wieku od 50 do
69 lat, ktore przez ostatnic dwa lata
nic mialy wykonywanej mammografii
w ramach ubezpieczenia zdrowotnego.
Program profilaktyki i wezesnego wykry-
wania raka szyjki macicy skierowany jest
do kobiet w wieku od 25 do 59 lat, ktére
w ciggu ostatnich trzech lat nie mialy
wykonywanego badania cytologicznego
w ramach ubezpieczenia zdrowotnego.
Jesli kobieta korzystala z tych badan
prywatnie (pokrywala ich koszty) moze
z nich teraz skorzysta¢ w ramach pro-
gramu profilaktycznego.

Na podst. materialéw — Biura Komunikacji
Spolecznej - Narodowego Funduszu
Zdrowia

redaguje
Magdalena Tenczynska

Lte tawki i fatalne wyniki

> > Rzeczpospolita. 4.12.2007 r.

Co czwarte dziecko juz narzeka na bole
plecow - wynika z raportu sanepidu, do
ktorego dotarla ,Rzeczpospolita”. Sanepid
sprawdzil, w jakich warunkach uczg si¢

dziecl.
Wyniki: fatalne. W szkolach nie ma
mebli  dostosowanych  do  wazrostu,

dzieci za malo ¢wicza na WE To przy-
czynia si¢ do powstawania wad postawy.
Lekarze potwierdzaja, ze dzieci ze skrzy-
wieniem kregostupa trafia do nich coraz
wiccej: - Kiedy$ bylo nie do pomyslenia,
zeby krzywy kregostup mialy szescio- i sied-
miolatki. Teraz ich wizyty sa na porzadku
dziennym, a im wezesniej dzieci zaczynaja
chorowa¢ na kregostup, tym wicksze praw-
dopodobienstwo, ze wada poglebi si¢ na
tyle, ze konieczna bedzie operacja - mowi
dr Anna bukaszewska z Kliniki Rehabilitacji
Centrum Zdrowia Dziecka.

Gazeta Pacjenta Zima 2007 5
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Dobrowolne
ubezpieczenie zdr

Przepisy do$¢ jasno reguluja, komu i co nalezy sie w
ramach tego ubezpieczenia. Bywa jednak, ze mamy
problemy, gdy chcemy sie ubezpieczy¢. Jak sie do tego
zabra¢? Gdzie sie udac? Jakie wnioski wypetic? lle to
kosztuje! — odpowiadamy na tamach ,Gazety Pacjenta”.

Magdalena Tenczynska

soba ubiegajaca si¢ o ob-
jecie dobrowolnym ubez-
pieczeniem zdrowotnym
powinna przedstawi¢ dokument toz-
samosci oraz dokument potwierdzaja-
cy ostatni okres ubezpieczenia. Moze
to by¢ np. zaswiadczenie z zakladu
pracy potwierdzajace oplacanie skla-
dek na ubezpieczenie zdrowotne, po-
twierdzenie dowodu wplaty ostatniej
sktadki na ubezpieczenie zdrowotne z
tytutu prowadzenia dzialalnosci poza-
rolniczej, zaswiadczanie potwierdzaja-
ce fakt ubezpieczenia z Urzedu Pracy
itp. Ponadto nalezy wypelni¢ wniosek
o objecie dobrowolnym ubezpiecze-
niem zdrowotnym i podpisa¢ dwa eg-
zemplarze umowy. Umowa zawierana
jest na czas nieokreslony.

W przypadku cudzoziemcow, dobro-
wolnym ubezpieczeniem zdrowotnym
moga by¢ objeci m.in.:

studenci i uczestnicy studiow dokto-
ranckich, ktorzy studiuja w Polsce oraz
absolwenci, ktorzy odbywaja w Polsce
obowiazkowy staz,

czlonkowie zakon6w, alumni wyzszych
seminariow duchownych i teologicz-
nych, postulantki, nowicjusze 1iju-
niorysSci nieposiadajacy obywatelstwa
panstwa cztonkowskiego UE,

osoby odbywajace staz adaptacyjny,
odbywajacy kursy jezyka polskiego oraz
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kursy przygotowawcze do podjecia
nauki w jezyku polskim, o kt6rych
mowa w przepisach o szkolni-
ctwie wyzszym, nieposiadajacy

obywatelstwa panstwa cztonkow-

skiego UE.

Obowiazek zgtoszenia

Osoba, ktora zawarla umowe
o dobrowolne  ubezpieczenie
zdrowotne ma obowiazek zglosi¢
do ubezpieczenia czlonkéw rodzi-
ny niepodlegajacych obowigzkowi
ubezpieczenia zdrowotnego z innego
tytulu.  Zgloszenie do ubezpiecze-
nia czlonkéw rodziny nie wigze sie
z koniecznoscig odprowadzania do-
datkowej skladki. Obowiazek ten nie
dotyczy cudzoziemcow - studentow
1 uczestnikow studiow doktoranckich
oraz absolwentow, ktorzy odbywaja
w Polsce obowiazkowy staz, a takze
czlonkow zakondw, alumnow wyz-
szych seminariéow duchownych i teo-

logicznych itd.

Cztonkami rodziny s

nastepujace osoby:

dziecko wlasne, dziecko drugiego mal-
zonka, dziecko przysposobione, wnuk
albo dziecko obce, dla ktérego ustano-
wiono opieke albo dziecko obce w ra-

mach rodziny zastepczej, do ukoncze-
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przez nie 18 lat, a jezeli ksztalci si¢ da-
lej - do ukonczenia 26 lat, natomiast
jesli posiada orzeczenie o znacznym
stopniu niepelnosprawnosci lub inne
traktowane na réwni - bez ogranicze-
nia wieku; malzonek; wstepni pozo-
stajacy z ubezpieczonym we wspolnym
gospodarstwie domowym.

Objecie ubezpieczeniem dobrowol-
nym uzaleznione jest od wniesienia
oplaty dodatkowej na rachunek Na-
rodowego Funduszu Zdrowia (NFZ).
Wysokos¢ tej oplaty uzalezniona jest
od okresu, w ktérym osoba ubezpie-
czajaca sie dobrowolnie nie byla ob-
jeta
1 Wynosi:

20 proc. dochodow przyjetych jako

ubezpieczeniem zdrowotnym

podstawa wymiaru skladki dla osoby,
ktorej przerwa w ubezpieczeniu zdro-
wotnym i oplacaniu skladek wynosi

nieprzerwanie od 3 miesiecy do roku;

]

ovvotné"'""
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50 proc. dochodéw przyje-
tych jako podstawa wymiaru
sktadki dla osoby, ktorej prze-
twa w ubezpieczeniu zdro-
wotnym 1 oplacaniu skladek
Wynosi nieprzerwanie powyzej
roku do 2 lat;
100 proc. dochodow przyje-
tych jako podstawa wymiaru
sktadki dla osoby, ktorej prze-
wa w ubezpieczeniu zdrowot-
nym 1 oplacaniu sktadek wynosi
nieprzerwanie powyzej 2 lat
do 5 lat;
150 proc. dochodow przyjetych
jako podstawa wymiaru sktadki
dla osoby, ktorej przerwa w ubez-
pieczeniu zdrowotnym i oplaca-
niu skladek wynosi nieprzerwanie
powyzej 5 lat do 10 lat;
200 proc. dochodow przyjetych
jako podstawa wymiaru skltadki
dla osoby, ktorej przerwa w ubez-
pieczeniu zdrowotnym i oplacaniu
sktadek wynosi nieprzerwanie po-

wyzej 10 lat.

Optata dodatkowa

Wnoszona jest przed podpisaniem
umowy na numer konta oddziatu wo-
jewodzkiego NFZ podany na druku
umowy. W uzasadnionych przypad-
kach,

czajacej sie dyrektor oddzialu Fun-

na wniosek osoby ubezpie-

duszu moze odstapi¢ od pobrania
oplatydodatkowejlubrozlozyéjana ra-
ty miesieczne, jednak nie wiecej niz na
12 rat. Oplata ta nie jest pobierana od
cudzoziemcow - studentow 1 uczest-
nikow studiéow doktoranckich, ab-
solwent6w, ktorzy odbywaja w Polsce
obowigzkowy staz, od odbywajacych
staz adaptacyjny, atakze czlonkow
zakonow, alumnow wyzszych semina-
116w duchownych i teologicznych itd.
(patrz wyzej).

Po zawarciu umowy ubezpieczony
powinien udaé¢ si¢ do oddziatu lub

inspektoratu  Zakladu Ubezpieczen

ABC PACJENTA

Spotecznych (ZUS), aby dokonaé¢
zgloszenia do ubezpieczenia poprzez
zlozenie druku ZUS ZZA (,Zglo-
szenie do ubezpieczenia zdrowot-
nego”) oraz dla czlonkéw rodziny:
ZUS ZCZA lub ZUS ZCNA |, Zgto-
szenie danych o czlonkach rodziny”.
Druk ZUS ZCZA nalezy zlozyd,
jezeli adres zamieszkania czlonka
rodziny jest taki sam jak adres za-
mieszkania ubezpieczonego, za$ druk
ZUS 7ZCNA wowczas, gdy adresy
zamieszkania sg rézne. Nalezy pa-
mietaé, ze druk zgloszenia do ZUS
stanowi integralng czeS¢ umowy.
Ubezpieczony oraz czlonkowie jego
rodziny zgloszeni do ubezpieczenia
na ww. drukach ZUS uzyskujg pra-
wo do Swiadczen z ubezpieczenia
zdrowotnego z dniem okreslonym

W umowie.

Terminy opfat

Dowodem ubezpieczenia dla osoby,
ktora podpisala umowe, jest egzem-
plarz umowy wraz z drukiem zglo-
szenia do ZUS 1 dowodem oplacenia
skladki za ostatni miesigc, zas dla
czlonkow rodziny tej osoby - egzem-
plarz umowy, druk ZUS ZCZA lub
ZUS ZCNA (wymienieni sa tam
czlonkowie rodziny) oraz dowod
oplacenia przez osobe ubezpieczong
sktadki za ostatni miesiac.

Skladka za kazdy miesiac kalendarzo-
wy oplacana jest wterminie do 15.
dnia nastgpnego miesigca za miesiac
poprzedni (np. za lipiec do 15. sierp-
nia). Sktadki ztytutu dobrowolnego
ubezpieczenia zdrowotnego mnalezy
wplaca¢ nakonto ZUS - rachunek
Z.US z konicowka 52.

Osoby, dla ktorych podstawe wymiaru
skladki stanowi przecigtne miesigcz-
ne wynagrodzenie w sektorze przed-
siebiorstw  z poprzedniego kwartalu
wraz zwyplatami zzysku powinny
pamietac, ze wysokos¢ tego wynagro-

dzenia ulega zmianie co kwartal. Kaz-

dorazowa zmiana podstawy wymiaru
sktadki na ubezpieczenie zdrowotne
podawana jest przez GUS (wwwstat.
gov.pl) do publicznej wiadomosci po
15. dniu miesigca rozpoczynajacego
kolejny kwartal. Informacje o wyso-
kosci skladki na ubezpieczenie zdro-
wotne mozna uzyska¢ w oddziale wo-
jewodzkim Funduszu lub na stronach
internetowych oddziatu.

Nalezy pamietaé, iz wysokosc sklad-
ki na ubezpieczenie zdrowotne ule-
ga zmianie co roku. Obecnie wynosi

9 proc. podstawy wymiaru skladki,

Optata dodatkowa -
obowiazujaca od

I5 pazdziernika 2007 roku

NFZ uzaleznia objecie ubezpiecze-
niem zdrowotnym osoby, ktére nie

byty ubezpieczone:

* w okresie od 3 miesiecy do roku

od whiesienia optaty dodatkowej
w wysokosci 578,21 zt

w okresie powyzej | roku do

2 lat w wysokosci | 445,53 zt

w okresie powyzej 2 lat do 5 lat

w wysokosci 2 891,06 zt

* w okresie powyzej 5 lat do 10 lat

w wysokosci 4 336,59 zt

zgodnie z art. 242 pkt 2 ww. ustawy.
Umowa moze zosta¢ rozwigzana przez
ubezpieczajacego si¢ w drodze pisem-
nego poinformowania NFZ o rezyg-
nacji z dobrowolnego ubezpieczenia.
Jednakze umowa nie moze zostac roz-
wigzana z data wsteczng. Ulega ona
takze rozwigzaniu po uplywie miesig-
ca nieprzerwanej zaleglosci w oplaca-
niu skladek. Rozwigzanie umowy lub
jej wygasniecie nie powoduje anulo-
wania obowigzku wplacenia skladek
naleznych za okres, w ktorym umowa

obowiagzywala.
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Pracujemy przy komputerze, czytamy przy ztym swietle, nie chronimy oczu
przed stoncem. Skutki naszych zaniedban mogg by¢ grozne. Niestety choroby
OCzu pojawiajg sie takze z wiekiem. Ale pamietajmy — wczesna diagnoza,

szybsze leczenie!

Magdalena Tenczyniska

asze oczy przypominajg
niepozorng  maszyne.

Steruje ,ona” naszym

odbiorem $wiata, bar-
wami, nasyceniem $wiatla, a takze
ostro$cig. Weigz jednak niewystar-
czajgco duzo wiadomo o wrazliwej
czeSel oka, skupionej wokdl nerwu
wzrokowego — odpowiadajacego za
przesylanie informacji o otoczeniu
bezposrednio do mézgu. A wlasnie
tam, w dnie oka, mieszcza sie strate-
giczne dla naszego widzenia mikro-
struktury, ktére umozliwiaja odbiér
obrazu 1 jego obrébke¢ nim zostanie
on przeslany dalej. Szczegdlnie istot-

Gazeta Pacjenta Zima 2007

na jest plamka zotta — odpowiadajg-
ca za ostro$¢ widzenia, wrazliwa na
promienie ultrafioletowe oraz $wiat-
o niebieskie. To wlasnie zwyrod-
nienic plamki zdttej doprowadza
rocznie do utraty wzroku 20 tysiccy
Polakéw! Na calym $wiecie liczba

chorych sigga 25 milionéw oséb.

AMD - coraz ,,popularniej-
sza” choroba.

AMD to angielski skrot od Age-
related

1w tlumaczeniu oznacza zwyrod-

Macular  Degeneration

nienie plamki zwigzane z wickiem.

Chodzi tutaj o plamke zotta, kto-
ra znajduje si¢ w centralnej czg-
Sci siatkowki oka. Szacuje sig, ze
w wieku 75 lat prawie 15 proc. oséb
ma cechy AMD. Najbardziej nara-
zone na chorobg s3 osoby powyzej
50. roku zycia jako, ze ich zdolno-
$ci regeneracyjne oka sg niewielkie.
Plamka z6tta odpowiada za ostre wi-
dzenie 1 za rozpoznawanie koloréw.
Jesli ulega zmianom zwyrodnienio-
wym, to przestajemy rozpoznawac
twarze, mamy duzy klopot z ogla-
daniem telewizji czy czytaniem, nie
mozemy juz prowadzi¢ samochodu.

Nie wiadomo dokladnie, co jest



przyczyng choroby. Oprécz wicku
duze znaczenie ma wystgpowanie
AMD wiréd bliskich 0s6b z rodziny
oraz palenic papicroséw. Choroba
wystepuje w formie mniej zaawan-
sowanej - tzw. suchej i bardziej za-
awansowanej - tzw. mokrej. U wielu
os6b AMD zatrzyma si¢ na tej
pierwszej, lagodniejszej fazie.

AMD to nie tylko powody gene-
tyczne 1 biologiczne. Rozwojowi
choroby sprzyjaja takze zewngtrzne
czynniki - brak ochrony oczu przed
promieniowaniem stonecznym, pa-
lenie tytoniu, nadci$nienie 1 siedzg-
cy tryb zycia, naduzywanie alkoholu,
a przede wszystkim — uboga w sklad-
niki odzyweze 1 antyoksydanty dieta.

Dieta

To, co jemy i jakg diete stosujemy
ma ogromne znaczenie. Udowod-
niono, bowiem, ze wiele substancji
dziala na nas wzmacniajgco, op67-
niajgc procesy starzenia si¢ komorek,
a nawet obnizajac ryzyko wystapie-
nia nicktorych schorzen. Oko nie
jest tu wyjatkiem — badania nauko-
we nad kilkoma substancjami po-
twierdzily, ze obecne w pozywieniu
antyoksydanty, luteina, astaksan-
tyna, cynk oraz sclen, a takze sub-
stancje obecne w boréwee czernicy
korzystanie wplywaja na funkcjo-
nowanie plamki zottej, chronigc
1 regenerujac jej strukture. Dzicki
temu mozna ustabilizowa¢ przebieg

choroby, zapobiec jej rozwojowi.

Szpinak i brokuty

Cenne okazaly si¢ badania nad
wplywem luteiny — zéttego barwni-
ka wystepujacego w wielu roslinach.
Zmnicjszaja ryzyko rozwoju AMD.
Amerykanski badacz Seddon po-
twierdzil, ze spozywanie 6 mg lu-
teiny pozytywnie wplywa na opdz-
nienie poczgtkéw AMD i obniza
znaczgco pozniejsze zachorowanie
na t¢ chorobg. Juz samo spozywa-
nie szpinaku 1 brokutéw, bogatych w

te substancje, u 92 proc. badanych
w innym cksperymencie, poprawi-
lo ostros¢ widzenia. Byly to bardzo
istotne  wyniki, bowiem luteina
nie jest substancja syntetyzowang
w ludzkim organizmie, a jedynie
obecng w naszych pokarmie. Po-
dobny wplyw na oko ma astaksanty-
na — dziala jak naturalna miotetka
wymiatajgca wolne rodniki 1 zapo-
biegajaca odkladaniu si¢ choleste-
rolu co w efekcie powoduje wapnie-
nie $cianck naczynek krwionosnych.
Boréwka czernica — niepozorny
krzew o cierpkich owocach — ma do
zaoferowania dla oka aktywne sub-
stancje zwane antocyjanozydami,
dzialajgce regenerujaco na czerwien
wzrokowg — wykorzystywang przez
preciki — cze$¢ oka odpowiedzialng
za widzenie o zmierzchu. Ponadto

— antocyjanozydy wiazg si¢ z kola-

genem — substancja nadajgca cla-
styczno$¢ 1 uszezelniajacg kruche
naczynka krwionosne oka. Dzicki
nim nic dochodzi do wylewu oso-
cza krwi, a takze do mikrowylewow
1 stanéw zapalnych, a nasze oczy sg
lepiej ukrwione i odzywione. Ostat-
nie ze sktadnikéw niezbednych dla
dobrego stanu naszych oczu to wi-
taminy: A, C 1 E. Te antyoksydan-
ty takze usuwaja wolne rodniki,
dzialaja odzywczo 1 nawilzajaco na
zewnetrzng powloke oka, sprawia-
jac, ze nie ulega przesuszeniu i nie
dochodzi do tak zwanego syndromu
biurowego oka. Wreszcie — cynk
i selen — mikroclementy wigzace
aminokwasy 1 pomagajace w dziala-
niu enzymom, pelnig funkeje chro-
nigca komorki przed starzeniem.
Nie tylko AMD grozi nam wraz
z post¢pujgeym wickiem.

To, co jemy I jaka diete stosuje-
my ma ogromne znaczenie. Udo-
wodniono, bowiem, ze wiele sub-
stangji dziata na nas wzmacniajaco,
opozNIajaCc procesy starzenia sie
komorek, a nawet obnizajac ryzyko
wystapienia niektérych schorzen.
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TEMAT NUMERU:

Zacma

Jest chorobg takze zwigzang przede
wszystkim ze starzeniem si¢ organi-
zmu. Na skutek zmian w biatkach
soczewki oka dochodzi do jej zmet-
nienia. W rezultacie widzimy coraz
gorzej. W nieleczonej zaémie moze
nawet dojs¢ do pelnej Slepoty, kto-
ra jednak, na szcz¢$eie, po chirur-
gicznym zabiegu, jest odwracalna.
Powodem powstania za¢my moze
tez by¢ dlugotrwale przyjmowa-
nie nicktorych lekow, glownie ste-
rydow, lub mechaniczny uraz oka.
Leczenie zaémy polega na usunie-
ciu metnej soczewki 1w jej miejsce
wlozeniu sztucznej, ktora jest cal-
kowicie przezroczysta. Zmetnialg
soczewke mnajpierw rozbija si¢ ul-
tradZzwickami (mozna tez za po-
mocg lasera), anastepnie wysysa.
Jest to metoda fakoemulsyfikacji.
Najnowsza jest rozbijanie soczewki
wodg pod ci$nieniem 1 jednoczesne
usuwanie rozdrobnionych czastek.
Dotychczasowe metody usunigeia
zaémy wymagaly wykonania sze-

rokiego na kilkanascie milimetrow

Szacujesie, ze w wieku /5 lat prawie
| 5 proc. 0séb ma cechy AMD. Naj-
bardziejnarazonena sgosoby powy-
ze] 50. roku zyciajako, ze ichzdolno-
Sci regeneracyjne oka sg niewielkie.

ciecia w oku, dzi$, dzieki mikrochi-
rurgii, sztuczng soczewke wklada sie
przez otwor zaledwie 3-milimetro-
wy. Zabieg wykonuje si¢ ambulato-
ryjnie, stosujgc tylko znieczulenie
miejscowe w postaci zastrzyku lub
podaje si¢ jedynie krople do oczu
ipo 2-3 godzinach pacjent moze
wroci¢ do domu. Wazne jest jed-
nak, by zaéme usung¢ wezesnie, nie
dopuszczajac do duzego stwardnie-
nia soczewki. Nie ma na co czekaé.
Pacjent chory na zaéme Zle widzi,
a zabieg przeprowadzony w zaawan-
sowanym stanie choroby jest bar-
dziej skomplikowany itrwa dluzej.

Jaskra
Jaskra to choroba, ktéra prowadzi
do nicodwracalnej utraty wzroku.
Nie mozna jej catkowicie wyleczyd,
ale dzi¢ki nowoczesnej medycy-
nic mozna sprawi¢, by zmiany
ulegly zahamowaniu lub post¢po-
waly duzo wolniej. Schorzenie te,
polega na uszkodzeniu 1izaniku
nerwu wzrokowego. Sa dwa ro-
dzaje jaskry — zotwartym 1z za-
mkni¢gtym  katem  przesgczania.
W galce ocznej wytwarzana jest
ktora

do krgzenia

ciecz wyplywa

wodnista,
z niej ogoélnego -

w miejscu zwanym katem przesg-

Zapalenie spojowek

* To infekcja cienkiej przezroczystej btony pokrywajacej twardowke i we-
wnetrzng powierzchnig powiek. Jedno oko lub oczy staja sie zaczerwie-
nione i kleiste, ale widzenie nie jest uposledzone. Mozliwe jest wrazenie
piasku pod powiekami, lecz oczy nie bola.

* Jezeli twoje oko jest zaczerwienione, wystepuje bdl lub zamglenie widze-
nia, co moze by¢ wynikiem noszenia soczewek kontaktowych, musisz
skontaktowac sie z lekarzem.

* W celu leczenia zapalenia spojowek lekarz przepisuje krople lub masci
antybiotykowe. Moga one jednak zadziata¢ dopiero po kilku dniach. Jezeli
oczy s3 bardzo kleiste, mozna ptuka¢ je chtodna, przegotowana woda
i przeciera¢ wacikiem. Nie powinno sie gazikiem do oka, poniewaz moze
to przenies¢ infekcje i pogorszy¢ stan miejscowy.

* Zapalenie spojowek jest chorobg bardzo zakazng. Myj i susz rece przed
i po uzyciu kropli oraz uzywaj oddzielnych recznikéw i poscieli, aby zapo-
biec przenoszeniu infekcji na innych.

* Jezeli twoje dziecko cierpi na zapalenie spojéwek, nie powinno chodzi¢
do szkoty ani ptywa¢ w basenie do chwili, poprawy stanu miejscowego.

Gazeta Pacjenta Zima 2007



czania. W przypadku jaskry
dochodzi do zahamowania
odplywu cieczy, ktéra gro-
madzi si¢ woku, uciska na
wlokna nerwowe 1 prowadzi
do zaniku nerwu wzrokowego.
Objawy choroby sa r6zne
w zaleznos$ci od budowy kata
przesgczania. Wigkszos¢
chorych ma szeroki kat prze-
saczania. W tej postaci cho-
roba przebiega wyjatkowo
podstepnie, bo czesto nie daje
zadnych objawdw, jest bezbo-
lesna, nie powoduje odczu-
walnego pogorszenia si¢ wzro-
ku, ale nieleczona, po latach,
doprowadza do calkowitego
zniszczenia nerwu wzrokowe-
go 1nicodwracalnej Slepoty.
W waskim, zamykajgcym si¢
kacie przesaczania drogg od-
plywu cieczy blokuje teczow-
ka w momencie rozszerzania
si¢ zrenicy. Profilaktyka jak
zawsze najwazniejsza

Podsumowujac! Pamigtajmy!
Profilaktyka jest niezwykle
wazna juz od wezesnych lat,
poniewaz choroby oczu za-
zwyczaj rozwijajg si¢ dlugo.
Po 50. roku zycia kazdy z nas
powinien podda¢ si¢ badaniu
okulistycznemu, aby okreslic
stan zdrowia swoich oczu. Po-
winnismy przestrzegac wszyst-
kich wskazéwek zwigzanych
z ochrong oczu przed czyn-
nikami zewnetrznymi, dbac
o diete bogata w skladniki po-
magajace uchroni¢ oczy przed

zwyrodnieniem plamki zdltej.

Zrodlo:
Medigo.pl, retina forum, oko.info.pl

Test Amslera — czy masz AMD?

W celu prawidfowego uzycia testu postepuj zgodnie z instrukcja:

|. Jesli korzystasz z okularéw do czytania - zaféz je.
2. Zaston jedno oko, drugim patrz w centralny punkt siatki.
3. Koncentruj wzrok tylko i wytacznie na srodkowym punkcie.
4. Ocen czy wszystkie linie, ktére widzisz pozostajg liniami prostymi,
czy wszystkie kwadraty maja taki sam wymiar.
5. Wykonaj test dla kazdego oka oddzielnie.
Jesli widzisz krzywe linie, nieréwne kwadraty, koniecznie zgtos
sie do lekarza okulisty

Test — czy jestes w grupie ryzyka
zachorowania na jaskre?

Przeczytaj ponizszy test i odpowiedz na stawiane pytania. Jesli odpowiedz na ktéres
z nich jest twierdzaca zapisz liczbe punktéw, ktéra umieszczona jest przy tym pyta-
niu. Po przeczytaniu catosci dodaj liczbe zapisanych punktéw i sprawdz swéj wynik
ponize;.

20 pkt Ktos w Twojej rodzinie jest lub byt chory na jaskre
I5 pkt Skonczytes 40 lat
I5 pkt Masz niskie cisnienie ogélne
10 pkt Masz zaburzenia gospodarki ttuszczowej (nadwage)
5 pkt Masz podwyzszony poziom cukru we krwi (cukrzyca)
5 pkt Cierpisz na jakakolwiek chorobe naczyniowa (giéwnie miazdzyca)
10 pkt Zyjesz w permanentnym stresie
10 pkt Miewasz czeste bole gtowy
10 pkt Masz stale zimne rece i stopy
I5 pkt Jestes krotkowidzem

mniej niz 35 - jestes w grupie matego ryzyka, jednak zaleca sig, badania kontrolne
raz na dwa lata

od 35 do 50 - jeste$ w grupie $redniego ryzyka, zaleca sig, badania kontrolne
przynajmniej raz w roku

powyzej 50 - jestes w grupie duzego ryzyka - zaleca sie natychmiastowa
konsultacje z lekarzem okulista

Zr6dlo - Polskie Towarzystwo Profilaktyki Jaskry
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Magda Marianek

Iradycja

wigt

Bozego
Narodzenia

WOKOL SWIAT

Swieta Bozego Narodzenia to dla Nas chyba najwazniejsze

| jednoczesnie najbogatsze w tradycje ludowe Swieta.

A tradycja tych Swiat siega ponad tysiac lat wstecz.
Warto przypomniec...jak to sie wszystko zaczeto.

oze Narodzenie to
w tradycji chrzesci-
janskiej Swigto upa-
mi¢tniajgce narodzi-
ny Jezusa Chrystusa.
To liturgiczne $wigto, stale, przy-
padajace na 25 grudnia (w niekto-
rych Kosciolach, $wictujacych wg
kalendarza julianskiego - 7 stycz-
nia). Poprzedzone jest okresem
czterotygodniowego oczekiwania

(doktadnie

zwanego Adwentem.

czterech  niedziel),
Dzi§, Swicta Bozego Narodzenia,
to przede wszystkim okres wiel-
kiej zadumy, refleksji i spokoju.
Rodzinna atmosfera, $nieg, cho-
inka, nikt si¢ nigdzie nie spieszy
a ludzie sg dla siebie zdecydowa-
nie bardziej mili. | tak to trwa juz,
od kilkuset lat....
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Wigilia
Najwiccej zwyczajow ludowych wig-
ze si¢ z ostatnim dniem Adwentu,
czyli z Wigilig. Slowo ,wigilia” po-
chodzi z jezyka lacinskiego i ozna-
cza czuwanie. 'Tradycja czuwania
przed dniami §wiat wywodzi si¢ ze
Starego Testamentu.. W izraelskich
domach w wigilie szabatu i innych
$wigt szykowano jedzenie 1 czynio-
no wszelkie przygotowania tak, aby
swicta mogly by¢ wolne od pracy.
W naszych czasach” Swiqta Boze-
go Narodzenia zaczynajg si¢ od dnia
poprzedzajacego rocznice narodzin
Jezusa - Wigilii (wieczor 24 grud-
nia), zwanej w Polsce regionalnie
Gwiazdka lub Godami. Po general-
nych porzadkach, gdy caly dom I$ni
juz czystoScig przystepujemy  do
$wiatecznego przyozdabiania do-

R

mow.
Specy-
fikg  wicczerzy

wigilijnej jest jej postny charakter,
ustalony tradycjg zestaw potraw,
oraz powazny nastr6j obowig-
zujgey  wszystkich  biesiadnikéw.
Tradycyjna  kolacja  wigilijna
w Polsce sklada si¢ z 12 potraw. Ich
liczba symbolizuje liczbg aposto-
tow. Wer6d serwowanych potraw
znajdujg si¢ m.in.: barszcz czerwo-
ny, pierogi z kapusta i grzybami,
karp, §ledz. Na deser serwuje si¢
najcze¢éciej kuti¢ 1 kompot z suszo-
nych owocéw. Dobér potraw zale-

zy najczescie] od danego regionu.



I Posilek ten spozywa sig
najczesciej tylko w gro-
nie rodzinnym. Na stole
” stawia si¢ zazwyczaj jed-
no dodatkowe nakrycie.

Wedlug wspol-
czesnej In-
terpretacji
miejsce

to przezna-
czone jest dla
zablakanego we-
drowca lub dla
bliskich,

w tym momencie

0s0b

ale

nicobecnych. Nikt, bowiem tego
dnia nikt nie powinien by¢ samotny.
Tradycja nakazuje zasiada¢ do uro-
czystej kolacji, zaraz po pojawieniu
si¢ na niebie pierwszej gwiazdki. To
na pamigtke gwiazdy prowadzacej
Trzech Kroli do stajenki.

Boze Narodzenie na swiecie

Europa

W Wielkiej Brytanii praktycz-

nie Wigilii si¢ nie obchodzi.
W pierwszy dzien Swiat Bo-

zego Narodzenia charaktery-
stycznym daniem obiadowym
jest pieczony indyk z boréw-

kami, Wigilii nie ma réwniez
w Holandii i coraz czesciej
w Belgii, w Danii podczas
Wigilii podaje si¢ pieczong
kaczke a na zakonczenie ryz
z migdatami,

W Austrii na wigilijnym stole
znajduje sie karp lub kaczka,
a w Niemczech kietbaski

i satatka kartoflana,

W Norwegii Podczas

Wigilii podaje si¢ zeberka ze
$wini albo/i gotowane mieso

Choinka

Jednym ze zwyczajow jest ubiera-
nie  bozonarodzeniowej choinki.
Wspdlezesna choinka, jak uczy Kos-
cidl, jest odwzorowaniem drzewa
rajskiego: ,drzewa zycia”, biblijne-
go drzewa wiadomosci dobra i zla,
pod ktérym rozpoczela si¢ historia
ludzkosci. Jego tradycja si¢ga bar-
dzo daleko. Swigteczne drzewko
po raz pierwszy pojawilo sic w XV
w. w Niemczech. Choinke wnosi si¢
do domu w dniu, w ktérym wspo-
minamy pierwszych ludzi - Adama
1 Ewe. Jak méwi tradycja choinka
powinna by¢ odpowiednio przystro-
jona. Na choince, wsréd iglastych
galgzek wijg si¢ lancuchy - lekkie,
stomkowe, bibutkowe, to pamiatka
po wezu kusicielu. Maja one przy-
pominaé, ze caly ludzki réd znajdu-
je si¢ w niewoli grzechu. Gwiazda

Ciekawostki

owcze. W Belgii sw. Mikofaj
odwiedza kazdy dom dwa
razy. Czwartego grudnia by
sprawdzi¢ zachowanie dzieci,
szostego grudnia z prezentami
za dobre zachowanie lub réz-
gami za zte. Wigilia jest dniem
przeznaczonym na ceremonie
religijne i przedstawienia upa-
migtniajace narodziny Jezusa,
Grecja - Swiety Mikotaj jest
bardzo wazny w Greciji.

W $wiateczny wieczér dzieci
chodzg od domu do domu

i zbieraja stodycze w zamian
za $piewanie koled.

Na kazdym stole znajdziemy
Chleb Chrystusa, duze stodkie
bochenki w réznych ksztat-
tach i z réznymi zdobieniami.
Drzewka $wiateczne nie s3

na szezycie drzewka symbolizuje
gwiazde betlejemska, ktéra wiodta
Trzech Kroli do Dziecigtka Jezus.
Tak ustrojona choinka powinna sta¢
w domu wlhasnie do $wieta Trzech
Kroli, a wige do 6 stycznia.

Prezenty
Dzisiejsze  wspaniale  prezenty
gwiazdkowe sa nowoscig zwyczajo-
wg. W XIX wieku tylko w niekto-
rych cze¢$ciach Polski obdarowywano
dzieci drobnymi upominkami, ktére

chowano w sianie. Czasem

do prezentéw nalezata
rowniez  przybrana
orzechami, cukier-
kami, jabluszkami
oraz Swiecz-
kami sosenka
- pierwowzor

wspolczesnej

w Grecji popularne.
Swiat

Boliwijczycy w Wigilig $wie-
ca wilasnorecznie wykonane
figurki. Nastepnie trwa cato-
nocna zabawa,

W Kolumbii $wigtuje sie juz
od 8 grudnia, przystrajajac
krzewy ozdobami i lampka-
mi. Nie ma wieczerzy, ale po
ostatniej mszy sSwietuje sie
przez cata noc,

W Kamerunie, gdzie $wieta
przypadaja na okres wakaciji

i wzmozonych prac polowych,
Wigilia jest dniem wolnym;
pali sie wéwczas ogniska, czy-
ta Biblig i $piewa piesni.

4
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choinki. Ofiarodawcg tych poda-
runkéw byl sw. Mikolaj. Z zacho-
wanych dokumentéw wiadomo
bardzo malo o tej postaci: zyl na
przetomie Il i IV wicku w Azji
Mniejszej 1 byl biskupem Miry.
Zaslynal z dobroci 1 dyskretnej
filantropii. Reszta to juz legenda.
Ale pod choinkg nadal umieszcza
si¢ prezenty dla rodziny i najbliz-
szych. Najwiccej podarkéw do-
staja dzieci. Te ostatnie wierzg
w Swietego Mikolaja, ktéry wiliz-
gujac si¢ przez komin, przynosi
im upragnione upominki. Wy-
starczy by¢ grzecznym, a Mikolaj
podaruje nam wymarzong lalke,
zdalnie  sterowany samochod
badZ najnowszy model hulajnogi.
Dla niegrzecznych zostaje rézga.

Opftatek

Wigilijny oplatek jest zwyczajem
typowo polskim. Symbolizuje on
powszechne pojednanie 1 brater-
stwo. Geneza oplatka jest koSciel-
na, religijna. W Polsce zwyczaj
ten nalezy obecnie do powszech-
nie znanych, chociaz pojawit si¢
dos¢ pozno 1 upowszechnil si¢
ostatecznie w pierwszych dzie-
siccioleciach XX wicku. Zwyczaj
tamania si¢ oplatkiem, nawigzuje
on tez do Ostatniej Wieczerzy
poprzedzajgce] pojmanie Chry-
stusa 1 opisanego w Ewangeliach
faktu dzielenia sie chlebem Je-
zusa z uczniami. [ w tym wy-
padku symboliczny gest oznacza
wszechogarniajgeg milos¢ 1 bra-

terstwo.

Koledy

Nieodlgczng  czeScig  wieczoru
wigilijnego bylo 1 jest wspdlne
spiewanie koled. A tych mamy
w polskiej tradycji bardzo duzo.
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Najstarsze si¢ga-
ja czasow Sred-
niowiecza. Ich
wprowadze-
nie, a potem
upowszechnie-
nie zawdzigcza-
my prawdopodobnie
franciszkanom. Oni tez
przyniesli do Polski zwyczaj
budowy szopek. Autorstwo
pierwsze] szopki  przypi-
suje si¢ $w. Franciszkowi
z Asyzu. Wieczér wigilijny
konezy pasterka. Msza od-
prawiana w kosciolach do-
kladnie o péinocy. Zgodnie
z tradycja upamietnia ona
przybycie do Betlejem pa-
sterzy i zlozenie przez nich
holdu nowo narodzonemu

Mesjaszowi.

Dni nastepne

Dni $wiateczne, ktére na-
stepuja po Wigilii, nie wy-
r6zniajg si¢ juz w polskiej
kulturze réwnie bogata
oprawg plastyczng i obrze-
dowg. Zazwyczaj jest to
czas odpoczynku, rodzin-

nych 1 towarzyskich spot-

kan.
Podsumowujgc - trady-
cje bozonarodzeniowe,

takic jak choinka, koledy
1 $w. Mikolaj nalezg dzi§
do zwyczajow o zasiggu
ponadnarodowym, prakty-
kowanych w réznych cze¢s-
ciach $wiata, nie tylko przez
katolikow. Ze zwyczajow
typowo polskich pozostata
nam kolacja wigilijna, opla-
tek 1 chyba jeszeze ta jed-
na, najwazniejsza tradycja-

rodzinna, niepowtarzalna

A}

atmosfera $wiat Bozego
Narodzenia, pelna wza-
jemnej bliskosci, mitosci

i ciepla.

czasic Swigt Bo-

zego Narodzenia,

obfite, czesto thu-

ste potrawy wspa-

niale smakujg, ale
niestety cierpl na tym nasz zolgdek. Nie
jest on, bowiem przyzwyczajony do ta-
kich ilosci jedzenia. Czy mozna uniknac¢
probleméw z zoladkiem w trakcie Swigt?
Oczywiscie! Wystarczy przestrzega¢ kilku
zasad! d

Zgaga 1 niestfawnos¢ to problemy zolad-
kowe zwigzane z niezdrowym (np. wysiltek
tizyczny zaraz po jedzeniu), ale 1 statycz-
nym trybem zycia (sen niedlugo po posil-
ku), nicodpowiednim odzywianiem (ttuste
1 szybl}O jedzone potrawy) i stosowaniem
uzywek (alkohol, papicrosy, ale réwniez
w duzych iloSciach herbata czy kawa).
Zgaga i niestrawno$¢ dokucza nam wtedy,
kiedy kwasna tresé zotadkowa dostaje si¢ do
przelyku, ktorego $luzéwka nie jest do tego
przystosowanaidlategoulegauszkodzeniu.
A Swicta to czas, w ktérym nawet najbar-
dziej zagorzali zwolennicy wszelkich diet
1 zdrowego odzywiania robia sobie waka-
cje.

Nie rezygnujmy ze S$wigtecznych przy-
smakéw, ale jedzmy rozsadnie! Wowczas
nie musimy si¢ obawia¢, zaréwno nowych
kilograméw, jak 1 klopotéw zwigzanych

7 przejedzeniem.

Po pierwsze: Umiar
Swigtecznych potraw nalezy kosztowaé
z umiarem tak, aby nie wstawaé od sto-



Skutki $wigtecznego
brzejedzenia

Swieta to niewatpliwie czas rodzinnych spotkan przy suto zastawionym stole.
Jest mito, rodzinie, a my tylko jemy, jemy, jemy... a potem? Niestety - mamy
problemy ze zgaga I niestrawnoscia.

tu z uczuciem przejedzenia. Przed

rozpoczgelem  jedzenia  mozna
wypi¢ jedng lub dwie szklanki
niegazowanej wody, ktéra wypel-
ni zoladek i zmniejszy taknienie.
Probujmy wszystkich przysmakéw,
ale nie bierzmy sobie dokladek.
Pamigtajmy, ze slodycze sg zrod-
tem pustych kalorii i zamiast dru-
giej porcji mazurka si¢ggnijmy np.
po owoce. Od stolu powinnismy
wsta¢ z uczuciem lekkiego niedo-
sytu, cho¢ w Swicta jest to malo
realne. ‘lyle, ze lepiej poskromié
troche takomstwo, niz zaplaci¢ za

nie pozniej dolegliwosciami i dieta.

Po drugie: Ruszajmy si¢

Swigteczny,  rodzinny  spacer

naprawde moze pomde: ruch

usprawnia trawienie, a dotleniony

organizm latwiej radzi sobie z nad-
miarem kalorii. Jezeli dopisze nam
szczeSele 1 spadnie $nieg, mozemy
zabra¢ dzieci na sanki czy lyzwy. To
takze doskonala okazja do urzadze-
nia bitwy na $niezki. To takze z ko-

rzy$cig dla naszego trawienia.

Po trzecie: Dieta

Starajmysiewstawacod stotuzuczu-
ciem lekkiego niedosytu. Ogranicz-
my tez picie kawy i alkoholu. Jesli
»puscily nam hamulce” i zjedlismy
za duzo, nast¢pnego dnia powinni-
$my da¢ odpoczaé naszemu zolad-
kowi. Jedzmy potrawy lekkostraw-
ne, najlepiej gotowane na parze lub
pieczone, pijmy duzo wody mine-
ralnej lub niskostodzonych sokdéw.
Jesli jednak mimo naszych staran

dopadnie nas niestrawnos¢, si¢gnij-

Magda Marianek

my po mocng herbatke z migty.

Po czwarte: Apteka

Wigkszo§¢ z nas ma w swoich ap-
teczkach leki pomagajace przy nie-
strawnosci 1 zgadze. Sa skuteczne
1 dzialajg bardzo szybko przyno-
szac ulge. Rownie pomocne w le-
czeniu niestrawnos$ci sg znane od
wielu lat ziota: mieta, rumianek,
dziurawiec, koper wloski i mni-
szek. Maja one dzialanie rozkur-
czowe, moczopedne, a takze lekko
przeczyszezajace. Napary z tych
ziot mozna pi¢ nawet kilka razy

dziennie, po lub miedzy positkami.

W ten czas jedzmy po prostu mnicej,
aby te Swicta byly naprawde zdro-
we! Czego Panstwu 1 sobie zyczg...
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Rola Dziadkow
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W rodzinie...

Babcia i Dziadek — ciepli, serdeczni, kochajacy swoje wnuki jak mato kto! Trudno
sobie wyobrazi¢, zeby zabrakto ich przy wiglijnym stole. A atmosfera swigt Bozego
Narodzenia wyjatkowo wzmacnia rodzinne wiezi i kontakty z ,dziadkami”.

Malgorzata Gajewska, psycholog

czucie, ktorym na ogot

dziadkowie darzg swo-

je wnuki mozna okre-

§li¢. mianem ,,pdznej
mitosci”. Przejawy czulosci, ser-
deczna troski, przywigzanie, a na-
wet poswiccenie, do ktérych zdolni
sa ludzie z najstarszego pokolenia
w odniesieniu do dzieci — to budzi
respekt. A wnuki réwniez odwza-
jemniajg t¢ mito$é, co potwierdza-
ja wyniki badan psychologicznych.
Jak jest ta rola Dziadkéw?

Babcia

Najszybciej ze swojej roli zdaje
sobie sprawg babcia. Wspélezesne
babcie, to najczgsciej kobiety cze-
sto jeszcze pracujace zawodowo
1 w sile wicku. Dlatego teraz bab-
cia nie po$wigca si¢ catkowicie
opiece nad wnukami. Pomimo to
bardzo je kocha 1 zawsze mozna li-
czy¢ na jej pomoc. Obecno$¢ babei
zwigksza poczucie bezpieczenstwa
w rodzinie, sprzyja powstawaniu
atmosfery spokoju. Wiele sytuacji
takich jak: organizacja czasu wol-
nego, wakacji, $wiagt, uroczystosci
rodzinnych, znacznie latwiej moz-

na rozwigza¢ dzigki pomocy babci.
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Waznym aspektem obecnosci bab-

ci w rodzinie sg bliskie 1 pozytyw-
ne jej kontakty z dzieémi, ktére
umozliwiajg zrozumienie psychiki,
potrzeb 1 postaw ludzi starszych.
To wazne szczegdlnie w dzisiej-
szych czasach, kiedy wydluza sig
wick zycia ludzi starszych, a stosu-
nek do nich - mlodego pokolenia

— czgsto, jest niewlasciwy.

Dziadek

Wchodzenie w rolg dziadka odby-
wa si¢ w sposob stopniowy 1 natu-
ralny. Relacje oparte na wspélnych
grach

spacerach,  wycieczkach,

izabawach, czytaniu lektur, oglada-
niu telewizji oraz rozmowach po-
zwalajg na wzajemne poznawanie
si¢. Z dziadkiem mozna wymieni¢
informacje i poglady, wystuchac in-
teresujgcych opowiadan. Zachowa-
nie dziadka jest takze dla dziecka
zrédlem informacji o sposobach
postepowania w réznych sytua-
cjach. Silne zwiazki emocjonalne,
podtrzymywane 1 rozbudowywane
przez wicloletni kontakt dziecka
z dziadkiem, sg bardzo wazne. To
one wyznaczajg takze dziecigca
koncepcje rodziny, jakze wazna
w p6zniejszych latach.



— certyfikat 1ISO 9001-2000!

drozenie systemu za-
jakoscia

1 otrzymanie certyfi-

katu potwierdzajacego zgodnosé

funkcjonujacego systemu zarza-

rzadzania

dzania jako$cig, z wymaganiami
normy ISO 9001-2000 nie bylo ta-
twe, ale udalo si¢. A osrodek, ktory
od kilkunastu lat zajmuje si¢ m.in.
terapig osob uzaleznionych od al-
koholu 1 substancji psychoaktyw-

nych oraz terapig oséb wspdtuza-
leznionych jest naszym sasiadem
— miescl si¢ przy ulicy Zgierskiej
na Pradze Poludnie. Po otrzymaniu
ISO teraz Centrum bedzie moglo
efektywniej stara¢ si¢ wypelniaé
swojg misj¢ — ,,Uzaleznienie zawsze
jest choroba, ktéra mozna i nalezy
leczy¢!!!”.

Centrum Odwykowe Samodzielny
Publiczny Zaklad Opiceki Zdrowot-
nej powstato w 1993 r. a dyrektorem
Centrum jest Danuta Lesniewska.
Osrodek ten, to najstarsza 1 naj-
wicksza ambulatoryjna placéwka
specjalizujgca
sic w leczeniu uzaleznien 1 wspol-

ochrony  zdrowia
uzaleznien od substancji 1 sytuacji
zmieniajgcych $wiadomosé (alko-
hol, narkotyki, leki, hazard itp.)

W naszych placéwkach leczeni
sa takze pacjenci dotknigei krzy-
zowym uzaleznieniem oraz z tzw.
podwdjnym rozpoznaniem. Wszy-
scy pacjenct zglaszajacy si¢ do

U PRZYJACIOL ZA MIEDZA

ISO na Zgierskiej

Warszawskie Centrum Odwykowe na Pradze Potudnie od |4 lat pomaga osobom uzalez-
nionym i ich bliskim w walce z uzaleznieniem. Teraz Centrum ma kolejny powdd do dumy

tych placowek przyjmowani sg juz
w dniu zgloszenia. Oprécz tego
osoby zglaszajace si¢ do Centrum
objete s3 wsparciem socjalnym
1 pomocg prawng.

Centrum Odwykowe SP ZOZ po-
siada akredytacje Ministra Zdro-
wia na prowadzenie stazy specjali-
stycznych w dziedzinie psychiatrii,
w zakresie leczenia uzaleznien oraz
wspolpracuje z Akademig Medycz-

ng w Warszawie prowadzgc zajecia
(seminaria i ¢wiczenia) ze studen-
tami IV roku Wydzialu Ogélnole-
karskiego (z uzaleznien).

Na terenie placowek zakladu od lat
odbywaja si¢ mitingi, spotykaja si¢
tu grupy samopomocowe: AA, A-
HA, AN, AL.-ANON, dzialalnos¢
tych grup Centrum wspiera insty-
tucjonalnie.

i spotecznych zwigzanych z uzalez-
nieniem. Program realizowany jest
w okolicach Ronda Wiatraczna oraz
PIl. Szembeka i w rejonach otaczaja-
cych je ulic.

Praga Potudnie jest pierwsza sto-

/ Centrum (w porozumieniu
Urzedem Miasta) reali-
zuje program profilaktyki

antynarkotykowej  , Bezpiecz-

ny Grochow”. Program ten ma
na celu pomoc osobom uzalez-

nionym od narkotykéw, zagro- feczna dzielnica wdrazajaca kom-
zonych narkomania, oraz ogra- pleksowy [P profilaktyki an-
niczenie  szkéd  zdrowotnych tynarkotykowej.

Centrum Odwykowe Samodzielny
Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
04-092 Warszawa, ul. Zgierska 18A
tel./faks 0 22 870 03 77

Dyrektor: Danuta Lesniewska
www.centrumodwykowe.waw.pl

Dzienny Oddziat Odwykowy przy ul. Zgierskiej 18a,
tel. 022 813 27 65

problemy z alkoholem, lekami, hazardem, narkotykami.

Poradnia terapii uzaleznien ,,Poradnia Odwykowa”

przy ul. Zgierskiej 18a, tel. 022 813 27 65

Oferta skierowana jest do wszystkich oséb dorostych, ktére zgtaszaja problemy

z uzaleznieniem i wyrazaja zgode na podijecie leczenia odwykowego w warunkach
ambulatoryjnych lub stacjonarnych.

Poradnia terapii wspétuzaleznienia ,,Poradnia Rodzinna”

przy ul. Zakopianskiej 33, tel. 022 617 03 10

Oferte kierujemy do:

*  Matzonkoéw i partneréw oséb uzaleznionych - oséb wspétuzaleznionych,
Dorostych Dzieci Alkoholikéw,

Oséb doswiadczajacych przemocy w rodzinie obecnie i w przesztosci,
Dzieci i mtodziezy z rodzin z problemem alkoholowym,

Par matzenskich, (w ktérych jest uzaleznienie lub przemoc),

Rodzicéw oséb uzaleznionych,

Dorostych i mtodziezy w kryzysie osobistym.

Tu oferta terapeutyczna skierowana jest do wszystkich oséb dorostych, ktére zgtaszaja
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RELAKS

Zdrowie i sity odzyskasz
tylko w Krynicy- Zdroju

Sanatonrium

Nasz adres:

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

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

Zapraszamy na ferie zimowe
2008 szczegoly na stronie

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

W CENIE 14 DNIOWEGO
TURNUSU ZAPEWNIAMY:

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

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

Do pokoju jednoosobowego doliczana jest doptata,

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

numer wpisu do rejestru organizatoréw turnuséw rehabilitacyjnych:
OR/12/0001/07 wazny do 01.01.2010, numer wpisu do rejestru osrodkow:
0D/12/0008/06 wazny do 05.08.2009.
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WESOLO

Lekarz do pacjenta:

- Czy stosowat sig pan
do moich zalecen i trzy
razy dziennie popijat
tabletki koniakiem?

- Tak.

- Jako$ nie widze po-
prawy...

- Bo z tabletkami
jestem dwa tygodnie
do tytu, a z koniakiem
- dwa miesiagce do
przodu!

*kk

Gosc przyszedt do lekarza na okresowe badania, po
jakims czasie wychodzi lekarz i méwi:

- Mam dobrg i zt3 wiadomos¢, OK moéwi pacjent, to
jaka jest ta zta wiadomos¢?

- No, wiec ma pan AIDS, ale szybko pan zapomni

o nim, bo ma pan tez Alzheimera.

*kk

Rodzaca kobieta zostata za pézno zabrana do szpitala
i poréd odebrano w warunkach niemalze polowych

- na szpitalnym parkingu. Pordéd sie udat, jednak
kobieta, pochlipujac, powiedziata stojacej najblizej
pielegniarce, ze nigdy w zyciu nie byto jeszcze jej tak
wstyd. Pielegniarka prébujac ja pocieszy¢, mowi:

- Niech sie pani nie martwi, dwa lata temu mielismy
tu kobiete, ktéra musiata urodzi¢ w szpitalnej win-
dzie.

Na to pacjentka zanosi sie jeszcze wigkszym ptaczem
i mowi:

- To tez bytam ja!!!

*kk

Pacjentka do lekarza:

- Panie doktorze, wcigz fykam te tabletki, ktore mi
pan przepisat - mimo tego nie chudne.

- A czy bierze je pani, tak jak kazatem osiem razy
dziennie - pyta lekarz.

- Oczywiscie. Jedna po kazdym positku - odpowiada
pacjentka.

*kk

Psychiatra rozmawia ze swoim kolega.

- Mam $wietnego pacjenta, on cierpi na rozdwojenie
jazni.

- | c6z w tym $wietnego? - pyta kolega po fachu.

- To, ze obydwaj mi pfaca.

*kk

Przychodzi facet do dentysty.

- Panie doktorze wydaje mi sie, ze jestem ¢ma.

- Rozumiem, moim zdaniem powinien pan pojs¢
raczej do psychiatry.

- No tak, wiem, ale tylko u pana $wiecito sie $wiatfo.
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15 Rozwiazanie kr-aliéwki z poprzedniego
, numeru: 03/2007
papier }
s
v Wiara czyni cuda”
I metrze 5 ”» Z)’
b Nagrody wylosowati:
18 |. Witold Kedziorek, Warszawa
2. Halina Bozyk, Warszawa
3. Krystyna Bortnowska, Warszawa
stodkowodna '
ryba
Po odbidr nagréd zapraszamy do naszej siedziby
ul. Krypska 39, pok.102 od pon.- pt. w godz. 8.00-15.30
np.
stoneczny r
Rozwigzanie:
1 2 3 4 6 7 8 9 (10 [11 |12 (13 |14 |15 | 16| 17 18

Whpisz rozwiazanie
krzyzéwki w oznaczone
pole i wyslij na karcie
pocztowej na adres
SZPZLO Warszawa
Praga Potudnie
04-082 Warszawa

ul. Krypska 39 z dopiskiem

Krzyzéwka.

Termin nadsytania kartek

Z rozwiazaniem:
29 lutego 2008

NAGRODY:

Wsroéd prawidiowych
rozwigzan wylosujemy
3 nagrody - filmy DVD.

Leaile Mislsen  Jodge Relehald

DZIECIAKI
" WZIECIA
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22

Saska 6

2 Grochowska 339

3 Atenska 4

4 Zamieniecka 73

5 Ostrotecka 4

6 Abrahama |6

7 Ostrzycka 2/4

8 Sygietynskiego 3

9 Paca 40
10 Kickiego 24
Il Gruzinska 6

12 Korytnicka 42/44

WYKAZ PLACOWEK

PORADNIE
PODSTAWOWE] PORADNIE

SPECJALISTYCZNE

OPIEKI
ZDROWOTNE])

internistyczna
pediatryczna

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

Centrum Poradnictwa
Rodzinnego i Seksuologii
(porady odpfatne)

internistyczna
stomatologiczna
internistyczna

internistyczna geriatryczna

internistyczna
pediatryczna

neurologiczna, okulistyczna,
otolaryngologiczna, Poradnia
Leczenia Bolu

internistyczna
pediatryczna

chirurgia ogdlna, diabetologiczna
kardiologiczna, urologiczna,
rehabilitacji,

ginekologiczno - pofoznicza,

internistyczna

internistyczna
pediatryczna

Poradnia Zdrowia Psychicznego
dla dzieci i mfodziezy

Hospicjum Domowe, Pielegniarska
Opieka Dtugoterminowa

pediatryczna

internistyczna reumatologiczna,

urazowo - ortopedyczna,
rehabilitacji,

ginekologiczno - pofoznicza,
proktologiczna (porady odptatne)

Poradnia Zdrowia Psychicznego
dla dorostych,

Psychiatryczny Oddziat Dzienny
Terapeutyczno - Readaptacyjny

stomatologiczna

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

Gazeta Pacjenta Zima 2007

REJESTRACJA

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

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

rejestracja: 022 810 15 04

rejestracja: 022 617 32 96

rejestracja: 022 61072 52

centrala: 022 81080 78
0228102042
0228102043

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

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

por. D.: 022 671 24 63

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

rejestracja: 022 813 27 ||

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

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

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

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

centrala: 022 810 20 42



Poradnia
Geriatryczna

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

Poradnia zajmuje sie profilaktyka i leczeniem choréb

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

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

Uwaga: Wymagane jest skierowanie od ‘.
lekarza ubezpieczenia SZPZLO

PRAGA PLD.

SAMODZIELNY ZESP’OL
PUBLICZNYCH ZAKLADOW N, wewlsInlo, praga-pld.pl

LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA
PRAGA POLUDNIE b‘/

HOSPICJUM DOMOWE

Zespét HOSPICJUM DOMOWEGO
obejmuje wszechstronng opieka
pacjentéow w zaawansowanej chorobie
nowotworowej oraz udziela wsparcia
ich bliskim. Celem opieki jest poprawa
jakosci zycia chorych i ich rodzin. W
Samodzielnym Zespole Publicznych
Zaktadéw Lecznictwa Otwartego
Warszawa Praga Potudnie realizuje
$wiadczenia zdrowotne w zakresie opieki
paliatywnej na terenie dzielnicy Praga
Potudnie

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

poniedziatku do piatku
\ - w godzinach od 8.00 do 20.00
- ! pod nrtel.: 022 813 4] |5
SZPZLO | - _ lub 0 606 754 735

PRAGA PLD.

SAMODZIELNY ZESPOL )
PUBLICZNYCH ZAKLADOW
LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA
PRAGA POLUDNIE




Zapraszamy
do Poradni
Stomatologicznych

W Zaktadach Lecznictwa
Otwartego:

ul. Korytnicka 42/44
nr. tel. centrala
022 810-20-42

nr. tel. informacja
022810-41-71

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

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

Poradnia leczenia bolu

ZLO ul. Ostrotecka 4

Telefon do rejestracji 022 810-33-73
w godz. 8.00 - 20.00

Zadania poradni obejmujg diagnostyke
i leczenie przewlektych zespotow
bolowych.

Leczenie w Poradni jest bezptatne

w ramach umowy z Narodowym
Funduszem Zdrowia.

Pacjent zgfasza sie do poradni
leczenia bolu ze skierowaniem od
lekarza ubezpieczenia.



