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Jest taka noc, na ktéra cztowiek czeka , za ktérg teskni.
Jest taki wyjatkowy wieczér w roku , gdy wszyscy obecni gromadza si¢ przy wspolnym stole.
Jest taki wieczér , gdy gasng spory, znika nienawis¢,
Wieczér, gdy tamiemy sie optatkiem , sktadamy sobie zyczenia.
To noc wyjatkowa... jedyna... niepowtarzalna — Noc Bozego Narodzenia.
Magicznych Swiat Bozego Narodzenia oraz Szczesliwego Nowego Roku

Zyczy
Dyrektor SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
wraz z
Redakcja "Gazety Pacjenta"
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W n U | | |e rze , Drodzy Czytelnicy,

Oddajemy w Panstwa rece kolejny jesienno -
zimowy numer Gazety Pacjenta.
W aktualno$ciach  omawiamy sprawy biezace,

zZwigzane m.in. z wprowadzeniem  systemu infor-
matycznego w naszych placéwkach. Od pazdziernika
w przychodniach  Zespolu funkcjonujg Karty Pacjenta. W
numerze GP wyjasnimy Panstwu czym jest ta karta i na czym
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polega postugiwanie sie nig. Zapraszamy pacjentdw, ktorzy

w naszych przychodniach sg zadeklarowani do podstawowej
opieki zdrowotnej do odbioru Karty Pacjenta.

Pod stalym cyklem Warto Wiedzie¢ zamiescilismy porady
spedjalisty stomatologa, ktéry doradza jak dba¢ o uzebienie.
W tym dziale pojawily sie takze najwazniejsze informacje dotycza-

str.

ce grypy — groznego schorzenia wystepujacego sezonowo.

Jako kontynuacje tematyki zwigzanej z terminem geriatrii, ktory
poruszylismy w poprzednim numerze, omawiamy formy opieki
sprawowanej nad osobami w wieku podeszfym.

Czytelnikom naszego biuletynu szczegdlnie polecamy temat
numeru. Tym razem zajelismy sie tematyka budzacg duze
zainteresowanie - przyczynami niepowodzen leczenia otylosci.

Na diugie zi i , ieptej h
Przyczyny niepowodzen a diugie zimowe wieczory, spedzane przy cieptej herbatce

leczenia otytosci polecamy rozrywke w postaci krzyzowki oraz dobrego humoru.
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dotyczace ochrony zdrowia oraz
funkcjonowania placéwek lecznictwa
otwartego na terenie Pragi Potudnie.
Rozprowadzana  jest przede
wszystkim przez nasze przychodnie .
Bezposrednim odbiorca biuletynu
sa mieszkancy oraz pacjenci
z terenu dzielnicy Praga Potudnie.
Proponujemy Panstwu mozliwosé¢
zamieszczenia ogloszenia na famach
naszej gazety.
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AKTUALNOSCI

Program szkoty obejmuje wyktady
teoretyczne oraz zajecia praktyczne

z zakresu przygotowania do porodu
oraz pielegnaciji noworodka. Zajecia sa
prowadzone w ZLO ul. Ostrotecka 4.
Zapisy pod nr tel.: 22 81078 49

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

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

. pobyt w domu dla matek z matoletnimi dzie¢mi
i kobiet w ciazy lub w innej placowce opiekunczej
na terenie m.st. Warszawy lub takiej, z ktora
m.st. Warszawa podpisato wiasciwa umowe

Kobiety w ciazy, ktore sg zainteresowane udziatem
w Szkole Rodzenia, powinny posiada¢ zgode lekarza
prowadzacego ciaze na uczestnictwo w programie.

SZPZLO Warszawa Praga Potudnie przy ul. Krypskiej 39
Pilnie zatrudni:

Zatrudni lekarzy ze specjalizacja: oraz lekarzy:

« REUMATOLOGA

: - CHOROB WEWNERZNYCH
PSYCHIATBE’ N o - MEDYCYNY OGOLNE]
(praca z dzie¢mi i mtodzieza) - MEDYCYNY RODZINNE]

Osoby zainteresowane prosimy o kontakt

. Zainteresowanych i
z Dziatem Marketingu; tel.: 22 810 -78 -49; e prosimy o konakt

. . z Dziatem Kadr i Ptac; tel.:22 -54-
e-mail: bziarkowska@szpzlo.praga-pld.pl o P
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Jest Pan niezwykle

doswiadczonym praktykiem.

Moje doswiadczenie oparte jest na wiedzy
i praktyce, zaréwno tej w szpitalach jak tez
prywatnej. Mam dos$wiadczenie w leczeniu
bolu przewlektego, bdlu kregostupa czy
czesto spotykanego dretwienia rak i nég.
Wiasnie — dretwienie, mrowienie, to
dolegliwosci bardzo wielu oséb. Wiem,
ze bywa bardzo niebezpieczne, to czasem
sygnat powaznych chordéb, dlatego wazne

jest szybkie podjecie leczenia.

Jakie moga by¢ przyczyny
dretwienia?

Czesto spotykang przyczyna sa dolegli-
wosci w obrebie kregostupa szyjnego,
poniewaz nerwy wychodzace z tej czesci
kregostupa unerwiaja wiasnie konczy-
ny goérne. Wszelkie uszkodzenia dysku,

a zwlaszcza zwyrodnienia.

Czy przepuklina krazka miedzykre-

gowego, moze powodowa¢ ucisk

na wspomniane nerwy a w konse-

kwencji na sam rdzen kregowy ?

Jednym z objawdw jest dretwienie lub

mrowienie przenikajagce reke. Przyczyny

takich objawdw moga by¢ rézne:

*  zbyt mafa aktywnos¢ fizyczna, spowo-
dowana miedzy innymi wiekiem,

*  przewlekly ucisk czy specyficzna praca,

*  ucisk nerwu w kanale fokciowym spo-
wodowany innymi dolegliwosciami,
ktore powstaty w skutek urazow lub
na przyktad nadmiernego obcigzenia
stawu tokciowego albo nadgarstka.

e Wiele traktuje
te objawy jako naturalny, nieunik-

0sOb  starszych
niony objaw starzenia sie organi-
zZmu, nic z tym nie robi. A przeciez
wplywa to znaczaco na samopoczu-
cie: bdle w karku, bdle plecéw, ogra-

niczenie sprawnosci ruchowej, kiopot

ARTYKUL SPONSOROWANY

Nie czekaj z leczeniem
dretwienia rak | nog

Wywiad z fizjoterapeuta Jackiem Twarowskim

z wykonywaniem nawet prostych

czynnosci domowych.
Wymienit Pan tylko niektére z powoddw,
dla ktérych w zadnym wypadku nie nalezy
lekcewazy¢ tych dolegliwosci. W kazdym
wieku warto poszuka¢ skutecznej pomocy
— wiedzg o tym doskonale moi pacjendi,
a uzbierato sie ich sporo przez prawie
dwadziescia lat mojej praktyki. Wiasciwe
rozpoznanie pozwala na natychmiastowe
podjecie przeze mnie dziafan rehabilita-
cyjnych a zwlaszcza masazy, ktére przy-
nosza zauwazalng poprawe. Wazne, zeby
doprowadzi¢ terapie do konca, ale jeszcze
wazniejsze, by rozpoczad jg juz po zauwa-
zeniu pierwszych objawdw. Nie warto
czekad, az stan sie poglebi i nastapi trwafe
bo wodwczas

uszkodzenie nerwdw,

terapia trwa znacznie diuzej, choc¢ tez

moze przynies¢ ulge i poprawi¢ sprawnosc.

Rozmawiata S. W.

Warto poddac¢ sie dobroczynnemu wptywowi rak p. Jacka Twarowskiego.
To znakomite wsparcie dla leczenia farmakologicznego, niezawodna
profilaktyka choréb kregostupa.

Ze szczegoétami terapii mozna zapoznac si¢ na stronie

www.twarowski.net
Zapisy do gabinetu Zdrowie przy ul. Garwolinskiej 7 lok. 79
pod nr. telefonu 22 610 06 73, kom. 602 375 462.
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INFORMATYZACJA
NASZYCH PLACOWEK

mgr Jadwiga Gozdziejewska

race nad realizacjg  projektu,
wspdifinansowanego ze srod-
kow  unijnych, polegajacego na
wdrozeniu  zintegrowanego
systemu informatycznego w naszych

przychodniach dobiegaja  konca.

Giéwnym celem, tego zlozonego
i kosztownego przedsiewzigcia  byfa
budowa kompleksowego systemu infor-
matycznego, wyposazonego w Nnowo-
czesne  technologie  informatyczne
i telekomunikacyjne. Wprowadzone nowe
rozwigzania byty konieczne i w obecnej
rzeczywistosci  juz  nieuniknione.

W poczatkowej  fazie  realizacji

projektu prowadzone prace wdroze-
niowe mogly przynies¢ zardbwno perso-
nelowi (w wypetnianiu swoich codzien-
nych obowiazkéw)  jak i pacjentom
(w procesie obstugi przejsciowe niedo-
godnosci). Jednak korzysci jakie przyniosa
z pewnoscia wkrétce stang  sie
dostrzegalne i zrekompensuja poczatkowe
trudnosci. Niewatpliwie, poprawa dzia-
tania  placowek

opieki  zdrowotnej

i jakosci  obstugi  pacjentéw  jest
podstawowym zadaniem informatyzacji.
zmian

Jedna z najistotniejszych

wynikajacych  z  informatyzacji  jest

mozliwos¢  dokumentowania  przez
personel medyczny, w systemie informa-
tycznym, wszystkich zdarzen medycznych
i czynnosci zwigzanych z wykonywaniem
Swiadczen  zdrowotnych od momen-
tu rejestracji pacjenta, poprzez porade,
badanie, konczac na diagnozie, wydaniu

zlecen, wystawieniu recept.

Gazeta Pacjenta Zima 2012

Do wazniejszych korzysci pty-
nacych z informatyzacji placéwek
udzielajacych swiadczen zdrowot-
nych naleza:

*  fatwy dostep lekarza do dokumenta-
¢ji medycznej pacjenta,
¢ mozliwos¢ rejestracji na wizyte do
lekarzy za posrednictwem Internetu,
*  poprawa jakosci ustug medycznych,
*  wigksze bezpieczenstwo gromadzo-
nych danych,
*  lepsza komunikacja,
¢ dostep do swojego konta za posred-
nictwem Portalu Pacjenta.
Portal Pacjenta, to aplikacja
internetowa dostepna pod adresem:
www.zdrowiepacjenta.pl,
zaprojektowana w celu poprawy: prze-
plywu danych oraz dostepu do informacji
dla pacjentéw i personelu medycznego.
Portal sklada sie z czesci informacyjnej
i aplikacyjnej. W czesci informacyjnej znaj-
duje sie instrukcja uzytkowania Portalu
oraz ogdlne informacje o jego zawarto-
sci. Czed¢ aplikacyjna umozliwia dostep
do indywidualnego konta pacjenta, na
ktorym gromadzone sg informacje o jego
zdrowiu, m.in. takie jak:  rozpozna-
ne choroby, przyjmowane leki, zlecone
badania laboratoryjne, uczulenia. Mozliwy
jest réwniez samodzielny zapis zdarzen
zdrowotnych przez uzytkownika konta,
bez autoryzacji lekarza. Dostep do konta
i gromadzonych na nim informadji,
chroniony i zabezpieczony zgodnie

z przepisami o ochronie danych oso-
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Nazwe Uzytkownika (login)

i Hasto Uzytkownika mozna uzyskac
po aktywacji konta i zalogowaniu. Akty-
wacji konta w Portalu i pierwszego
logowania dokonuje sie przy pomocy
Karty Pacjenta. Karta Pacjenta réwniez
dzieki unikatowemu kodowi kreskowe-
mu pozwala na szybka identyfikacje danej
osoby w bazie pacjentdw i przyspiesza
proces rejestragji.

Z konta pacjenta moga korzystac
osoby, ktérym zostang wydane Karty
Pacjenta (pacjenci zadeklarowani do pod-
stawowej opieki zdrowotnej).

Warto wiedzie¢, ze Karta Pacjenta
nie jest dokumentem ubezpieczenia i nie
moze go zastepowacd. Ponadto,  Karta
jest wiasnoscia tylko jednej osoby. Nalezy
ja bezwzglednie chroni¢ przed zgubieniem
i nie udostepnia¢ innym osobom.

Dla ufatwienia dostepu do Portalu
Pacjenta we wszystkich naszych pla-
coéwkach rozmieszczone zostaly urza-
dzenia komputerowe z dotykowym

ekranem - infomaty.

Inne wazne funkcje Portalu
Pacjenta:
* W bazie znajduje sie lista progra-

méw z zakresu promodji zdrowia,

ktére s3 realizowane na terenie
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SZPZLO Warszawa Praga Potudnie.
Pacjent ma mozliwos¢ wyboru

i przystapienia do takiego programu

zdrowotnego, do ktérego bedzie
zakwalifikowany.

* Rejestracja przez internet — jest
jednym ze sposobdw  komunikadi
pacjenta z przychodniami w celu
uzgodnienia terminu wizyty.

* Na stronach Portalu Pacjenta znaj-

i WWW.zdrowiepacienta.pI

duje sie opis w jaki sposob nalezy
przygotowac sie do badar diagno-
stycznych: rtg, usg, préby wysitko-

wej, EEG, badan laboratoryjnych
i bakteriologicznych.
* Portal zawiera réwniez informacje
o lekach oraz ich zamiennikach.
Wdrozenie kompleksowego
systemu informatycznego w placéwkach
naszego Zespotu, polegajace na insta-
lagji sieci informatycznej, sprzetu kom-
puterowego oraz oprogramowania,

a takze przeprowadzenie szkolen
personelu byto przedsiewzigciem bardzo
trudnym i ztozonym. Rozproszenie placo-
wek, duza liczba pracownikéw, koniecz-
nos¢ koordynacji dziatan, prowadzenia
licznych uzgodnien na réznych szczeblach:
(z wykonawcami, jednostka wspotfinan-
sujaca, partnerami) spowodowato, ze
realizacja projektu wymagala ogrom-
nego wysitku i wspdipracy catej zatogi.
Obecnie jesteSmy na etapie rozliczen

z  Mazowieckg Jednostkg Wdrazania

ABC PACJENTA

Programéw Unijnych  czyli instytucja
wspoffinansujaca projekt.

Korzystajac z okazji, Dyrektor SZPZLO
Warszawa Praga Potudnie pragnie
podzigkowad wszystkim pracownikom
za zaangazowanie, che¢ wspdtpra-
cy, wytrwatos¢ i konsekwendje, ktore
pozwolity Zespofowi stana¢ na wysokosci
zadania i w tak krétkim czasie doprowa-
dzi¢ do wdrozenia projektu.

Dyrektor kieruje réwniez podzie-
kowania do wszystkich pacjentow,
korzystajacych z ustug naszych przychod-
ni za okazane zrozumienie i cierpliwos¢
podczas prac wdrozeniowych, wyrazajac
jednoczednie przekonanie, ze korzysci
wynikajace z wprowadzonych rozwigzan
informatycznych spotkajg sie z Panstwa
akceptacja.

Zapraszamy pacjentow zadeklarowa-
nych do podstawowej opieki zdrowotnej
w naszych przychodniach po odbidr Kart

Pacjenta i korzystania z Portalu Pacjenta.

Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy Praga - Potudnie

od 12 pazdziernika 2012 roku uruchomit

Grupe Wsparcia dla osob chorych na chorobe

Alzheimera i ich rodzin/opiekunow

Spotkania odbywaja sie w piatki w godz. 15.00 — 17.00 w pomieszczeniach
Dziennego Domu Pomocy Spotecznej przy ul. Paca 42 (wejscie b)

Warunki przyjecia do Grupy Wsparcia:

»  zamieszkanie osoby chorej w Dzielnicy Praga - Potudnie
(potwierdzone dokumentem tozsamosci)

»  xero diagnozy lekarskiej (rozpoznanie — choroba Alzheimera)

W pazdzierniku spotkania Grupy Wsparcia poswiecone beda glownie
blizszemu poznaniu si¢ cztonkow grupy (chorych i opiekunow). Od
listopada/grudnia bedzie mozliwos¢ pozostawienia chorego pod opieka
pracownikow (lider - psycholog, wolontariusze i/lub praktykanci). Jeden
raz w miesigcu przewidujemy spotkania lidera grupy z opiekunami
0s0b chorych (spotkania te beda miaty na celu pomoc w radzeniu
sobie ze stresem zwigzanym z chorobg bliskich oraz w codziennych
problemach), rownolegle odbywac sie beda zajecia dla chorych.
Opiekunowie beda mogli zostawi¢ chorego pod opieka 0sob
prowadzacych grupe oraz bra¢ udziat w przygotowanych zajgciach,

w tym w wyktadach i spotkaniach ze specjalistami.

Osoby zainteresowane prosimy o kontakt

tel. 517-69-49; 517-69-50,
Serdecznie zapraszamy

Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy Praga - Poludnie

“l l
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TEMAT NUMERU

Przyczyny niepowod:

Skuteczne odchudzanie nie jest tatwa sprawg
badania wykazujg, ze diety | parafarmaceutyki
majagce za zadanie powodowac ubytek wagi
Clata nie zawsze dziatajg tak jak bysmy sobie tego

zyczyl.
mgr Bozena Ziemiecka

[ternatywa wyzej wymienio-
nych sposobdw odchudza-
nia s3 operacje bariatryczne,
pozwalajg one spowodowac
ubytek wagi ciata o okoto 14-15%.
Nalezy pamigtac jednak, ze wskazaniem
do tego rodzaju operacji jest otylos¢
olbrzymia, gdzie BMI wynosi powyzej
40 ( norma [8-25 ) poniewaz tego
rodzaju leczenie otylosci zwigzane jest
z ryzykiem powikfan $rédoperacyjnych
oraz pooperacyjnych. Pomimo tego
obserwowany jest od 1992 roku duzy
wzrost wykonywania tego rodzaju
operacji.
Wiele oséb skuszonych reklamami
o skutecznosci lekdw wspomagajacych
odchudzanie prébuje je zastosowad
w walce z nadwagg. Badania rynku
stwierdzaja, ze Polacy wydaja na
17
rocznie. Obecnie w Polsce
100

dostepnych

tego rodzaju preparaty okoto
min. zt.
zarejestrowanych zostalo okoto
parafarmaceutykow
bez recepty, ktére majg za zadanie
zmniejsza¢ nadwage.

Badania skutecznodci tych  $rodkéw
stwierdzajg jednoznacznie, ze nie ma na

rynku takiego preparatu, ktory bedzie

8 Gazeta Pacjenta Zima 2012

nas odchudzat bez zastosowania diety
i wysitku fizycznego.

Tylko cze$¢ z nich ma wplyw na
spadek wagi. Do nabardziej
skutecznych i najlepiej przebadanych
naleza:

|. preparaty z btonnikiem pokarmowym
2. preparaty z chitosanem

3. preparaty zawierajace chrom
pozostate:

4. preparaty homeopatyczne - nie
ma zadnych badan klinicznych, ktére
potwierdzatyby ich skuteczno$c¢

5. herbatki

odchudzanie - zawieraja niemal zawsze

ziolowe wspomagajace

srodki przeczyszczajace, ktdre sa wrecz
zakazane podczas odchudzania zwfasz-
cza, ze po diuzszym ich stosowaniu
zwigkszajg sktonno$¢ do zapar¢.

6. preparaty roslinne moczopedne -
powoduja tylko odwodnienie organizmu
nie majg wplywu na zmniejszenie ilosci
tkanki ttuszczowe;.

7. preparaty zawierajace L-karnityne
- s3 bardzo sprzeczne, badania
w jednych mdwi sie o ich skutecznosdi,
za$ w innych o ich watpliwym dziataniu.
8. preparaty

zawierajgce  zielong

herbate nie wiadomo jaka maja sku-

tecznos¢
podczas
odchudzania
poniewaz nie byto
tego rodzaju badan,
podobnie jak nie ma
badan

z zastosowaniem

zwigzanych

w kuracjach odchudza-

jacych czerwonej herbaty.

W  USA az

now

50 milio-
Amerykandw  stosuje
jakas diete a odsetek liczby osob
otytych  stale  rosnie.  Badania
stwierdzajg jednoznacznie, ze im wigcej
0s6b sie odchudza tym wiecej

jest oséb otytych.

Odchudzanie

staje si¢ bardzo

waznym ele-
mentem  wielu
dziatan  zaréwno

jednostek jak i instytucji.
Zdesperowane

osoby  prébujac

réznych  skutecznych  sposobow
odchudzania siegajg takze do miejsc
rozpowszechniajagcych  $rodki  nie

dopuszczone oficjalnie do sprzedazy.



TEMAT NUMERU

zen leczenia otytosci

Takim miejscem jest m.in. internetowy
serwis aukcyjny posredniczacy w transak-

cjach. ,Allegro”, gdzie sprzedawane sa np.

ziola, ktére w swoim skladzie posiadaja

cibutramine, ($rodek wycofany z rynku G%u/”‘l/cﬁ Ib ’bzyazy i
poniewaz powodowat incydenty Ibomz’ek w {c‘ ZZW

krazeniowo - sercowe). W ciagu

godziny dokonano 70 transakgji.
o i i I.  Brak aktywnosci ruchowej w trakcie i po odchudzaniu,
Z  doswiadczen  osob
o ) ) 2. Dtugie przerwy w jedzeniu - powinno sie jes¢ 5x dziennie
zajmujacych  sie  leczeniem
. ) ) ) w matych porcjach,
otytosci, wynika, ze oczekiwa-

: ) 3. W utrzymaniu prawidtowej wagi ciala duze znaczenie ma
nia wobec metody chudnie-
) ) , jedzenie $niadan.
cia s3 nastepujace - ma byc-
o 4. Przypadkowe dobieranie produktéw zywnosciowych, nie
lekko, fatwo i nieskom-
) ) o zwracanie uwagi na kaloryczno$¢ produktéw i na to co jemy.
plikowanie. Najczescie
i o W badaniach 40-50% oséb lepiej ocenia swdj dzienny jadtospis
ludzie odchudzajg sie na
o niz w rzeczywistosci to ma miejsce. Przyktadem jest proba
podstawie diety Dukana,
i . na osobach z prawidiowa waga i z nadwaga. Poproszono ich
ktéra zostata opisana
. o wpisywanie do specjalnego dzienniczka kazdego spozywa-
w  ksigzkach autorstwa
i nego positku. Okazato sig, ze osoby otyte myslaly, ze jedzg az
Pierre Dukana.
. i 0 30%. mniej niz w rzeczywistosci miato to miejsce.
Badania dotyczace osob,
, . Zaburzenia hormonalne,
ktore sie odchudzaly poka-
o ) 6. Rodzina, ktéra nie chce zmieni¢ swoich przyzwyczajen
zujg, ze sukces osigga 5-10%,
) i i nie wspiera osoby odchudzajacej sig,
z tej grupy oséb 34 % po roku
- o ) Niektoére leki,
powrdcito do poprzedniej wagi,
. Warto wiedzieé, ze w czasie odchudzania bardzo skuteczna jest
a po 3-5 latach wszyscy powrdcili do
. . pomoc psychologdw i psychoterapeutow.
wagi sprzed odchudzania.
o . ) . 9. Powracajac do codziennosci po odchudzaniu nalezy pamietag,
Efekt jo-jo, czyli wahania masy ciata
) ) ze liczbe kalorii zwiekszamy stopniowo, najpierw tylko o 200
polegajagce na przemiennym chud-
R o ) kalorii, obserwujemy efekty tej zwyzki jezeli zauwazymy, ze
nieciu i tyciu jest bardzo powaz-
i waga nie wzrasta mozemy zwigkszy¢ ilo$¢ kalorii o nastepne
nym problemem oséb walczacych
200. Niedopuszczalny jest jednorazowy wzrost spozywanych

z nadwaga. Powtarzajagce sie co
) ) kalorii od 1000 kalorii jakie spozywali§my podczas odchudzania

2 lata cykle przybierania na wadze, co
o o do 2 000. Nalezy tez pamigta¢, ze po obnizeniu wagi zapotrze-

najmniej 9 kg, odpowiadajg za coraz gorsza
. ) ) . bowanie na ilos¢ kalorii do spozycia w ciaggu doby zmniejsza sie.

reakcje organizmu na odchudzanie. Kazde
o o 10. Warto wiedzieé, ze im szybciej chudniemy tym bardziej jeste-

nastepne odchudzanie jest trudniejsze,

i ) ] R $my zagrozeni efektem ,,jojo”.
bo organizm zwalnia przemiane materii.

Pamietajmy, ze wazniejsze jest utrzymanie
efektu odchudzania niekoniecznie
w 100% niz tycie i chudnigcie na przemian.
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Na podstawie badan stwierdzono, ze
duze wahania wagi sg bardziej niebez-
pieczne dla zdrowia niz sama nadwa-
ga, dzieje sie tak poniewaz CRP (bial-
ko c-reaktywne) jest podwyzszone, a to
z kolei powoduje wigkszg skfonnos¢ do
zachorowan na choroby uktadu krazenia.
Nalezy pamieta¢, ze po schudnieciu jest
mniejsze zapotrzebowanie na kalorie, bar-
dzo wazne jest zrozumienie, ze nie chodzi
o diete zreszta coraz rzadzie] uzywany
jest ten termin w profilaktyce otytosci bo
bardziej chodzi o zmiane stylu zycia niz
o stosowanie czasowo réznego rodzaju
diet. Nalezy pamieta¢, ze po schudnieciu
jest mniejsze zapotrzebowanie na kalorie,
bardzo wazne jest zrozumienie, ze nie

chodzi o diete zreszta coraz rzadziej

Gazeta Pacjenta Zima 2012

2 tygodni 8 kg.

® taniec - 210 kalorii,

uzywany jest ten termin w profilaktyce

otytosci bo bardziej chodzi o zmiane stylu
zycia. Stale powiekszajgca sie populacja
ludzi z nadwaga i otyloscia jest przy-
czyna poszukiwania bardziej efektyw-
nych metod walki z tym problemem.

Na skutecznos¢ odchudzania
duzy wptyw maja uwarunkowa-
nia genetyczne np.: gdy dziecko od
niemowlecia ma nadwage, to jako
osoba dorosta ma wiekszy kiopot ze
skutecznym pozbywaniem sie nadwagi
niz osoba, ktéra przytyta w nadmiarze
w wieku dojrzatym. Badania szwedz-
kich naukowcéw udowodnity, ze nawet
zabieg odsysania tkanki ttuszczowej
u oséb z ktére

duza nadwaga,

w wieku wczesnego dziecinstwa byty

w

|. Najlepsze efekty uzyskuje sie ¢wiczac | godz. przed
positkiem, nigdy po jedzeniu, najlepiej przed $niadaniem

® bieganie - 330 kalorii.

2. Cwiczyc’ powinnismy 3x w tygodniu co najmniej 30 minut

3. Przy regularnych ¢wiczeniach mozemy schudna¢ w ciagu
4. Cwiczac przez 30 min tracimy nastepujace ilosci kalorii:

® wchodzenie po schodach - 420 kalorii,

® jazda na rowerze - 300 kalorii,

otyte nie powoduje stalego pozbycia
sie komorek ttuszczowych, poniewaz
juz po 2 latach ich ilos¢ powraca do
stanu pierwotnego.

Pamietajmy, ze po zakonczeniu diety
redukcyjnej nalezy  wprowadzi¢
w zycie, juz na state, zasady zdrowego
odzywiania, a odchudzanie juz nigdy

nie bedzie nam potrzebne.

Zrodto: wyktad pt. ,Przyczyny
niepowodzen leczenia otytosci”
poprowadzita go dr n. farm.
Magdalena Makarewicz

z Warszawskiego Uniwersytetu

Medycznego

I. W sytuacjach stresowych potaczonych
z duzymi emocjami.

2. Gdy nie kontrolujemy ilosci jedzenia.

Gdy zdarzaja sie napady gtodu.

4. Im dtuzej siedzimy przed telewizorem, tym
bardziej prawdopodobny jest efekt jojo.



NASZE PRZYCHODNIE

Z1LO ul. Atenska 4

Jednym z zadan wykonywanych przez nasz Zespdt jest opieka nad
mieszkancami Dzielnicy Pragi Potudnie w zakresie podstawowe] opieki
zdrowotne]. Placowka, ktdra realizuje ten zakres dziafalnosci jest m. in.

Zaktad Lecznictwa Otwartego przy ulicy

mgr Bozena Ziemiecka

fot.: Bo#ena Pawtowska

Jest na

pograniczu cichego osiedla domkow

przychodnig  usytuowang
jednorodzinnych i wiezowcdw. Wiek-
szo$¢ mieszkancéw zadeklarowanych do
tej poradni to osoby starsze w tym m.in.
podopiecznymi sa pensjonariusze Domu
Pomocy Spotecznej im. Matysiakow przy

ul. Arabskiej 3. Pomieszczenia, w ktorych

miesci sie przychodnia sg wynajmowane
przez Samodzielny Zespdt Publicznych
Zaktadow
Warszawa Praga Potudnie.
Od wielu lat

przychodni budzit powazne zastrzezenia,

Lecznictwa Otwartego

stan

techniczny tej

dlatego nasz Zespdt w porozumieniu

ze Spdldzielnia Mieszkaniowa ,Atenska”,

Atenskiej 4.

Burmistrzem  Urzedu  Dzielnicy

Warszawa Praga Pofudnie zainicjowat

w czerwcu 2009 roku spotkanie
w  wyniku, ktérego podjeto
ustalenia dotyczace remontu ZLO

przy ul. Atenskiej 4.

W styczniu biezacego roku ze Srodkow
Samodzielnego Zespotu
Zaktadéw

Warszawa Praga Potudnie

Publicznych
Lecznictwa  Otwartego
rozpoczat
sie remont  pomieszczen wewnatrz
przy ul. Atenskiej 4.

Na czas remontu poradnia zostafa

przychodni

przeniesiona do ZLO przy ul. Saskiej 61.
W tym przy

ul. Atenskiej 4 zostaly wykonane

czasie w przychodni

nastepujace  prace:  przebudowa

Gazeta Pacjenta Zima 2012
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NASZE PRZYCHODNIE

i odnowienie pomieszczen, wymiana
posadzek,
przebudowa

oraz wymiana

winde,

drzwi  wewnetrznych,

wezfa  sanitarnego  spowodowaly,

instalacji elektrycznej

wraz z wymiang okien oraz wykonano
nowa elewacje. Wszystkie te dziafania
ze przychodnia

sie bardziej funkcjonalna i estetyczna,

przyjaznych dla pacjentéw.
Od | kwietnia b.r. w $wiezo odnowionej
stala  przychodni w przyjemnej atmosferze

moga Panstwo uzyska¢ porade lekarska

i grzewczej. Z funduszy Spodlidzielni jednoczesnie dostosowana do i opieke pielegniarska.
Mieszkaniowej ,Atenska” dokonano obowigzujacych w  tym  zakresie  Kierownikiem przychodni jest lek med.
przebudowy schoddéw, zainstalowano wymogdéw a udzielanie $wiadczen  Barbara Kafel -Wojewddka , Pielegniarka

a takze ocieplono budynek

zdrowotnych odbywa sie w warunkach

Koordynujgcg mgr Bogustawa Deptuta.

Wywiad z kierownikiem ZLO przy ul. Atenskiej 4
z Pania lek. med. Barbara Kafel-Wojewo6dka

GP. Od jak dawna istnieje przychodnia?

B.KW. W tym samym budynku od 1978 roku. W ciagu
wielu lat dorastalimy z mieszkaricami osiedla, aby teraz
dalej dba¢ o ich zdrowie.

GP. Co zmienito si¢ w ciagu tych lat?
B.K.W. Zmiany s3 duze i chyba widoczne, szczegdlnie w
ostatnim okresie. Dzieki srodkom finansowym SZPZLO
Warszawa Praga Potudnie oraz Spétdzielni Mieszkaniowej
,Atenska”,
a dotacje unijne pozwoliy na jej

zostata wyremontowana przychodnia,

komputeryzacje.

[ 'hl\

'|=||I1\H11
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Przypominamy, ze:

Gabinet zabiegowy
+ badanie EKG

GP. Jak te dziatania oceniaja pacjenci, w wiekszosci
mieszkancy ,,Osiedla Atenska”?
B.K.W. Czesto styszymy wyrazy zdumienia i podziwu dla
tak wielu pozytywnych zmian w tak krétkim okresie czasu.
Jak kazde nowatorskie przedsiewziecie - komputeryzacja
- wymaga okresu przejsciowego przy wdrozeniu nowego
systemu i dlatego liczymy na wyrozumiato$¢ Pacjentéw, na
obecnym etapie zdarzaja sie jeszcze rézne niedogodnosci,
ktére z czasem na pewno wyeliminujemy. Mamy nadzieje,
ze Przychodnia stanie sie wizytowka ,Osiedla Atenska”
przyjazna dla mieszkancéw i ich rodzin.

Rozmowe przeprowadzita Redakcja GP

ZLO przy ul. Atenskiej 4

03-978 Warszawa

Kontakt telefoniczny: centrala i rejestracja przychodni

(22) 617-32-96

Punkt pobran dla dorostych
Czynny jest od poniedziatku do
piatku w godzinach 7.30 — 9.00
Poradnia Podstawowej Opieki
Zdrowotnej dla dorostych czynna

Czynny jest od poniedziatku do
piatku w godzinach 10.30 -18.00

jest od poniedziatku do piatku
w godzinach 8.00 — 18.00.

Deklaracja wyboru lekarza, pielegniarki i potoznej dostepna jest w rejestragji
przychodni oraz w wersji elektronicznej na stronie

internetowej www.szpzlo.praga-pld.pl



mgr Bozena Pawtowska

poprzednim arty-

kule przyblizytam
Panstwu  zagadnienia

zwigzane z wyjasnie-
niem pojec tj. staros, geriatria i geronto-
logia oraz przedstawitam sytuacje oséb
w podesztym wieku w Polsce i na swiecie.
W biezacym artykule uzupetnie informacje
na temat procesu starzenia sie. Omowie
czynniki, ktére wplywaja na ten proces
oraz oznaki bedace sygnafem nadchodza-
cej starosci. Nastepnie przyblize Panstwu
formy opieki sprawowanej w Polsce,
w stosunku do oséb starszych.

Jakie czynniki maja wplyw na zdro-
wie i Zzycie starszych oséb?

Jakos¢ zycia i sytuacja zdrowotna tej grupy

0sob zalezy od:

*  kondycji fizycznej (stopnia sprawno-
sci fizycznej, istniejacych chordb czy
odczuwanych dolegliwosci bdlowych),

* stanu psychicznego (stopnia

sprawnosci umysfowej, samopoczu-
cia, zadowolenia, poczucia wiasnej
godnosci, poczucia bezpieczenstwa),
e aktywnosci spofecznej
(kontynuowania rél spotecznych,
stopnia integradji ze
Srodowiskiem spotecznym),
*  stanu rodzinnego,
* statusu ekonomicznego (dochody
i warunki mieszkaniowe),
* stylu zycia (sposobu odzywiania sie,
palenia tytoniu, konsumpcji alkoholu,
e aktywnosci fizycznej, samodoskonale-
nia sie, praktyk religijnych).
W3rdd osdb  starszych istnieje  ogrom-
ne zréznicowanie pod wzgledem stanu
zdrowia, statusu cywilnego, warunkéw

socjalnych oraz aktywnosci fizycznej.

Jakie sa oznaki starzenia sie
organizmu?

Zewnetrzne cechy to m. in. :

*  sifai wytrzymalos¢ fizyczna

zmniejsza sig,

*  pogarsza sie pamie¢ krétkotrwala,
wzrok i stuch,

*  nastepuje obnizenie wzrostu na sku-
tek osfabienia przyczepdw pewnych
grup miesniowych i zmian w struk-
turze kosdi,

*  pojawia sie meno i andropauza, lysie-
nie i siwienie,

* w wyniku ubytkéw w tkance

facznej,  kostnej,  miesniowej
zmniejsza sie masa ciafa,

* na skutek utraty elastycznosci skory
uwydatniaja sie zmarszczki.

W tym okresie melanina wydziela sie

niejednolicie coraz czedciej wystepuja

brazowe przebarwienia na skorze.

Wewnetrzne oznaki starzenia mani-
festuja sie ponizszymi zmianami:

Tetnice ulegajg pogrubieniu i staja sie
sztywniejsze, rozwija sie nadcisnienie
tetnicze |

zmiany  miazdzycowe.

Gazeta Pacjenta Zima 2012 15
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Z wiekiem  wystepuje  bolesnos¢
stawdw, sfabng miesnie, kosci fatwiej famia
sie, bowiem zwieksza sie utrata wapnia
i fosforu.

Wzrasta sztywno$¢ klatki piersiowej,
zweza sie $wiatlo oskrzeli, ostabieniu ulega
praca migsni oddechowych oraz zmniejsza
sie powierzchnia wymiany gazowe;.
éciany jelita s coraz ciensze, miesnidwka
jelit mniej elastyczna, dlatego perystaltyka
zwalnia sie czedciej dochodzi do zapar¢.
Mniejsze jest takze wydzielanie gruczotéw
Slinowych i zotadkowych.

Po 75 rz. pojawiajg sie jeszcze inne
problemy tj.: niedobory biatkowo - kalo-
ryczne, zwieksza sie urazowos¢, wyste-
puje np. otepienie, objawy depresji,
nietrzymanie moczu, odlezyny. Na skutek
tych problemdw zwigksza sie zapotrze-
bowanie na opieke ze strony rodziny lub
pracownikdéw instytucji socjalnych oraz
zapotrzebowanie na $wiadczenia pielegna-
cyjne i fachowa opieke medyczna.

Celem opieki zdrowotnej nad osobami
starszymi jest przywrocenie dobrego stanu
fizycznego, psychicznego i spotecznego
oraz utrzymanie tego stanu jak najdtuze;.
Opieka geriatryczna powinna by¢ oparta
na dobrej wspdtpracy zespotu oséb,
nie tylko lekarzy POZ i pielegniarek srodo-
wiskowych - rodzinnych, ale takze lekarzy
specjalistow ( m. in.: geriatréw, neurolo-

gbw, psychiatrow ), opiekunek $rodowi-

Gazeta Pacjenta Zima 2012

skowych, fizjoterapeutdw, psychologdw,

pracownikéw socjalnych.
Takze wspdtdziatanie z organizacja-
mi zajmujacymi si¢ osobami starszymi
w $rodowisku lokalnym tj. kofa senioréw,
stowarzyszenia i wolontariat.

Opieka nad osobami starszymi wyma-
ga przede wszystkim, mozliwie jak
najwigkszego zaangazowania cztonkéw
rodziny, opiekundw czy przyjaciét. Dlatego,
tak wazne jest prawidiowe przygotowa-
nie tych oséb do sprawowania opieki

nad seniorami,

Tu nalezy podkresli¢  role piele-

gniarki  srodowiskowej — rodzinnej,
ktorej zadania nie tylko ograniczajg sie
do wykonania zabiegdw, ale majg zakres
znacznie szerszy. Zadaniem pielegniarki
w srodowisku domowym pacjenta m.in.
jest:

* rozpoznanie i ocena potrzeb

zdrowotnych podopiecznych,

e wspdtudziat w realizacji $wiad-
czen diagnostycznych, leczniczych
i rehabilitacyjnych,

zakre-

* S$wiadczenie ustug w

sie: profilaktyki i promocji zdro-
wia, edukacji zdrowotnej i dziatan
zapobiegawczych, polegajacych na
przygotowaniu oséb starszych oraz
ich opiekunéw do samoopieki i samo-

pielegnacji w warunkach domowych.

POZ

postawieniem

Lekarz poza  badaniem

lekarskim, diagnozy
i zaleceniem leczenia, dokonuje takze
kompleksowej oceny  geriatrycznej.
W ocenie tej uwzglednia m.in. dane
dotyczace:

podstawowych  czyn-

nosci  zycia  codziennego,  stanu
psychicznego osoby starszej, zagrozenia
upadkami, funkcjonowania w srodowisku
spotecznym, warunkéw mieszkaniowych
i zycia materialnego, ktére wptywaja na
stan zdrowia. Lekarz posiadajac powyzsze
informacje moze witasciwie pokierowac
pacjenta do odpowiedniej formy opieki,
aby stworzy¢ mu szanse na jak najdiuzsze

zycie w dobrej formie.

Jakie
osobami starszymi w Polsce?

istnieja formy opieki nad

Swiadczenia pielegnacyjne i opiekuricze
sprawowane s3 w ramach Pielegniarskiej
Opieki Diugoterminowej (POD), czesto
dotycza takze oséb w podesztym wieku.
Polegaja one na opiece nad obfoznie

i przewlekle chorymi przebywajacymi

w domu, ktorzy wymagaja
systematycznej i intensywnej
opieki pielegniarskiej, we wspdtpracy

z lekarzem POZ.

Pielegniarska Opieka Diugoterminowa
w domu moga by¢ objeci pacjenci prze-
wlekle chorzy, unieruchomieni z powodu
urazu czy przewleklej choroby, ktérzy
wg zmodyfikowanej skali Barthel uzyskali
do 40 punktow. Skala ta sfuzy do oceny
sprawnosci chorego i obliczenia poziomu
zapotrzebowania na opieke osdb trzecich.
Swiadczenia w ramach POD udzielane sa
na podstawie skierowania uzyskanego od
lekarza POZ.

Na
Pielegniarska Opieka Diugoterminowa

terenie  naszego  Zespotu
funkcjonuje w ZLO przy ul. Zamienieckiej

73, kontakt tel. 22 610-45-05.

W przypadku stanu zdrowia uniemoz-
liwiajgcego leczenie osoby starszej w $ro-
dowisku domowym lekarz POZ moze

umiesci¢ pacjenta w jednej z placowek



ABC PACJENTA

" Wsrdd oséb  starszych istnigje ogromne  zroznicowa-
nie pod wzgledem stanu zdrowia, statusu cywilnego,

warunkow socjalnych oraz aktywnosci fizyczne).

stacjonarnej opieki diugoterminowej w:

¢ oddziale dla przewlekle chorych
-dla oséb, ktére nie wymagaja juz
intensywnego leczenia, ale  stan
zdrowia nie pozwala na wypisanie
ich do domu,

¢ zakfadzie opiekunczo — leczniczym
(ZOL) - pobyt trwa do 6 miesiecy - dla
0séb niezdolnych do samodzielnego
funkcjonowania, wg skali Barthel war-
tos¢ indeksu wynidst powyzej 40 pkt.,
ze wzgledu na zly stan zdrowia i trudng
sytuacje rodzinng nie moga przebywac

w srodowisku domowym,

¢ zakfadzie pielegnacyjno — opiekun-
czym (ZPO) - dla oséb, ktére nie
wymagaja cigglego nadzoru lekarskie-
g0, ale wymagaja stafego wykonywa-
nia zabiegdw pielegniarskich niemoz-
liwych do wykonania w warunkach
domowych. Warunkiem przyjecia
pacjenta do ZPO jest niezdolnos¢
do samodzielnego funkcjonowania
wg skali Barthel wartos¢ indeksu
wyniosta powyzej 40 pkt. Pacjent prze-
bywa tu czasowo przez kilka tygodni.
W ZOL i ZPO personel medyczny
i leczenie finansowane
(NF2),
pacjent ponosi czgéciowo koszty
70%
wiasnych dochoddw.

jest ze
Srodkdéw natomiast

hotelowe do wysokosci

*  hospicjum przeznaczone jest dla

0s6b nieuleczalnie  chorych

w terminalnym  okresie  zycia.

Tu Swiadczenia realizowane sg

przy  przyjeciu
skierowanie od

nieodpfatnie a
wymagane jest

lekarza rodzinnego.

Osoby starsze, nie posiadajgce oparcia

moga
systemu pomocy

w  rodzinie stara¢  sie  w

ramach spolecznej
o przyjecie do domu opieki spofeczne;.

Proces starzenia spofeczenstwa powoduije,
ze opieka medyczna wchodzi coraz glebiej
w problemy tej grupy podopiecznych.
Ztozono$¢ stanu zdrowia w tym okre-
sie sprawia, ze personel medyczny powi-
nien wykazywac sie coraz wieksza wiedza
i umiejetnosciami, by sprostac rozlegtym
zadaniom jakie niesie opieka nad osobami

starszymi.

\

"

Staro$¢  nie powinna by¢ utozsamia-
na tylko z choroba. Jest ona bowiem
naturalnym etapem zycia. Dluzsze zycie
w dobrym zdrowiu oznacza jego lepsza
jakos¢, wieksza niezaleznos¢ oraz mozli-
wos¢ zachowania lepszej sprawnosci.
Staro$¢ to proces nieuchronny i kazdy
kolejny dzien przybliza nas do niej.
Im lepiej przezyjemy kazdy dzien, tym dfu-
zej mamy szansg ogladad uroki tego $wiata.
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GRYPA

Wspodtczesne wyzwanie
eplidemiologiczne

Grypato ostra choroba zakazna uktadu oddechowego wywotana zakazeniem
wirusowym. Po raz pierwszy opisana zostata w roku 412 p.n.e. przez

Hipokratesa i Liwiusza.

mgr Maria Monika Szydtowska
Pielegniarka Epidemiologiczna

rypa przenoszona jest droga
kropelkowa.  Zakazenie
mozliwe jest takze przez
kontakt bezposredni
(rece) lub przez kontakt ze skazonym
-7

dni (Srednio 2 dni), okres zakaznosci

przedmiotem. Okres wylegania

u dorostych wynosi | dzien przed i 3-5

do 10 dni, po wystgpieniu objawodw.

U matych dzieci kilka dni przed i do 10 dni

po wystapieniu objawdw.

Najwieksza ilos¢ zachorowan wystepuje

podczas sezonowych epidemii.

Epidemiczne zachorowania powodujg

wirusy:

* typ A - wystepuje u ludzi i zwierzat
(Swinie, konie, foki, ptaki itp.),

*  typ B- wystepuje tylko u ludzi,

e typ C - wystepuje u ludzi i Swin,
powoduje zachorowania o Izejszym
przebiegu i nie wywotuje epidemii.

Czynniki ryzyka to:

*  wiek > 65 lat lub< 5 lat,

e lilll trymestr ciazy,

*  otylos¢ znacznego stopnia,

* niektdre choroby przewlekie pluc,
serca,

nerek, watroby, choroby

Gazeta Pacjenta Zima 2012

metaboliczne  (cukrzyca) , ukfadu

krwiotworczego, niedobory
odpornosci, choroby uposledzajace
uktadu

lub usuwanie wydzieliny z drog

czynnosc oddechowego
oddechowych. bez wzgledu na wiek.

Obraz kliniczny:

Charakterystyczne dla grypy jest nagte

wystapienie objawdw:

*  ogdlnych: goraczka, dreszcze, bdle
miesniowe i kostno - stawowe, bdl
glowy, uczucie rozbicia i ostabienia,
ogdlne  zle brak
apetytu,

* ze strony ukladu oddechowego: bdl

samopoczucie,

gardta, niezyt nosa, suchy kaszel,

*  rzadziej: nudnosci, wymioty
lub/i biegunka,

* u malych dzieci obraz kliniczny moze
przypominac sepse: wysoka goraczka,
senno$¢, czasem drgawki, czesto
wystepuje zapalenie ucha srodkowego.

Choroba zwykle ustepuje samoistnie po 3-7

dniach, ale kaszel i uczucie rozbicia moga

utrzymywac sie do ok.2 tyg. Okoto 50%

zakazen przebiega bezobjawowo.

Powikfania grypy:
* ze strony ukfadu oddechowego:
zapalenie zatok obocznych nosa, krtani,
oskrzeli, pfuc, zaostrzenie przewlektych
uktadu

zainicjowanie astmy oskrzelowej,

choréb oddechowego,
niewydolno$¢ oddechowa,

* ze strony ukladu krazenia: zapalenie
migsnia sercowego, osierdzia, nagly
Zg0oN Sercowy,

* dekompensacja przewlekiej

niewydolnosci krazenia,

ukfadu

nasilenie

* ze strony osrodkowego
nerwowego:  splatanie,

zmian otepiennych u oséb starszych,

napady drgawkowe  (zwlaszcza
u dziedi), zapalenie mdzgu lub opon
madzgowych,

* ze strony innych narzaddw: ostre
zapalenie ucha srodkowego, zapalenie
miesni, ostra niewydolno$¢ nerek,
zapalenie spojowek, zaostrzenie lub
dekompensacja choréb przewlektych

np. cukrzycy.

Zapobieganie:

Zapobieganie zakazeniom wirusem



grypy polega na:
* unieszkodliwieniu zrédia zakazenia-

unikanie stycznosci chorych, zwfaszcza

we wczesnym okresie choroby
ze zdrowymi,

*  przecieciu drog szerzenia si¢ choroby-
przestrzeganie zasad higieny osobiste;
przy kichaniu, kaszlu,

*  zwiekszaniu odpornosci - czynne
uodpornienie poprzez szczepienie.

Leczenie:

Leczenie objawowe:

|. odpoczynek w t6zku, duzo snu, picie

duzej ilosci ptynow,

2.lekiprzeciwgoraczkoweiprzeciwbdlowe,

w razie potrzeby przeciwkaszlowe,

3. leki

Sluzowej nosa lub roztwory soli do nosa.

obkurczajagce  naczynia bfony

Nie nalezy stosowac aspiryny i innych
preparatow kwasu salicylowego u dzieci
i miodziezy do ukonczenia |18 roku zycia.
Leczenie przeciwwirusowe:

Najwieksza korzys¢ z leczenia mozna
uzyska¢, gdy zostanie ono zastosowane
w czasie pierwszych 24-30 godzin od
rozpoczecia choroby.

Najskuteczniejsza metoda zapobiegania

grypie sg szczepienia ochronne. Poniewaz
wirusy grypy sa roznorodne i fatwo ulegaja
mutacji WHO co roku okredla linie wirusa,
ktore prawdopodobnie beda powodowac

zachorowania w sezonie

grypowym.
Na podstawie analizy kilkudziesieciu

nastepnym

badan stwierdzono, ze zywe szczepionki
zmniejszyty liczbg zachorowan u dzieci
(2-16lat) 0 33% , a inaktywowane o 36%.
U dorostych liczba zachorowan zmniejszyta
sie o 15%.

W przypadku oséb starszych szczepionka
obnizafa ryzyko zachorowania na grype
o 1%,

choroby serca o 24%.

na zapalenia ptuc o 27%, na

Smiertelno¢

z powodu powikfart zmalata o 47%.

Szczepieniu przeciw grypie bezwzglednie

powinny poddac sie:

*  osoby w wieku powyzej 65 lat,

*  pensjonariusze domdw pomocy,
opiekunczo- leczniczych,

e chorzy przewlekle bez wzgledu
na wiek,

* chorzy czesto hospitalizowani,

*  dziedi i mlodziez,

* kobiety, ktére w nadchodzacym

WARTO WIEDZIEC

sezonie epidemicznym beda w Il i |l
trymestrze ciazy,

Szczepienie zaleca sig takze:

zdrowia,

pracownikom:  ochrony

placéwek opiekunczo - leczniczych
i spokojnej starosci, osrodkéw dla oséb
z grupy ryzyka, opiekunom domowych
0séb z grupy ryzyka, wspdimieszkancom
0s6b z grupy ryzyka.

Profesor John Oxford,

powiedziat:...."moznazaprzestac uprawiania

wirusolog,

seksu, aby zapobiec rozprzestrzenianiu si¢
HIV, ale nie mozna przestac oddychac....,
wirusy oddechowe zawsze bedq stanowic
zagrozenie, poniewdz jest nas coraz wiecey, ...
i w coraz wigkszym stopniu kontaktujemy
sie wzajemnie, wirusy i bakterie, ktdre
rozprzestrzeniajg sie w aerozolu majg

fantastyczng szansg i jq wykorzystujg...".

Ta wypowiedz niech bedzie swoistym
memento dla wszystkich, ktérzy jeszcze
sie wahaja: szczepic sig przeciwko grypie,

czy nie.
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Grazyna Masalska - Chmielewska

Lekarz Stomatolog

eby kazdy z nas ma, miat lub
dopiero bedzie miat. Wszyscy
wiemy, ze trzeba o nie dbac,
lecz nie zawsze wiemy jak.
Dzisiejszy artykut poswiece podstawowym
zasadom dotyczacym tego jak, kiedy i przy
pomocy czego powinnismy dba¢ o nasza
jame ustna.
O zebach dziecka powinna zacza¢ mysle¢
juz mama bedaca w czwartym miesigcu
cigzy. To wiasnie w tym okresie rozpo-
czyna sie mineralizacja zebdw mlecznych
pfodu i dlatego przyszta mama musi dba¢ o
to, by w jej diecie byfo wystarczajaco duzo
biatka, wapnia i witamin.
Nie bez znaczenia jest tez to w jakim stanie
sa zeby mtodej mamy. Préchnica zebdw
jest choroba bakteryjna, wiec bardzo fatwo
przekaza¢ dziecku bakterie i w ten sposdb
narazi¢ jego miode zgbki.
To tyle odnosnie mam. Teraz zajmiemy sie
dzieckiem. O higiene jamy ustnej dziecka
powinnismy dba¢ juz od pierwszych mie-
siecy jego zycia. Bezzebne jeszcze dzigsta
mozna lekko przeciera¢ gazikiem nawi-
nietym na palec. Najwazniejsze jest jed-
nak dbanie o higiene jamy ustnej dziecka
od momentu pojawienia sie pierwszych
zebow. Wiasnie od tego czasu nalezy
uzywac szczoteczki do zebow.
Musimy sobie uswiadomi¢, ze najwazniej-
sze w higienie jamy ustnej, jest mechanicz-
ne oczyszczanie zebdw i dzigset z plytki
bakteryjnej. Robimy to w bardzo prosty
sposéb-myjac nasze zeby szczoteczka do
zebdw.
szczoteczce

Teraz troche o

do zebéw. Jaka powinna by¢?:
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- miekka dla dzieci i oséb majacych
problemy z dzigstami,

- $rednia lub twarda dla pozostatych.

Jak dtugo powinni$my szczotkowac
zeby?:
- okoto 2-3 minut

Jaka szczoteczka jest najlepsza?:

- nie ma znaczenia czy mamy szczoteczke
mechaniczng czy zwykla,

- najwazniejsze jest to zeby wilosie
w szczotce byto gladkie, bez ostrych
brzegdw oraz zeby stalo prosto w peczkach

i nie bylo powyginane.

Jak dlugo mozemy uzywaé szczo-
teczke do zebow?:

- okofo pdttora do trzech miesiecy

Jedli widkna wyginaja sie szybciej- znaczy
to, ze zbyt mocno przyciskamy szczotecz-
ke - co w rezultacie moze doprowadzi¢
do starcia szkliwa na zebach i co sie z tym

wigze - nadwrazliwosci.

Jak szczotkowa¢ zeby?:
- dzieci i miodziez moga my¢ zeby
wykonujac ruchy okrezne,

- dorosli powinni my¢ zeby ruchami
wymiatajacymi, tak jakby chcieli usu-
na¢ resztki zalegajace miedzy zeba-
mi, jednoczesnie masujac dzigsta jakby
"naciagajac je na zeby",

- bardzo wazne jest rowniez to, by zebdw
nie szczotkowad zbyt silnie, gdyz w ten
sposdb nadmiernie je scieramy, (zeby to

nie kamienie).

Jak czesto powinnismy my¢ zeby?:

- co najmniej 2 razy dziennie,

- pamigtajmy jednak zeby robi¢ to po
jedzeniu.

Zwrddmy réwniez uwage na to by nie my¢
zebow bezposrednio po wypiciu sokow,
napojéw zawierajacych kwasy spozywcze
oraz po zjedzeniu kwasnych owocdw.
Wszystkie, wymienione produkty, dziataja
szkodliwie na szkliwo zebdw. Szczotkujac
zeby zaraz po ich spozyciu dodatkowo
wcieramy je w szkliwo, co w konse-
kwencji prowadzi do, coraz czgstszej,

nadwrazliwosci, a nawet starcia zebdw.

Druga wazna rzecza, ktéra niezbed-
na jest do utrzymania prawidtowej
higieny jamy ustnej jest pasta do
zebow. Jaka pasta do zebdw jest
najlepsza?

- jedli nie ma szczegdlinych wskazan do
stosowania specjalistycznych past do
zebdéw (a o tym poinformuje lekarz)
mozna uzywac wszystkich dostepnych na
rynku,

- kazda pasta zawierajgca fluor, czyli
zwigzek hamujacy powstawanie proch-

nicy, jest dobra. Powtarzam jeszcze
raz - najwazniejsze jest mechaniczne
oczyszczanie zebdw - awiec zwykle szczot-
kowanie. Pasta do zeboéw ma ten proces
uprzyjemni¢ dostarczajac  jednoczesnie
leczniczych zwiazkéw. Kolejne produkty
przydatne w pielegnadji jamy ustnejomdwie

w kolejnym artyukule.
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Burek moéwi do Azora:

- Juz nie moga doczeka¢ sie tych swiat!
- Dlaczego ?

- Nie dos¢, ze dostane dwa worki
$wiezutenkich kosci, to jeszcze
ludzkim glosem bede mogt powiedzie¢
swojemu Panu co o nim mysle !

Mama pyta Jasia:

elektrycznej?

Fekskeskek
skksksk

W czasie $wigt w domu Ani rodzina
$piewa koledy.

Matej podoba sig koleda ,, Wéréd
nocnej ciszy ”,

Niedtugo po jej zaspiewaniu babcia
jedzac pieczonego zajaca méwi:-
Patrzcie znalaztam $rut !

Matgosia pyta:

- Mamo, czy to $rut nocnej ciszy ?

pyta dzieci:

[FOLAAROOOLOOOOOOOAAAAAIAIOOOOOOOOAAAAA OO0

- Dlaczego chcesz, aby $w. Mikotaj
przyniost Ci dwa komplety kolejki

- Bo ja tez chce bawi¢ sie kolejka,
kiedy tatus jest w domu.

Lekcja wychowawcza, nauczycielka

- Kim chcecie zosta¢ gdy dorosniecie ?
Dzieci wymieniajg rézne zawody.

Po chwili namystu Jasio odpowiada: °
- Chce zosta¢ $w. Mikotajem.

- Czy dlatego, ze rozdaje prezenty ?

ROZMAITOSCI

OO

- pyta nauczycielka.
- Nie dlatego, ze pracuje tylko jeden
dzien w roku ! - odpowiada Jasio.

ek

Jasio pisze list do $w. Mikotaja:
Drogi Mikotaju chciatbym dosta¢
narty, tyzwy , rower ....

i grype na zakonczenie

ferii Swigtecznych.

DO

O
FOOOOOLIOIOIOOOLIOLIIOLIIIIOIOLIOOIILIOOLIOIIIIIOOIOLIOOLIOIOIOIOOSOIOSOOT

Pytania Czytelnikow

Czy lekarz podstawowej opieki zdrowotnej moze
mi odmowi¢ wpisania si¢ do niego na liste aktyw-
na?

Jedyna sytuacja, w ktérej lekarz moze odmdwic przyjecia pacjenta
na swoja liste to limit podopiecznych, ktdrymi sie opiekuje, gwaran-
tujacy optymalng dostepnos¢ do $wiadczen zdrowotnych. Aktualnie
wynosi on 2750 zadeklarowanych pacjentéw. Ze wzgledéw prak-
tycznych najlepiej byloby, aby poradnia lekarza poz znajdowata
sie w miare blisko naszego miejsca zamieszkania.

Mam zlecone zastrzyki przez lekarza specjaliste,
gdzie powinnam zgtosic¢ si¢ w celu ich wykonania?

Jesli podanie leku w drodze iniekgji zostato zlecone przez lekarza
specjaliste podczas udzielania porady, wéwczas iniekdje sg wykony-
wane przez pielegniarke Srodowiskowg rodzinng do ktdrej pacjent

redaguje mgr Jadwiga Gozdziejewska

ztozyt deklaracje. W dni wolne od pracy, w niedziele i $wieta oraz
po godzinach pracy pielegniarki podstawowe] opieki zdrowotnej
zastrzyki zlecone przez lekarza poz czy specjaliste, mozemy wyko-
na¢ w ramach nocnej i Swigtecznej opieki lekarskiej w dowolnie
wybranej placéwee, ktora udziela takich Swiadczen.

Gdzie wykonywane s3 badania diagnostyczne zle-
cone przez lekarz hospicjum domowego?

Hospicjum domowe zapewnia opieke nad pacjentem chorujacym
na nieuleczalne, postepujace choroby w warunkach domowych. W
mysl obowigzujacych przepisow, jezeli realizacja $wiadczer gwa-
rantowanych w ramach hospicum domowego wymaga zlecenia
badan diagnostycznych, $wiadczeniodawca winien je nieodptatnie
zapewnic¢ i wskaza¢ mozliwos¢ wykonania.

W SZPZLO Warszawa Praga Pofudnie Hospicjum Domowe
funkcjonuje przy ul. Ostroteckiej 4.nr tel. 22 810-15-04
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Whisz litery z poszczegdlnych pol oznaczonych cyframi w krzyzéwce.
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Narodowy Fundusz Zdrowia

NYZ

Proponujemy bezpfatne badania
cytologiczne, dla kobiet w wieku
25-59 lat * zamieszkatych na tere-
nie wojewddztwa mazowieckiego,
ktére w okresie ostatnich 3 lat nie
uczestniczyly w w/w programie lub
otrzymaly pisemne wskazanie od
lekarza do wykonania badania za 12

miesiecy.

Zapraszamy do ZLO
przy ul. Saskiej 61
tel.: 22 617 68 86

Warunkiem uczestnictwa w  pro-
gramie jest posiadanie aktualnego
dowodu ubezpieczenia. Prosimy o
przyniesienie ostatniego wyniku ba-

dania cytologicznego.

* przy okresleniu wieku bierze sie pod uwa-

ge rok urodzenia

PROGRAMY
PROFILAKTYCZNE

Program skierowany jest do oséb,
ktore: w biezacym roku kalendarzo-
wym ukonczyly 35,40,45,50 lub 55
lat i w ciggu ostatnich 5 lat nie korzy-
staly z badan wykonywanych w ra-
mach w/w. programu oraz nie miaty
wczeshiej rozpoznanej choroby ukfa-

du krazenia.

W  pakiecie badan znajdujg sie:
pomiary cisnienia tetniczego krwi,
badanie poziomu cholesterolu caf-
kowitego, HDL, LDL, trdjglicery-
déw, glukozy oraz okreslenie BMI.
Lekarz poz przeprowadza wywiad
na podstawie ankiety zgodnej z Kar-
ta Badania Profilaktycznego oraz
ocenia czynniki ryzyka zagrozenia

chorobami uktadu krazenia.

Zapraszamy pacjentéw zadeklaro-
wanych do lekarzy poz

w naszych placéwkach:

przy ul. Abrahama 16, ul. Saskiej 61,
ul. Kickiego 24, ul. Sygietyrskiego 3,
ul. Atenskiej 4, ul. Zamienieckiej 73,
ul. Ostroteckiej 4, ul. Ostrzyckiej 2/4,
ul. Grochowskiej 339

-

SZPLLO

Adresowany jest do oséb dorostych,
ktore nie chorowaty na gruzlice, ale
mialy kontakt z osobami chorymi na
to schorzenie; do oséb bezdomnych,
bezrobotnych, niepefnosprawnych,
obcigzonych diugotrwala choroba,
uzaleznionych od: tytoniu, alkoholu,
narkotykdw.

Warunkiem uczestnictwa w w/w pro-
gramie jest wypefnienie pisemnego
oswiadczenia, ze w ciggu ostatnich
24 miesiecy uczestnik programu nie
podlegat badaniu ankietowemu pie-
legniarki poz w ramach profilaktyki
gruzlicy (takze u innych $wiadczenio-
dawcodw).

Osoby zainteresowane proszone
s3 o zgloszenie sie do pielegnia-
rek srodowiskowych - rodzinnych
w nastepujacych przychodniach:
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

DO PORADNI STOMATOLOGICZNE]
przy ul. GROCHOWSKIE] 339

Zapisy prowadzone sg osobiScie lub telefonicznie:
nr tel. 22 870-15-80
od poniedziatku do czwartku w godz. 8.00-18.00
pigtek w godz. od 8.00 do 14.00
Kroétkie terminy oczekiwania na wizyte.




Placowek

PODSTAWOWE] PORADNIE
OPIEKI SPECJALISTYCZNE
ZDROWOTNE]

NUMERY TELEFONOW

Saska 61 internistyczna endokrynologiczna, Centrala: 22 617-30-01 do 04
pediatryczna gruzlicy i chordb ptuc,
gastroenterologiczna, Rejestracja 22 617-67-33,
dermatologiczna, ogélna: 22 617-67-07
ginekologiczno-pofoznicza,
alergologiczna dla dzieci Por. D: 22 617-67-34
Por. K: 22 617-36-39

Sekretariat: 22 617-14-95

Grochowska 339 internistyczna rehabilitacji, Rejestracja: 22 870-43-83
pediatryczna ginekologiczno-potfoznicza
stomatologiczna Por. D: 22 810-21-11

Stomatologia: 22 870-15-80
Atenska 4 internistyczna - Rejestracja: 22 617-32-96

Zamieniecka 73 internistyczna Pielegniarska Opieka Rejestracja: 22 610-72-52
Dtugoterminowa
POD: 22 610-45-05

Ostrotfecka 4 internistyczna neurologiczna Centrala: 22 810-20-42 do 43
pediatryczna okulistyczna Por. D: 22 810-45-91
otolaryngologiczna
leczenia bélu Por. D: 22 810-45-91
Hospicjum Domowe
Rejestracja: 22 810-33-73

Sekretariat: 22 810-79-43
Bakteriologia: 22 813-09-45

Hospicjum 22 810-15-04
Domowe: 22 810-20-42 do 43
wew. 33, 90

Abrahama |6 internistyczna chirurgia ogélna Centrala: 22 671-24-71
pediatryczna diabetologiczna 22 671-24-17
Nocna i Swigteczna Opieka  kardiologiczna 22 673-39-92
Zdrowotna* urologiczna
rehabilitacji Rejestracja: 22 673-81-66
ginekologiczno-potoznicza Por. D: 22 671-24-63
Por. K: 22 671-23-08

Sekretariat: 22 613-56-41
Ostrzycka 2/4 internistyczna Rejestracja: 22 813-27-11

Sygietynskiego 3 internistyczna Rejestracja: 22 810-04-42
pediatryczna Por. D: 22 810-09-30

Kickiego 24 internistyczna reumatologiczna Centrala: 22 810-54-14
urazowo - ortopedyczna 22 810-24-91
ginekologiczno-potoznicza 22 810-25-95
Poradnia Zdrowia Psychicznego
dla dzieci i mtodziezy Rejestracja: 22 810-41-71

Sekretariat: 22 810-24-59
PZP: 22 810-44-36
Gruziriska 6 Poradnia Zdrowia Psychicznego Rejestracja 22 617-56-82
dla dorostych PR
Oddziat Dzienny Psychiatryczny
Oddziat: 22 617-41-34

Korytnicka 42/44 stomatologiczna Centrala: 22 810-20-42

UWAGA

* Nocna i Swiateczna Opieka Zdrowotna czynna codziennie w godz. 18:00 - 8:00, sob.-niedz. i $wieta catodobowo.
Adres i numer telefonu: ZLO ul. Abrahama 16, tel: 22 671 22 56.
Szczegotowe informacije znajduja sie na stronie internetowej Zespotu: www.szpzlo.praga-pld.pl




