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Drodzy Czytelnicy,

Polecamy Panstwu lekture wiosennego biuletynu
,Gazeta Pacjenta”. W tym numerze przygotowali-
$my wiele cennych porad spedjalistéw m.in.: stoma-

tolog radzi jak zadbac o higieng jamy ustnej, prawnik
wyjasnia jakie sa uprawnienia pracownikéw zwigzane
z rodzicielstwem.
Zamiescilismy takze istotne informacje, z ktérymi warto
sie zapoznal, aby wiedzie¢ jak zachowal zdrowie.

Uprawnienia pracownikéw
zwiazane z rodzicielstwem

Krztusiec zwany kokluszem to choroba, wciaz grozna.
W ostatnim roku w Polsce prawie trzykrotnie wzrosta
liczba zachorowan na skutek zaniechania szczepien
ochronnych. Wiecej informagji na ten temat znajdziecie
Panstwo w artykule pod tym, samym tytutem.

Wiemy, ze na aktywno$¢ fizyczng nigdy nie jest za
pdzno, bo dzieki niej zwiekszamy szanse na diuzsze
i lepsze zycie. W cyklu Zdrowie rehabilitant udziela rad
na temat rodzajéw ¢wiczen fizycznych poprawiajacych
wydolnos¢ oséb w podesztym wieku.

Bezpieczefistwo W biezacym numerze GP nie moze, jak zawsze,

upraw
i zywnoscia GMO

zabraknac informacji o tym, co dzieje sie w naszych pla-
cédwkach. W czedci poswieconej naszym przychodniom
przedstawiamy ZLO przy ul. Ostrzyckiej 2/4.

Od stycznia b.r. we wszystkich naszych przy-
Aktywnos¢ chodniach  zostat wprowadzony system ewus
ruchowa
dla seniorow

tj. System Elektronicznej Weryfikacji Uprawnien
Swiadczeniobiorcdw, © tym przeczytacie Panstwo
w dziale Aktualnosci. Jak zawsze przygotowalismy kacik
rozrywki, w ktérym polecamy garé¢ humoru oraz tami-
gldwke w postaci krzyzéwki.

Redakcja Gazety Pacjenta

»Gazeta Pacjenta” jest bezptatnym Reklamy:
. . biuletynem informacyjnym, ktérego
deawca. Redakcla . ’. wydawca jest Samodzielny Zespot 1200 PLN - |y oktadka
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ul. Krypska 39, Fax: 22 810 62 37 oruszane s3 w niej glownie Sprawy | /4 gtrony - cena 120,00 PLN

04-082 Warszawa,
Redaguje Kolegium:
Bozena Ziemiecka,
Jadwiga Gozdziejewska,
Bozena Pawtowska
Zdjecia: fotolia.pl,
istockphoto.com

tel.: 22 810 30 52
www.szpzlo.praga-pld.pl
UWAGA:

Za tresc ogtoszen
reklamodawcéw
Redakcja nie ponosi
odpowiedzialnosci.

dotyczace ochrony zdrowia oraz
funkcjonowania placowek 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 mozliwos¢
zamieszczenia ogloszenia lub reklamy
na tamach naszej gazety.

1/8 strony - cena 60,00 PLN

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

Wymiar strony: 198mm x 285mm

Cykl wydawniczy: trzy razy w roku
Objetosc 24 strony
Naktad: 2000 egzemplarzy



AKTUALNOSCI

Bezpliatne
 zajecia
~ w Szkole
" Rodzenia

Program szkoty obejmuje wyktady
teoretyczne oraz zajecia praktyczne

z zakresu przygotowania do porodu

oraz pielegnacji noworodka. Zajecia sa
prowadzone w ZLO przy ul. Ostroteckiej 4.
Zapisy pod nr tel.: 2281078 49

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

0 zameldowane na pobyt staly lub czasowy na
terenie m.st. Warszawy

o przebywajace w domu dla matek z matoletnimi
dzieémi i kobiet w ciazy lub w innej placowce
opiekuriczej na terenie m.st. Warszawy lub takiej,
7 ktora m.st. Warszawa podpisato wiasciwa
umowe

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

PRACA! "

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

Lekarzy ze specjalizacja w zakresie: Lekarzy Podstawowej Opieki Zdrowotnej

) ze specjalizacja w zakresie:
« Reumatologii,

. zls;/cdhziiaetr.ii'dIaf d:rpﬁych, « Choréb wewnetrznych, medycyny
ci i mtodziezy, ogolnej lub innej
« Otolaryngologii . P§diatr]ii b medycyny rodzinnel

Osoby zainteresowane prosimy o kontakt

z Dziatem Marketingu; tel.: 22 810 78 49;

Blizszych informacji udzielaja pracownicy Dziatu Kadr

. i Ptac. Prosimy o kontakt pod nr. tel.: 22 810 54 38
e-mail: bziarkowska@szpzlo.praga-pld.pl
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Elektroniczna Weryfikacja

Uprawnien Swiadczeniobiorcéw

(eWUS)

mgr Bozena Pawtowska

d dnia | stycznia 2013 roku
idagc do lekarza wystar-
czy zglosic sie do placdwki
ochrony zdrowia z dowo-
dem tozsamosci (np.: dowodem osobistym,
paszportem lub prawem jazdy, a w przypad-
ku dzieci objetych obowigzkiem szkolnym,
do ukonczenia 18. roku zycia z aktualng
legitymacja szkolng) i podac numer PESEL.

Pracownik medyczny w przychodni reje-
strujacy nas do lekarza za pomoca syste-
mu  Elektronicznej Weryfikacji Uprawnien
Swiadczeniobiorcdw sprawdzi czy przystu-
guie nam prawo do leczenia w ramach
NFZ.

Elektroniczna  Weryfikacja  Uprawnien
Swiadczeniobiorcéw (skrot e\/\/Ué) jest
systemem umozliwiajacym natycmiastowe
potwierdzenie prawa pacjenta do uzyskania
Swiadczen opieki zdrowotnej finansowanych
ze $rodkdw publicznych.

Do systemu wprowadzane sa dane oséb
uprawnionych do leczenia w ramach NFZ
czyli ptacacych skfadki ubezpieczenia zdro-
wotnego. S3 to np.: osoby zatrudnione na

etacie, osoby opfacajace skfadki z tytutu pro-
wadzenia dziatalnosci gospodarczej , emery-
ci, cztonkowie rodzin oséb ubezpieczonych
zgloszeni do ubezpieczenia m.in. matzonko-
wie, dzieci, wnuki oraz dziadkowie (jesli nie
maja wiasnego tytutu do ubezpieczenia), czy
osoby pobierajace zasitek dla bezrobotnych.

Informacje zgromadzone w systemie e WUS
s aktualizowane codziennie wg danych
otrzymywanych m.in. z ZUS i KRUS.
Przedstawiaja one stan uprawnien pacjenta
w dniu, w ktérym dokonano sprawdzenia.
Zdarza sie, ze pacjent moze widnie¢
w systemie jako osoba nieuprawniona do
Swiadczen. Co jest tego przyczyna?
Przyczyn moze by¢ wiele. Informacje
o osobie ubezpieczonej mogly nie zostac
przekazane przez inne instytucje do bazy
NFZ, albo osoba ubezpieczona nie zglosita
cztonkdw swojej rodziny do ubezpiecze-
nia. Wszystkie watpliwosci nalezy wyjasni¢
u platnika skfadek, np. pracodawcy.

Co powinien zrobi¢ pacient, gdy system
eWUS nie potwierdza jego prawa do éwiad-
czen zdrowotnych, a on ma pewnos¢, ze
jest ubezpieczony?

Pytania Czytelnikow

AKTUALNOSCI

Nasze prawo do $wiadczen mozemy
potwierdzi¢ , tak jak dotychczas, za pomo-
cg dokumentéw papierowych potwier-
dzajacych to prawo lub zlozy¢ stosowne
pisemne oswiadczenie o przystugujacym
prawie do $wiadczen (jest ono dostepne
w rejestracji przychodni). Os$wiadczenie
imie
i nazwisko pacjenta, adres zamieszka-
nia, numer PESEL, rodzaj dokumentu,
ktérym potwierdzamy swojg tozsamosc.

to zawiera nastepujace dane:

W przypadku, zfozenia nieprawdziwego
oswiadczenia, osoba je skfadajagca bedzie
obcigzona kosztami udzielonych $wiad-
czen opieki zdrowotne;j.
Wiecej informacji na temat dokumen-
téw potwierdzajacych prawo do uzyskania
bezptatnych swiadczen zdrowotnych znaj-
dziecie Panstwo na naszej stronie interne-
towej www.szpzlo.praga-pld.pl, w zakfad-
ce Informacje dla pacjenta. Szczegdtowe
informacje na ten temat zostaly zamiesz-
czone réwniez na stronie interneto-
wej Narodowego Funduszu Zdrowia
www.nfz-warszawa.pl

redaguje mgr Jadwiga Gozdziejewska

Przeprowadzam si¢ do innego miasta. Czy za
zmiang lekarza pierwszego kontaktu bede musia-
ta zaptacic?

W sytuagji zmiany miejsca zamieszkania nie ponosimy zadnych
kosztéw zwigzanych z kolejnym wyborem lekarza, pielegniarki,
potoznej. Zmiana taka przysfuguje pacjentowi bezptatnie nie czesciej
niz dwa razy w roku kalendarzowym. W przypadku kazdej kolejnej
zmiany nalezy wnies¢ optate w wysokosci 80 zt. na rachunek wia-
sciwego Oddziatu NFZ.

Nie dotyczy to przypadkéw: zmiany miejsca zamieszkania, zaprze-
stania udzielania $wiadczer zdrowotnych przez wybranego lekarza,
pielegniarke i potoznag podstawowej opieki zdrowotnej oraz innych
przyczyn niezaleznych od woli pacjenta.

Zmienitam prace, czy dzieci ktore zgto-
sitam wczesniej do ubezpieczenia maja
nadal prawo do bezptatnego leczenia?

Niestety nie. Od | stycznia 2013r. z przepiséw wynika , ze osoba
w stosunku do ktérej wygast tytut do objecia ubezpieczeniem
zdrowotnym, podlega wyrejestrowaniu wraz z cztonkami rodzi-
ny. Takie okolicznosci zachodza, kiedy zmieniamy pracodawce.
Wowczas zobowigzani jestesmy poinformowac podmiot wiasciwy
o koniecznosci wyrejestrowania z ubezpieczenia czfonkdéw rodziny
i jednoczesnie zgloszenia ich do ubezpieczenia w ciagu 7 dni
W NOWYm miejscu pracy.
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pracownikéw

Zwigzane z rodzicielstwem

Mec. Elzbieta Braulinska — Pazik

Urlop macierzynski

Wymiar urlopu macierzynskiego przystugujacego
pracownicy wynosi:

20 tygodni w przypadku urodzenia jednego dziecka,
31 tygodni w przypadku urodzenia dwojga dzieci,
33 tygodnie w przypadku urodzenia trojga dzieci,

35 tygodni w przypadku urodzenia czworga dziedi,
37 tygodni w przypadku urodzenia pieciorga i wiecej
dzieci.

Co najmniej 2 tygodnie urlopu macierzynskiego moga
przypadac¢ przed przewidywang datg porodu. Jezeli czes¢
urlopu macierzynskiego zostaje wykorzystana przed
porodem, po porodzie pracownicy przystuguje pozostata
czes$¢ urlopu, az do wyczerpania powyzszych okreséw.
Gdy pracownica nie korzysta z urlopu macierzynskiego
przed przewidywana data porodu, pierwszym dniem
urlopu macierzynskiego jest dzien porodu. Tydzien urlopu
odpowiada 7 dniom kalendarzowym.

Pracownica  moze  zrezygnowalé z  czgsCi
urlopu macierzynskiego pod warunkiem,
ze  wykorzystata po  porodzie co  najmniej
4 tygodni urlopu macierzynskiego. Wowczas

niewykorzystang czes¢ urlopu udziela sie pracownikowi —
ojcu wychowujacemu dziecko, na jego pisemny wniosek.

W razie urodzenia dziecka wymagajacego opieki szpitalne;j,
pracownica po wykorzystaniu po porodzie 8 tygodni urlopu

Gazeta Pacjenta Wiosna 2013

macierzynskiego pozostala czes¢ urlopu moze wykorzystac
w terminie pdzniejszym, po wyjsciu dziecka ze szpitala.

Dodatkowy urlop macierzynski

Pracownicy przystuguje prawo do dodatkowego urlopu
macierzynskiego.

Jezeli urodzito sie jedno dziecko dodatkowy urlop
macierzynski wynosi:

* w20I3r —do4tygodni

* od20l4r —do 6 tygodni

W razie urodzenia przy jednym porodzie dwojga lub wiecej
dzieci wymiar dodatkowego urlopu macierzynskiego wynosi:
* w20I3r —do 6 tygodni

* od20l4r —do 8 tygodni

Dodatkowy urlop macierzynski udzielany jest jednorazowo,
w wymiarze tygodnia lub jego wielokrotnosci, bezposrednio
po wykorzystaniu urlopu macierzynskiego, na wniosek
pracownicy.

Urlop ojcowski

Pracownik - ojciec wychowujacy dziecko ma prawo do
urlopu ojcowskiego w wymiarze 2 tygodni, nie diuzej
jednak niz do ukonczenia przez dziecko |2 miesigca zycia.
Urlop ten przystuguje ojcu niezaleznie od réwnolegtego
urlopu wykorzystywanego przez matke dziecka. Urlopu
tego udziela pracodawca na pisemny wniosek pracownika.
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Jednorazowa zapomoga z tytutu
urodzenia sie dziecka

Jednorazowa zapomoga z tytutu urodzenia dziecka, potocznie
nazywana ,becikowym” przystuguje z tytutu urodzenia zywego
dziecka i jest zalezna od wysokosci dochoddw rodziny.
Wysokos¢ zapomogi wynosi | 000 zt. na jedno dziecko.

Jednorazowa zapomoga przystuguje matce lub ojcu,
opiekunowi prawnemu albo opiekunowi faktycznemu dziecka,

jezeli dochdd rodziny w przeliczeniu na osobe nie przekracza
kwoty 1.922,00 zt.

W celu otrzymania ,becikowego” nalezy dopefnic¢ nastepujacych

formalnosci:

* w terminie 12 miesiecy od dnia narodzin dziecka nalezy
ztozy¢ pisemny wniosek o wyptate jednorazowej zapomogi
w urzedzie gminy lub miasta, wiasciwego ze wzgledu na
miejsce zamieszkania osoby uprawnionej do otrzymania

ABC PACJEN
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* do wniosku nalezy dofaczy¢ zaswiadczenie lekarskie lub
zadwiadczenie wystawione przez potozng o pozostawaniu
ciezarnej pod opieka medyczng od 10 tygodnia cigzy do
dnia porodu,

* dofaczy¢ do wniosku inne wymagane dokumenty .
dokument stwierdzajacy tozsamos¢ wnioskodawcy,
skrécony odpis aktu urodzenia dziecka, oswiadczenie, ze
na dziecko nie zostalo wczesniej pobrane to Swiadczenie.

Przerwa na karmienie piersia

Pracownicy karmiacej dziecko piersia przystuguje prawo do
dwdch pdtgodzinnych przerw w pracy wliczanych do czasu
pracy. Pracownica karmigca wiecej niz jedno dziecko ma
prawo do dwdch przerw w pracy, po 45 minut kazda.
Przerwy na karmienie na wniosek pracownicy moga by¢
udzielone tacznie.

Jezeli czas pracy pracownicy nie przekracza 6 godzin dziennie,
przystuguje jej jedna przerwa na karmienie. Przerwa na
karmienie nie przystuguje pracownicy zatrudnionej przez czas
krétszy niz 4 godziny dziennie.

Opieka nad dzieckiem

Pracownikowi wychowujacemu przynajmniej jedno dziecko
w wieku do 14 lat przystuguje w ciagu roku kalendarzowego
zwolnienie od pracy na 2 dni, z zachowaniem prawa do
wynagrodzenia. Ze zwolnienia moze korzysta¢ pracownica
— matka, a takze pracownik — ojciec. Jezeli oboje rodzice s3
zatrudnieni, z uprawnienia tego moze korzysta¢ jedno z nich.

zapomogi,
ot,IOdek di‘;
5'?' Q\Q “g Osrodek dziennego pobytu
[ S A i -
Z \P g dla osob z choroba Parkinsona ..
0’69 Q‘ 6 5 charaby Purkitsors
’093 qQ"°

Projekt skierowany jest do osoéb, ktore spetniaja

tacznie nastepujace warunki:

- sg nieaktywne zawodowo,

- s3 w wieku od 20 do 64 roku zycia,

- mieszkajg w Warszawie,

- majg zdiagnozowang chorobe Parkinsona
lub sg opiekunem osoby z chorobg Parkinsona,

www.parkinson.um.warszawa.pl

CZEOWIEK - NAJLEPSZA INWESTYCJAI

Projekt wspdtfinansowany ze Srodkéw Unii Europejski

10
STOLECINE
WARSZAWA

KAPITAL LUDZKI ﬁ

UNIA EUROPEJSKA
\ EURDPEISKI
S FUNDUSZ SPOLECZNY

j w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego
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TEMAT NUMERU

Bezpleczs
upraw | z

Na swiecie obecnie
toczy sie spor o GMO
- Czy jest ono szansg
na wyeliminowanie
gfodu, czy tez stanowi
zagrozenie dla
zdrowia ludzi oraz
naszego srodowiska!

mgr Bozena Pawtowska

GMO nie mozemy mowi¢ bez wyjadnienia
podstawowych poje¢ zwigzanych z t3 tema-
tyka.
Gen - to podstawowa jednostka dziedzicznodci. Jest
fragmentem DNA, w ktérym zakodowana jest infor-
macja o budowie fancucha polipeptydowego. Decyduje
o przekazywaniu cech potomstwu.
Transgen — to wprowadzony dodatkowo do organizmu
nowy gen. Jest on na stale wbudowany do informacji
genowej organizmu i przekazywany nastepnym pokole-
niom.
GMO skrét (z ang. Genetically Modified Organisms)
oznacza genetycznie modyfikowane —organizmy.
Modyfikacja genetyczna polega na chemicznej ingerencii
cziowieka w DNA rodliny, zwierzecia czy mikroorga-
nizmu przez: usuniecie genu, zmiang jego aktywnosdi,
wprowadzenie dodatkowych kopii wiasnych gendw

lub dodanie genéw pochodzacych od innego organizmu.



TEMAT NUMERU

SNStwWO
YWNOSC a

Dzieki temu organizm uzyskuje dodatkowa
ceche, ktdra naturalnie nie wystepuje.
Takie zabiegi stosowane sa w celu:

*  zwigkszenia produkgji zywnosdi,

*  uodpornienia na choroby i szkodniki
oraz niekorzystne warunki Srodowi-
skowe,

*  zwiekszenia tolerangji rodlin na her-
bicydy,

*  wyprodukowania zywnosci o wydfu-
zonym okresie trwatosci do spozycia.

Techniki

(rekombinacja i

modyfikacji  genetycznych
DNA)

w  biotechnologii i medycynie sa wyko-

klonowanie

rzystywane m.in.: do produkgji insulin
i szczepionek, oraz w terapiach geno-
wych stosowanych w leczeniu: ostrego
niedoboru odpornosci, schorzer oku-
listycznych oraz choréb nowotworo-
wych.! Zgodnie z Rozporzadzeniem WE
1829/2003 Parlamentu Europejskiego
i Rady z dnia 22.09.2003 r. zywnos¢
zawierajaca skfadniki genetycznie modyfi-
kowane lub wytworzona z GMO zwana
jest zywnoscia transgeniczna.

Historia pierwszego GMO siega 1973
roku. Pierwsze préby doswiadczalne na
polach prowadzone byly w 1986 roku
i dotyczyty tytoniu. Pierwsze produk-
ty zmodyfikowane genetycznie trafity do
sprzedazy na terytorium USA w 1994
roku. Byty to pomidory, w ktérych zmniej-
szono aktywnos¢ genu odpowiadajace-
go za miekniecie i proces dojrzewania.
Takie pomidory znosity lepiej transport
i zachowywaly diuzej swiezos¢. Modyfikacji
transgenicznych

zwierzat  dokonuje

sie rzadzie] niz roélin, poniewaz sz to

dziatania kosztowne, bardziej skompli-
kowane, a poza tym zwierzeta czesciej
chorujg lub s3 bezptodne. Obecnie w
warunkach do$wiadczalnych prowadzo-
ne sa modyfikacje genetyczne na Swi-
niach i fososiach. Pierwsza polska trans-
geniczna $winia zostala wyhodowana
w os$rodku doswiadczalnym w Balicach
w 2003 roku.
Wspodtczesnie  rosliny  modyfikowa-
ne genetycznie uprawia sie w 29 kra-
jach, na powierzchni 160 min. ha (raport
ISAAA  — Miedzynarodowego Instytutu
Propagowania Upraw Biotechnologicznych
nr.43 z 2012 roku).

Na $wiecie najwiecej modyfikowanej zyw-
nosci znajduje sie w: USA, Argentynie,
Brazylii, Chinach czy RPA.

Najczesciej modyfikowanymi organizma-

Kanadzie,
mi sg rosliny  tj.. kukurydza, pomido-
ry, soja zwyczajna, ziemniaki, bawefna,
melon, tyton, ogdrki, kalafior. Szacuje sie,
ze w Swiecie rocznie bedzie przybywafo
8 -15% powierzchni upraw rodlin gene-
tycznie modyfikowanych.

Na terenie Europy w 8 krajach uprawia sie
rosliny transgeniczne. Uprawy te stanowig
0,19 areatu upraw europejskich. Krajami,
ktore przodujg w uprawach roglin GMO
w  Europie s3 Hiszpania i Rumunia.
Tu najczescie) modyfikuje sie: soje, kuku-
rydze, rzepak, buraki cukrowe i ziemniaki.
W naszym kraju od 200! r. prowadzone
sg badania GMO w osrodkach badaw-
czych. Obecnie bada sie nastepujace gatun-
ki roglin: kukurydze, ziemniaki AMFLORA,
drzewa $liw, len, ogdrki, wczesniej rzepak

i buraki cukrowe. 2

W Polsce zabroniona jest przemysfowa
uprawa roélin transgenicznych, jak réw-
niez zabroniona jest sprzedaz nasion
GMO. Reguluje to ustawa o organi-
zmach genetycznie zmodyfikowanych
(Dz.U.2001nr.76 poz.81 1) oraz ustawa

O nasiennictwie i
(Dz.U.2006 nr. 92 poz.639 z pdzn.zm.).

Od | stycznia 2013 r. obowiazuje znowe-

ochronie  roslin

lizowana ustawa o paszach. Nowe prze-
pisy umozliwiajg w kolejnych latach do
| stycznia 2017 roku wykorzystywanie
do zywienia zwierzat pasze genetycznie
zmodyfikowane.

W naszym kraju dozwolone jest karmienie
zwierzat hodowlanych pasza zawierajaca
produkty GMO. Polska teoretycznie jest
wolna od GMO, ale z zagranicy sprowa-
dzane sg pasze zawierajace rosliny gene-
tycznie zmodyfikowane (soje).

Trudno oszacowac ile obecnie w Polsce
jest nielegalnych upraw. Polski Zwiazek
Producentéw Kukurydzy podaje, ze
w 2008 roku na terenie Polski istniafo ok.
3 tys. ha nielegalnych upraw kukurydzy
genetycznie modyfikowanej.

Koncentraty biatkowe z soi transgenicz-
nej oraz maczke kukurydziana, zawiera-
jaca GMO, stosowang jako wypetniacz,
mozemy spotka¢ w artykufach spozyw-
czych, m.in. w: chipsach, hamburgerach,
lodach, sosie sojowym, ciastkach, czeko-
ladzie, makaronie, majonezie, masle orze-
chowym, oleju rodlinnym, mleku sojo-

wym, produktach wegetarianskich a takze

w wedlinie.
Zgodnie z prawem unijnym Roz-
porzadzenie Wspdlnoty  Europejskiej
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TEMAT NUMERU

10

nr.1829/2003 producent ma obowigzek
zamiesci¢ informacje o obecnosci GMO
w produkcie, jedli produkt zawiera go
wiecej niz 0,9% swojej masy. Jesli jest go
mniej moze ten fakt przemilczed.

Jesli caty produkt jest zmodyfikowany
genetycznie powinien mie¢ na etykiecie
oznaczenie , produkt genetycznie zmody-
fikowany ", jezeli za$ produkt zawiera tylko
w czesci sktadnik zmodyfikowany oznacze-
nie powinno zawierac zapis ,genetycznie

zmodyfikowany”.

Jakie sa zalety uprawy roslin i pro-
dukcji Zywnosci genetycznie
modyfikowanej ?

*  zywnosc ta jest dokfadnie przebadana
pod katem bezpieczenstwa dla ludzi
i zZwierzat,

*  rodliny moga by¢ uprawiane w nie-
przyjaznych warunkach klimatycz-
nych,

* uprawy przynoszg wysokie plony,
chociaz s3 uprawiane w gorszych
glebach,

*  ro$liny modyfikowane sg odporne na
chwasty czy choroby, nie muszg by¢
opryskiwane chemikaliami,

*  wzrasta wartos¢ zywieniowa pro-
duktow,

*  poprawa cech jakosciowych zywno-
$ci (lepszy zapach, smak, ksztaft ),

*  produkty pozostaja diuzej Swieze,

Gazeta Pacjenta Wiosna 2013

*  zmodyfikowane genetycznie rosliny
(rzepak i kukurydza) moga stuzy¢ do
produkgji biopaliw,

*  podniesienie standardu zycia ludnosci
na terenach gdzie brakuje zywnosdi,

*  wyzywienie miliardéw ludzi przy kur-
czacym sie areale upraw,

*  zwiekszenie wartosci zywieniowe;j
produktéw — rosliny transgeniczne
moga by¢ wzbogacone w witaminy
(wyprodukowano tzw. ,zloty ryz”,
ktory produkuje 20 razy wiecej beta
karotenu niz zwykly ryz). Spozywanie
tego ryzu w krajach rozwijajacych sie
moze by¢ pomocne w zapobiega-
niu dzieciecej slepocie wystepujacej
w tych regionach.

Jakie obawy budzi zywnos$¢ gene-
tycznie modyfikowana ?

Istniejg obawy, ze zywno$¢ genetycznie
modyfikowana moze mie¢ dziafanie aler-
gizujace. Transgeniczne rosliny produkuja
wiecej protein, dlatego wzrasta ryzyko
alergizacji.

Kolejna obawa jest to, ze moga zgina¢
niektére odmiany roslin, co z kolei moze
spowodowad  zaburzenie réwnowagi
w przyrodzie. Rodliny GMO moga prze-
kazywac swe geny innym roslinom blisko
rosnagcym oraz chwastom. Istnieje zatem
niebezpieczenstwo, ze moze powstad

super chwast odporny na $rodki ochrony

roslin lub rodliny GM moga sie niekontro-
lowanie uwolni¢ do srodowiska.

Obecne badania wykazuja, ze spozywa-
nie produktéw zawierajacych genetycznie
zmodyfikowane rosliny nie szkodzi zdro-
wiu, ale nie wiadomo jak zareaguje nasz
organizm, jesli w diecie pojawi sie kilka
produktéw majacych w skiadzie substancje
modyfikowane.

Z Raportu Komisji Europejskiej opracowa-
nego w latach 2001-2010, opierajacego
sie na wynikach badarn nad GMO, prowa-
dzonych przez 500 niezaleznych zespo-
téw badawczych wynika, ze nie ma zagro-
zen zdrowotnych dla zywnosci i pasz. 3
Obecnie w sprawie GMO istnieje szereg
sprzecznych pogladdw. Naukowcy twier-
dza ze nie ma obaw, sceptycy majg wiele
watpliwosci.

Jest to zjawisko stosunkowo dla nas nowe,
rodzace u nas konsumentéw wiele pytan
typu czy spozywanie kilku produktéw
zmodyfikowanych nie bedzie szkodliwe
dla naszego zdrowia? W jaki sposéb diugo-
letnie stosowanie tych produktéw wptynie
na zdrowie przysztych pokolen oraz stan
naszego srodowiska?

W chwili obecnej nie jest to mozliwe do
przewidzenia.

Wprowadzenie GMO jest nieuniknio-
ne, bo szacunkowo ok. 60% produk-
téw obecnych na rynku Unii Europejskie;
zawiera skfadniki pochodzace z rodlin
genetycznie modyfikowanych. Bedac
Swiadomym konsumentem, wybierajmy
Swiadomie to co jemy, czytamy ety-
kiety znajdujace sie na opakowaniach
produktéw zywnosciowych. Poszerzajmy
informacje na ten temat, bo im wigksza
wiedze posigdziemy, tym nowosci beda
budzity w nas mniejszy lek.

I, 3 Prof.dr hab P Weglenski., Straszliwe GMO,
wyktad na UW, dn. 27.03.2012r.

2. ).Seremak - Bulge, K. Hryszko, W. Jézwiak,
R. Urban, Raport rodliny genetycznie zmodyfi-
kowane

uwarunkowania ekonomiczne i prawne w Polsce,
Instytut Ekonomiki Rolnictwa i Gospodarki
Zywnosciowej PIB, Warszawa 2006 .



NASZE PRZYCHODNIE

Zaktad Lecznictwa Otwartego
ul. Ostrzycka 2/4

ZLO przy ulicy Ostrzyckiej 2/4 jest placowka wchodzacg w skfad struktury
organizacyjnej Samodzielnego Zespotu Publicznych Zaktadéw Lecznictwa
Otwartego Warszawa Praga Pofudnie.

mgr Bozena Ziemiecka

rzychodnia zostata uruchomiona

w roku 1986 i do dzi$ $wiadczy

ustugi w zakresie podstawowe;j
opieki zdrowotnej dla okoto 3600
mieszkancow Pragi Potudnie.
Jest matg, kameralng przychodnia, ktéra
miesci sie w budynku wynajmowanym
przez  Zespdt od  Spéidzielni
Mieszkaniowej ,Przyczotek Grochowski”.
Z porady lekarskiej, pielegniarskiej,
zabiegdbw oraz badah moga korzysta¢
osoby doroste, ktére ztozyly wymagane
deklaracje wyboru.
Codziennie w przychodni mozna
wykona¢ m.in. badania laboratoryjne,
EKG oraz dokona¢ pomiaru cisnienia

tetniczego.

W ramach podstawowe] opieki
zdrowotnej na terenie przychodni jest
rowniez mozliwo$¢ wziecia udziatu
w  programach  profilaktycznych
finansowanych przez NFZ takich jak:
,Profilaktyka choréb ukiadu krazenia”
oraz ,Profilaktyka gruzlicy”.

W przychodni pracuje dwdch lekarzy
z bardzo duzym doswiadczeniem
zawodowym, ktérzy z zyczliwym
podejsciem do swoich pacjentow
starajg sie pomdc w rozwiazywaniu ich
problemdéw zdrowotnych. Taki sam
cel majg rdéwniez zatrudnione tam

pielegniarki oraz sekretarki medyczne.

Podobnie jak w innych przychodniach

Gazeta Pacjenta Wiosna 2013 Il



NASZE PRZYCHODNIE

" Przychodnia czynna jest

w godzinach 7.30 -18.00 "

naszego Zespotu wszystkie natomiast funkcje Pielegniarki

stanowiska pracownikéw  Koordynujacej  petni  Pani

medycznych zostaty  Barbara Dornowska.

wyposazone w nowoczesny Przychodnia  czynna  jest

7.30-18.00,
natomiast punkt pobran pracuje
w godzinach 7.30-9.00.

Zaktad  Opieki

sprzet komputerowy, w  godzinach

w ramach przeprowadzonej

informatyzacji. Dziatania te

majag na celu usprawnienie Zdrowotnej

procesu udzielania $wiadczen
zdrowotnych a takze
zapewnienie kadrze medycznej
i pacjentom
(np.:
korzystanie z Portalu Pacjenta).
Kierownikiem  ZLO  przy
ul. Ostrzyckiej 2/4  jest lek.

med. Hanna

niezbednych

informacj poprzez

Kozubowska,

przy ul. Ostrzyckiej 2/4 to
wyjatkowe miejsce gdzie poza
kompetentng porada lekarska
i troskliwa opieka pielegniarska,
uzyskacie Panstwo zyczliwg
pomoc i rzetelng informacje.

Serdecznie zapraszamy do

korzystania z naszych ustug.

Fot. Bozena Pawtowska

Hospicjum
Domowe

paliatywnej
Dzielnicy Praga Poludnie. Zeby

Zespdt Hospicum Domowego  opieki na terenie

obejmuje wszechstronng opie-
sie

ka pacjentéw zmagajacych pacient mdgt by¢ objety opieka

z codziennymi problemami zwia-  paliatywng i hospicyjna konieczne
zanymi z postepujaca, czesto jest uzyskanie skierowania od leka-
nieuleczalng choroba. Wspiera rza ubezpieczenia zdrowotnego.

rowniez ich bliskich. Podejmowane  Pacjent, jego rodzina lub opiekun

dzialania maja na celu zapobiega-  powinien wyrazi¢ zgode na pismie.
Siedziba

wego znajduje sie w ZLO przy

nie cierpieniu, leczenie bolu i innych Hospicjum  Domo-
objawdw choroby, a takze udzie-
lanie pomocy w rozwigzywaniu  ul. Ostrofeckiej4. Wszelkie informa-
problemdw wraz ze wsparciem dla  cje mozna uzyskac od poniedziatku do
pigtku w godzinach 8.00 - 20.00

lub dzwonigc pod

rodziny pacjenta. W Samodzielnym
Zespole
Lecznictwa Otwartego Warszawa

Praga Potudnie realizuje sie Swiad-

Publicznych  Zaktadow  na miejscu,
numery telefondw: 22 810-15-04;
22 810-20-42 do 43 wew. 33; 90

czenia zdrowotne w  zakresie



ak higiena

ABECADLO ZDROWIA

, Za pézno jest leczyc cztowieka kiedy on zwraca sie do lekarza, bo cierpi.
Irzeba go leczyc wdwczas, kiedy jest zdrowy i o lekarzu jeszcze nie mysli..."

Autor: Marcin Kacprzak - wybitny polski higienista

mgr Bozena Pawfowska

igiene  potocznie  kojarzymy
z wykonywaniem codziennych
czynnosci - polegajacych na:
dbaniu o cialo, zmianie odziezy i obu-
wia, czy zachowaniu fadu w otoczeniu.
Takie rozumienie jest bardzo zawezone,
bowiem pojecie to ma charakter bardziej
ztozony.

Pojecie higieny nierozerwalnie jest powia-
zane z pojeciem zdrowia. Nazwa higiena
pochodzi od greckiego stowa hygieinos —
leczniczy, przynoszacy zdrowie.
Zdrowie wg definicji  Swiatowej
Organizacji Zdrowia oznacza stan pefnej
harmonii trzech dobrostanéw: fizyczne-
g0, psychicznego i spotecznego.
Zdrowie cztowieka zalezy od wielu czyn-
nikdw: czynniki genetyczne determinu-
ja zdrowie w zakresie 5-15%, czynni-
ki $rodowiskowe (biologiczne, fizyczne
i chemiczne) w 5-10%, $rodowisko spo-
teczne w 20-25%, styl zycia to okoto
50%, - medycyna naprawcza w zakresie
10-20% !

Dla higieny bardzo istotne jest to, ze
zdrowie w 50% zalezy od sposobu zycia.
Kazde z zachowan zwiazane ze stylem
zycia moze mie¢ wplyw na sytuacje
zdrowotng jednostki - np.: nieumiejet-
no$¢ radzenia sobie ze stresem psychicz-
nym powoduje destabilizacje psychiczng
i W nastepstwie tego wieksza podat-
no$¢ siegania po $rodki uzalezniajace.
Niektore z oséb obserwujg u siebie
tagodzenie stresu poprzez objadanie sie.
Cztowiek wspdiczesny atakowany jest

reklamg réznych produktdw, z ktdrych

wiele stuzy do utrzy- L&
mania higieny osobiste;

oraz sprawnosci fizycznej.
Nie zawsze jednak tresci przeka-
zywane w reklamach sg w pefni zgodne
z zaleceniami higienicznymi.

Higiena jest nauka o czlowieku, jego
zdrowiu oraz $rodowisku, ktére go ota-
cza. Czlowiek wraz ze $rodowiskiem
tworzy jedng cafos¢ biologiczng.

Higiena ustala zwigzki jakie istniejg mig-
dzy $rodowiskiem a organizmem ludz-
kim. Wskazuje na szkodliwosci istniejace
w srodowisku, ktore dziatajac na organizm
wplywaja niekorzystnie na stan zdrowia
ludzkiego. Okresla sposoby jak unikac lub
eliminowac czynniki negatywne.

Poza tym, higiena ma do spetnienia jesz-
cze inne wazne zadania zwraca bowiem
uwage na pozytywne czynniki, prowadza-
ce do utrzymania i wzmocnienia zdrowia
cztowieka. Stawia sobie za cel giéwny
rozwijanie w  petni sprawnosci i aktyw-
nosci organizmu, wskazuje jak w petni
wykorzysta¢ to wszystko, aby zwiekszy¢
mozliwosci adaptacyjne organizmu.
Higiena, aby osiagnac zamierzony skutek
wytycza drogi postepowania zdrowotne-
g0 przeciwdziatajace powstawaniu cho-
réb przez wprowadzenie odpowiednich
zalecen i norm higienicznych. Zalecenia
higieniczne istniejg od dawna chociaz s3
wcigz  modyfikowane w zaleznosci od
zmian zachodzacych w srodowisku.
Higiena cztowieka obejmuje wszystko
to, co dotyczy ochrony zdrowia jednostki

ludzkiej, wszystkie zabiegi i czynnosci sto-

sowane przez nig sama
w celu przedtuzenia zycia, niedo-
puszczenia do choroby lub opanowania
jej w samym poczatku. Zwraca uwage
jak wazne jest wzmocnienie sprawnosci
fizycznej i psychicznej, w tym przeciw-
dziafanie uzaleznieniom, przecigzeniom
fizycznym narzaddéw ruchu.

Biorac pod uwage wiek cztowieka higie-
ne dzielimy na: higieng poszczegdl-
nych okreséw zycia czlowieka (niemow-
lat, dzieci, miodziezy, wieku dorostego,
podesztego).2

Jedli wezmiemy pod uwage poszczegdl-
ne uklady czy narzady wtedy higiene dzie-
limy na: higiene (wzroku, stuchu, j. ustnej,
glosu, skéry), ciazy i potogu, odziezy itd.

Obecnie ogdlne zalecenia zdrowotne
odnoszg sie do: wzmacniania fizycznych
i psychicznych sit czlowieka, prowa-
dzenia higienicznego trybu zycia, efek-
tywnego wypoczynku, rozwijania czuj-
nosci na destrukcyjne wptywy pogody
i klimatu, statego doskonalenia siebie.

I. Drmed. Jerzy T.Marcinkowski, Podstawy
higieny. Volumed, Wroctaw 1997 str . 34.
2. Tamze s.3
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mgr Maria Monika Szydfowska
Pielegniarka Epidemiologiczna

Krztusiec jest ostrg chorobg
zakazng, dotyczaca gtdwnie wieku
dzieciecego, wywotang bakteria
Bordetella pertussis (pateczka krztusca).

tbwnym jego objawem rza si¢ rzadko, ale jedli juz wystapi,
s3 czeste, meczace napa- to jest dla nich bardzo niebezpiecz-
dy kaszlu pofaczone ny. Wcigz obserwuje sie wzglednie
z odkrztuszaniem lep- duza zapadalno$¢ na krztusiec takze
kiej wydzieliny. Na krztusiec zapadaja ~ wsrdd dorostych. Grupata stanowi rezer-
gldwnie dzieci w okresie przedszkolnym  wuar choroby, zagrazajagc noworodkom

i szkolnym. U niemowlat krztusiec zda- i najmtodszym niemowletom, ktére
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Krztusiec jest dtugotrwatg choroba,

WARTO WIEDZIEC

bowiem

moze trwac od 1,5 do 2,5 miesiecy.

nie zostaly jeszcze zaszczepione petnym
cyklem. Do zakazenia krztuscem docho-
dzi przez bezpo$redni kontakt z cho-
rym lub poprzez inhalacje rozpylanej
w powietrzu podczas kaszlu wydzieliny
z drég oddechowych chorego (droga kro-

pelkowa).

Typowy krztusiec przebiega

w kilku charakterystycznych

fazach:

|.  Bezobjawowy okres wylegania - trwa
okoto 2 tygodni.

2. Pierwsza faza choroby to okres
niezytowy objawiajacy sie ogdl-

nym ostabieniem, bdlem gardta,

katarem, zapaleniem spojéwek
i stanem podgoraczkowym. W tej
fazie wymienione objawy moga
zostac przypisane réznym innym cho-
robom np. przeziebieniu. Okres ten
rowniez trwa okolo 2 tygodni. Jest to
réwniez czas najwigkszej zakaznosci
chorego dla otoczenia.

3. Druga faza choroby, tu pojawia sie
napadowy kaszel, nasilajacy sie noca,
ktory poczagtkowo jest suchy i ma
raczej charakter pokastywania. Za
napady kaszlu odpowiedzialna jest
toksyna krztuscowa, ktéra produ-
kuja pateczki Bordetella pertussis.
U czedci dzieci choroba konczy sie
na tym etapie i traktowana wow-
czas jest jako tzw. poronna albo
niepefnoobjawowa posta¢  krztusca.
W wiekszosci przypadkéw choro-
ba rozwija sie jednak dalej. Kaszel
jest juz bardzo nasilony z glebo-
kim i $wiszczagcym wdechem, opisy-
wanym nieraz przez rodzicdw jako
,pianie koguta” lub zanoszenie sie.

W ciaggu doby napaddw kaszlu moze

by¢ od kilkunastu do kilkudziesieciu

i moga trwac do kilku minut kazdy.
Napad kaszlu moze by¢ sprowoko-
wany placzem dziecka, zwigkszonym
wysitkiem fizycznym lub ucisnieciem
jezyka np. tyzeczka przy karmieniu
lub szpatutka podczas badania lekar-
skiego.
Napady kaszlu krztuscowego kon-
cza sie odkrztuszaniem lepkiej i gestej
wydzieliny, czesto prowokuja tez
wymioty. Na skutek wzrostu ciénie-
nia w drobnych naczyniach krwiono-
$nych bton Sluzowych i skoéry twarzy,
u dziecka mogg pojawial sie drobne
wybroczyny, wylewy krwi i widoczne na
spojéwkach lub na twarzy lub obrzeki
twarzy i oczu.
Wraz ze zdrowieniem ataki kaszlu stajg
sie fagodniejsze, ale suche pokastywanie
u dziecka moze utrzymywac nawet przez
kilka miesiecy po chorobie. Przez pewien
okres czasu po chorobie dziecko wykazuje
duza skionnos¢ do kaszlu podczas nowe;j
infekgji drég oddechowych lub przy gwal-

townej zmianie temperatury otoczenia.

Leczenie krztusca
Polega na antybiotykoterapii pofaczonej

z leczeniem objawowym fagodzacym

kaszel, zmniejszajagcym wymioty
i uspokajajacym dziecko. Pokdj dziecka
powinien by¢ czesto wietrzony i nawil-
zany, gdyz chtodne i wilgotne powietrze
zmniejsza ataki kaszlu.

Powikifaniem  krztusca jest zapale-
nie pluc, ktére najczesciej wystepuje
u matych dzieci. Z innych powikfan nalezy
wymieni¢: zapalenie ucha $rodkowego,
zapalenie oskrzeli, a takze choroby osrod-
kowego ukifadu nerwowego oraz uszko-
dzenie o$rodkowego ukiadu nerwowego.
U niemowlat czeste ataki kaszlu moga
powodowad: bezdechy, sinice, niedotle-
nienie mézgu i drgawki, a takze zaburzenia
Swiadomodci i encefalopatie krztuscows,
ktdra jest zagrozeniem zycia niemowlecia.
Krztusiec u niemowlecia jest wskazaniem

do szybkiej hospitalizacji.

Zapobieganie zachorowaniom

Najlepszg metoda zapobiegania krztusco-
Wi s3 szczepienia ochronne, ktdre pierw-
szy raz wprowadzone zostaly na $wiecie
w 1931 r. przez angielskiego bakteriologa
Artura Gardnera i amerykanskiego biologa
Lawrence a D. Leslie " ego, a do powszech-
nego stosowania weszty w 1950 r. Od
roku 1960 dzieci w Polsce szczepione

sg przeciwko krztuscowi szczepionka
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Szczepionka DTaP ujeta jest w aktualnym

kalendarzu

szczeplen

jako

szczeplenie

obowigzkowe w 6 roku zycia dziecka.

skojarzong przeciwko tezcowi, btonicy
i krztuscowi (tzw. DiTePer lub inaczej
DTPw) w ramach obowigzkowych
szczepien ochronnych w | i 2 roku
zycia, dzieki czemu zachorowalnos¢ na
ta chorobe na przestrzeni lat zdecydo-
wanie zmniejszyta sie.

W ostatnich

czesciej obserwuja u swoich matych

latach pediatrzy coraz

pacjentéw objawy krztusca, co moze

sugerowad, ze dotychczasowy schemat

szczepienia nie zabezpiecza w petni

przed zachorowaniem. Okazuje sie, ze

odporno$¢ poszczepienna przeciwko

krztuscowi zanika po okoto |2 latach od

ostatniego szczepienia. Dlatego coraz

wiecej przypadkdw krztusca pojawia sie
wérdd dzieci w wieku szkolnym i u mio-
dziezy.

Szczepienia dzieci przeciwko krztuscowi
w | i 2 roku zycia wykonywane sa sko-
jarzong szczepionka przeciwko tezcowi,
btonicy i krztuscowi tzw. petnokomadrko-
wa czyli zawierajaca cafe inaktywowane
pateczki krztusca oraz anatoksyne tezcowa
i blonicza (DTPw).

W 2004 roku zmodyfikowano obowia-
zujacy kalendarz szczepien ochronnych,
uwzgledniajagc  dawke  przypominaja-
cg szczepionki przeciwko krztuscowi
w 6 roku zycia podawang jako szczepion-
ke DTPw.

Od kilku lat w naszych aptekach dostep-
na jest nowoczesna, rowniez skojarzona,
szczepionka przeciwko tezcowi, btonicy
i krztuscowi tzw. acelularna czyli bezko-
morkowa okreslana skrétem DTaP ponie-
waz nie zawiera cafych zabitych komorek
pateczki krztusca, a tylko niektdre sktadniki
tej bakterii: hemaglutynine, toksyne, aglu-
tynogeny i biatko. Dzieki zastosowaniu
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technologii acelularnej ryzyko odczynéw

poszczepiennych jest znacznie mniejsze.

Szczepionka DTaP ujeta jest w aktualnym

kalendarzu szczepien jako szczepienie

obowiazkowe w 6 roku zycia dziecka.

Jednak nie wszystkie dzieci sg szczepione

przeciwko krztuscowi, poniewaz czesc

rodzicéw nie zgfasza si¢ z dzie¢mi na obo-
wiagzkowe szczepienia i to one sg szczegdl-
nie narazone na te chorobe.

W Polsce nie refunduje sie szczepienia

przypominajacego przeciwko krztuscowi

(dTpa), zaleca sie je natomiast:

*  kobietom planujacym ciaze,

* rodzicom noworodkéw i miodych
niemowlgt oraz osobom majacym
kontakt z niemowletami podczas
pracy zawodowe;j.

Odsetek oséb >18. roku zycia, ktére

otrzymaty szczepienie przypominajace

dTpa, jest zatem maly (ok. |19%).

Prawdopodobienstwo hospitalizacji  z

powodu krztusca jest wieksze u oséb =65

lat, a otylos¢ i astma wiaze sie z wieksza
zapadalnoscig na krztusiec. Szczegdinie

takie populacje mogltyby odnies¢ korzys¢

ze szczepien przypominajacych przeciwko

krztuscowi.

W Polsce szczepionka dTpa, przeznaczo-

na do szczepien przypominajacych prze-

ciwko krztuscowi miodziezy i dorostych,
nalezy do grupy szczepien zalecanych,
odpfatnych.

Zgodnie z programem szczepien ochron-

nych (PSO) zaleca sie ja:

* osobom dorostym >19 roku zycia
(szczepionym podstawowo) jako
pojedyncze dawki przypominajace
co 10 lat,

*  osobom w podesztym wieku,

*  osobom, ktére ze wzgledu na wyko-
nywane zajecia sa narazone na zaka-
zenie,

*  miodziezy w 14 roku zycia (zamiast
jednej obowiazkowej dawki Td).

W PSO na rok 2013 zalecenie to roz-

szerzono takze o osoby zatrudnione na

oddziatach neonatologicznych i pediatrycz-

nych.
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Aktywnosc
y ruchowa
- dla senioréw

W zyciu cztowieka, bez wzgledu na wiek, mezbgdna
jest aktywnosc fizyczna. :

mgr fizjoterapii Marcin Rafat Kowalski
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U oséb w podesztym wieku wystepuje
wiele schorzen do najczesciej wystepuja-
cych nalezg m. in.:
* osteoporoza,
*  nadcisnienie tetnicze,
* choroba zwyrodnieniowa stawdw
i kregostupa,
*  choroba Alzheimera.
Wielu problemom zdrowotnym moze-
my zaradzi¢ sami poprzez prowadzenie
aktywnego trybu zycia. Nalezy pamietad
o tym, ze forma aktywnosci powinna by¢
dostosowana m.in.: do wieku, pfci i stanu
zdrowia oraz mozliwosci indywidualnych
osoby. Dlatego rozpoczynajac wszelkie
¢wiczenia fizyczne nalezy zasiegna¢ rady
lekarza czy rehabilitanta.
Obecnie, coraz wiecej lekarzy zale-
ca swoim pacjentom trening Nordic
Walking jako forme rekreacji ruchowej
lub uzupetnienie programu specjalistycz-
nej rehabilitacji.
Nordic Walking to rodzaj marszu z wyko-
rzystaniem specjalistycznych kijkéw oraz
odpowiedniej techniki chodu. Wywodzi
sie z Finlandii, gdzie poczatkowo stanowit
forme letniego treningu narciarzy biego-
wych. Z czasem zyskat na popularnosci
i stat sie dyscypling samodzielna, zaadap-
towang dla potrzeb rehabilitacji rucho-
wej, rekreacji i sportu wyczynowego.
Jedynym niezbednym sprzetem potrzeb-
nym do uprawniania Nordic Walking jest
wygodny stréj sportowy dostosowany

do aktualnych warunkdéw atmosferycz-

Rys. 2
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nych oraz para specjalistycz-
nych kijkéw, ktorych wyso-
kos¢ powinna by¢ dobra-

na indywidualnie wedtug

zasady 0,66 x wzrost
w centymetrach. Dobry
kij do Nordic Walking

powinien  skfada¢ sie @ *
z nastepujacych elemen-

téw: uchwyt (wykonany
lub Cortec-u),

pasek z fatwym oraz szyb-

z pianki
kim systemem wpinania
i wypinania, rurka (karbon
lub aluminium), koncdwka

z gumowg naktadka.

Aby w  pelni cieszy¢
sie i czerpa¢ korzysci
z uprawniania  Nordic
Walking trzeba zdoby¢
niezbedne  umiejetnosci
techniczne. Podczas tre-

ningu wazna jest naprze-

mienna konczyn  gbérnych
stopy

(tzn. rozpoczecie kroku od zetknigcia

praca
i dolnych oraz przetaczanie
z podiozem poprzez piete). Waznym
aspektem jest réwniez praca dfoni,
ktére w momencie przekraczania linii
talii powinny puszcza¢ uchwyt kija
i wspiera¢ sie na pasku. Podczas pra-
widtowej techniki chodu za pomoca
kijkéw, dochodzi do aktywizacji az 90%
migsni naszego ciata. Dobrze wykony-

wany marsz aktywizuje migsnie: szyi,

obreczy barkowej, konczyn goérnych,

brzucha, grzbietu, obreczy miedniczej
oraz konczyn dolnych.

Nordic Walking znajduje zastosowa-
nie w rehabilitacji ruchowej, najczesciej
jako uzupetnienie istniejacego juz pro-
gramu terapeutycznego. Wykorzystuje
sie go migdzy innymi w rehabilita-
cji:  kardiologicznej, ortopedycznej
i neurologicznej. Nordic Walking dobrze
sprawdza sie jako forma rekreagji
i rehabilitacji osdb starszych.

Aby uchroni¢ osoby w podesztym wieku
przed wystapieniem wielu schorzen lub
tez zmniejszy¢ ich skutki powinny one
¢wiczy¢ minimum 3 razy w tygodniu.
Czas treningu powinien wynosi¢  od
20-45 min w zaleznosci od stanu zdro-
wotnego pacjenta. Poza aktywnym try-
bem zycia warto réwniez przestrzegac
zasad zdrowego odzywania oraz by¢
pod stafg kontrolg lekarza rodzinnego
(przyjmowal zalecone przez niego leki
odpowiednie dla danej jednostki choro-
bowej).

Podkreslam, ze poza wyzej juz wymie-

nionymi czynnikami dobdr ¢wiczen zale-



zy od rodzaju schorzenia, stopnia jego
zaawansowania oraz mozliwosci orga-
nizmu. Zajecia ruchowe przeplata sie
¢wiczeniami oddechowymi i rozluznia-
jacymi - na poczatku i na koncu trenin-
gu. Poczatkowo zaleca sie wykonywanie
¢wiczen w pozycjach izolowanych, . ,na
lezgco” oraz ,na siedzaco”. Natomiast do
¢wiczen w pozycji stojacej przechodzi sie
w miare czynionych postepow. Czesto
podczas tego rodzaju ¢wiczen stosuje sie
urzadzenia sztuczne np. ruchoma bieznie

czy rowerek stacjonarny.

Kilka przyktadowych ¢wiczen rucho-

wych dla oséb w starszym wieku:

*  Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem

(na plecach), konczyny gérne leza

wyprostowane  wzdtuz  tufowia.
Ruch: wdech ze wzniesieniem kon-
czyn goérnych przodem w  gére
a nastepnie wydech z opuszczeniem
konczyn gdérnych przodem w ddf,
po|0-12x powtérzen!

*  Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem. Pod
konczynami dolnymi znajduje sie duza
pitka do ¢wiczen rehabilitacyjnych
(biodra i kolana sa zgiete do 90°).
Ruch (Rys. 2.): przesuwanie pitki do
przodu i tytu drobnymi krokami (spa-
cerowanie po nigj). Caly czas jedna
pigta dotyka pitki, pol0-12x powtd-
rzen.

*  Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem. Pod
konczynami dolnymi znajduje sie duza
pitka do ¢wiczen rehabilitacyjnych
(biodra i kolana sa zgiete do 90°).

Ruch: unoszenie stawdw biodrowych

Jacek Twarowski
Fizjoterapeuta

w goére (biodra w gére). Wytrzymad
5 sekund, nastepnie zrobi¢ 5 sekund
przerwy, pol0-12x powtorzenz2.

*  Pozycja wyjsciowa: siedzenie na duze;j
pifce do <¢wiczen rehabilitacyjnych.
Dtonie lezg
Ruch:
drowych

na stawach biodrowych.

przetaczanie stawdw bio-

(krazenia  biodrami)
w lewo i w prawo, z réwnolegly-
mi skionami bocznymi tutowia, po
[0-12x powtodrzen4.

*  Pozycja wyjsciowa: siedzenie na krze-
dle, plecy proste, konczyny gérne zgie-
te w stawach barkowych i tokciowych.
Ruch (Rys. 3.): przyciaganie fopatek
do kregostupa a nastepnie powrdt
do pozycji poczatkowej, pol0-12x
powtodrzen 3.5

*  Jazda na rowerku stacjonarnym. Czas
jazdy powinien wahac si¢ od 10 do 20
minut. Obcigzenie dawkujemy stop-
niowo (od najlzejszego w pierwszych
dniach treningu do coraz wigkszego
w kolejnych etapach jazdy).

*  Nordic Walking. Czas marszu od 15
do 60 minut uzalezniony od stanu
zdrowotnego i wytrenowania pacjen-
tas.

Nie zapominajmy takze o codzien-
nych spacerach. Po pierwsze jest to tani
i ogdlnodostepny sposdb na poprawe
aktywnosci i zachowanie zdrowia.

Po drugie osoby, ktére spacerujg kilka
godzin tygodniowo sa mniej narazone
m. in.: na schorzenia sercowo — naczynio-
we, maja takze lepsze samopoczucie.

Na aktywnos¢ fizyczng nigdy nie jest za
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Rys. 3

pdzno, bo dzieki niej zwigkszamy szanse

na diuzsze i lepsze zycie.

Wiecej informacji na temat ¢wiczen ruchowych
przeznaczonych dla oséb w podesztym wieku znaj-
dziecie Panstwo w nastepujacych publikacjach:

I Rostawski A., Skolimowski T: Technika wykony-
wania ¢wiczen leczniczych, PZWL, Warszawa 2005.

2. Stolarczyk A., Deszczynski J: Podstawy rehabili-
tacji pacjentéw z bdélami dolnego odcinka kregostu-
pa, Polskie Towarzystwo Chirurgii Artroskopowe;j,
Warszawa 2009.

3. Owczarek S. , Atlas ¢wiczen korekeyjnych”, WSIR
Warszawa 1998.

4. Malicki C.,Wagrowska-Koski E ,Zespoty bdlowe
kregostupa u kierowcow pojazdéw  silnikowych”
Instytut Medycyny Pracy im. Prof. ]. Nofera, todz
2002.

5. Doroniewicz |.,Zmudzka-Wilczek E.,Nawrat-
Szoftysik A.:Profilaktyka i usprawnianie ruchowe
u chorych z osteoporoza, Rehabilitacja w praktyce,
nr.|,Styczen-Marzec 2010.

GABINET ZDROWIE

REHABILITACJA DLA DZIECI | DOROSLYCH
ROK ZAtOZENIA 1996

tel. 22 610 06 73
kom. 602 375 462
www.twarowski.net

Gabinet Zdrowie
ul. Garwolinska 7 lok. 79
04-348 Warszawa
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Zapraszam Panstwa do lektury dalszej czesci mojego artykutu zamieszonego

w poprzednim numerze GP pod tym samym tytutem.

Grazyna Masalska - Chmielewska
Lekarz Stomatolog

racajgc do moich roz-
wazan  dotyczacych
higieny jamy ustnej

pozostaty mi do omd-
wienia: ptyny do ptukania jamy ustnej, nici
dentystyczne, czyscik do jezyka oraz srodki
uzywane do pielegnacji protez oraz apara-

téw ortodontycznych.

Jakich produktéw powinnismy uzy-
wa¢é i czy w ogéle sa one dla nas
potrzebne ?

Zacznijmy od ptynéw do ust. Na rynku
dostepna jest cafa gama produktéw do
plukania jamy ustnej. Trudno jednoznacz-
nie powiedzie¢, ktdre z nich sg najlepsze.
Plyny do pfukania jamy ustnej nigdy nie
zastapig szczotki i pasty do zebdw. Moga
one dodatkowo "wyptukal" zalegajace
miedzy zebami resztki pozywienia i bakterii
ale pamietajmy, ze same nie oczyszcza
naszych zebdw. Plukanki do ust czesto
uzywane s3 ze wzgledu na ich od$wieza-
jacy charakter. Musimy wiedzie¢, ze efekt
odéwiezenia oddechu po uzyciu ptynu do
ust jest jednak nie tyle wynikiem oczysz-
czenia ile skutkiem dziafania mentolu i alko-
holu zawartego w plynie. O ile mentol nie
jest szkodliwy, to nie mozemy powiedziec
tego o alkoholu. Powoduje on uszkodzenie

Sluzdwki w ustach, co w rezultacie potegu-
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je nieswiezy oddech. Jesli wiec uzywamy
plukanek do ust tylko w celu od$wiezenia
oddechu to pamietajmy nie tedy droga.
Zadbajmy przede wszystkim o zdrowe
zeby, zdrowe dzigsta i czysty jezyk. Wiele
plyndw do higieny jamy ustnej ma wiasci-
wosci lecznicze, ktérych z nich powinnismy
uzywad najlepiej doradzi nam nasz lekarz
dentysta.

Przejdzmy teraz do kolejnego uzytecznego
produktu - nici dentystycznych, céz mozna
o nich powiedzied..... na pewno to, ze
szkoda iz tak niewiele oséb ich uzywa. Sg
one doskonatym dodatkiem do szczoteczki
i pasty poniewaz, nic tak dokfadnie nie jest
w stanie oczysci¢ przestrzeni miedzy zebo-
wych. Goraco namawiam do uzywania nici
dentystycznych, pamietajmy jednak, zeby
postugiwac sie nimi prawidiowo. Wktadajac
ni¢ w przestrzet miedzy zebami zwrdémy
uwage by nie kaleczy¢ dzigsta - bo to moze
doprowadzi¢ do jego nieodwracalnego

uszkodzenia.

Najmnigj znanym, stosunkowo nowym
produktem uzywanym w higienizacji jamy
ustnej jest czyscik do jezyka (podobny
w swej budowie do tarki). Jest bardzo
przydatny dla oséb, ktére maja proble-

my z nieswiezym oddechem. Nieswiezy

oddech jest czesto wynikiem dziatania
bakterii bytujacych na tylnej powierzch-
ni jezyka. Czyscik bardzo dobrze usuwa
te bakterie i w rezultacie eliminuje nie-
Swiezy oddech. Jezyk mozna my¢ réowniez
szczoteczka do zebdw ale czesto przez to,
ze jest ona zbyt gruba powoduje odruch
wymiotny.

Ostatnimi  produktami, ktére pomagaja
nam utrzymac prawidiowa higiene jamy
ustnej sg szczoteczki do zebdw w ksztatcie
przypominajacym szczotki do czyszczenia
butelek. Sg one bardzo przydatne dla oséb
noszacych aparaty ortodontyczne badz
uzupetnienia protetyczne - mosty. Dzieki
swoim ksztaftom umozliwiajg one dotarcie
do trudno dostepnych miejsc i oczyszcze-
nie ich z bakterii i resztek pokarmu.

Na koniec kilka stéw do oséb noszacych
protezy. Bez wzgledu na to czy maja one
swoje zeby czy juz nie, muszg pamietac
0 oczyszczaniu szczoteczkg do zebdw
réwniez dzigset. Masujac je miekka szczo-
teczka do zebdw wzmacniamy dzigsta i co
bardzo wazne oczyszczamy z bytujacych
na nich bakterii i martwych komérek slu-
zéwki. Duza ilos¢ bakterii gromadzi sie
réwniez na samych protezach. Pamietajmy
wiec o dokfadnym, co najmniej dwukrot-
nym w ciggu dnia wymyciu protez szczotka

do zebdw i pasta. W handlu dostepne
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s3 tabletki do czyszczenia protez. Bardzo  niczne oczyszczenie protez czyli zwykle — dwie - trzy minuty, uzywajcie nici denty-

przydatne do ich dezynfekcji ale miejmy na  wyszorowanie. Drodzy pacjenci myjcie  stycznych a na diuzej zachowacie zdrowy

uwadze, ze najskuteczniejsze jest mecha-  zeby co najmniej dwa razy dziennie, przez i pigkny usmiech.

N SIANOWNI PACJENCI!
V4 LAPRASZAMY DO PORADNI STOMATOLOGICINE]
w LLO przy ul. GROCHOWSKIE| 339

Lapisy prowadzone s3 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

Krdtkie terminy oczekiwania na wizyte.
SWIADCZENIA ZDROWOTNE UDZIELANE SA W RAMACH UMOWY ZAWARTE] 7 NFI

Idzie zajaczek przez las i niesie pod
pacha teczke. Spotyka go wilk i pyta:
- Co tam niesiesz?

- Swoja prace magisterska.

- Ha! A na jaki temat?

- "Zajac najgrozniejszym zwierzeciem
w lesie".

- No! Ty chyba sobie kpisz!

- To chodz za krzaczek!

Whpadaja za krzaczek, stychac¢
straszliwy fomot, skowyt. Po chwili
zza krzaczka wypada wilk z obtedem
w oczach, sier§¢ z niego prawie
zdarta... Po chwili wychodzi zajac,

a za nim niedzwiedz. Misio poklepuje
zajaca po plecach i méwi:

- Widzisz zajaczku! Nie jest

wazny temat pracy magisterskiej,
tylko promotor.

ks

Czy zazyt juz pan cafe pudetko, ktére
panu przepisatem?

- Tak, Panie doktorze.
- | czuje sie Pan lepiej?

- Nie, widocznie to pudetko jeszcze
sie nie otworzyto w zotadku.

Hskosk
Trzej chtopcy przechwalaja sie, ktory
z ich wujkdéw jest najwazniejszy.
Pierwszy mowi:
- Mdj wujek jest ksiedzem i wszyscy
mowia do niego "prosze Ksiedza"
Drugi:
- A mdj wujek jest biskupem i wszyscy
mowia do niego "Eminencjo”
Trzeci:
- A méj wujek wazy 200 kilo i jak
idzie ulicg wszyscy méwia "O Boze!"
%skosk
Przychodzi Kowalski do Nowaka
i méwi:
- Styszatem, ze twoja zona zdata
egzamin na prawo jazdy. Jak jezdzi?
- Jak piorun.
- Tak szybko?!
- Nie, ale kazde drzewo ja przyciaga.

Policjant zatrzymuje samochod,
ktérym jada trzy osoby.

- Gratuluje - méwi policjant - jest Pan
tysiecznym kierowca, ktory przejechat
nowa szosg.

Oto nagroda pienig¢zna od firmy
budujacej drogi!

Obok pojawia sie reporter i pyta:

- Na co wyda Pan te pieniadze?

- No céz - odpowiada po namysle
kierowca - chyba w koncu zrobie
prawo jazdy...

Zona kierowcy z przerazeniem:

- Nie stuchajcie go panowie...

On zawsze lubi zartowa¢, gdy za duzo
wypije!

W tym momencie z drzemki budzi
sie, siedzacy z tytu dziadek i widzac
policjanta zauwaza:

- A nie méwitem, ze skradzionym
samochodem daleko nie zajedziemy!...

Gazeta Pacjenta Wiosna 2013
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Programy Profilaktyczne

4

Program profilaktyki
raka szyjki macicy

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

12 miesiecy.

Zapraszamy do ZLO:

przy ul. Saskiej 6|

tel.: 22 617 68 86,22 617 36 39
przy ul. Grochowskiej 339

tel.: 22 810 50 07

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

* przy okredleniu wieku bierze sie pod uwa-

ge rok urodzenia

| &

Program profilaktyki
chorob uktadu krazenia

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

W pakiecie badan znajdujg sieg:
pomiary cisnienia tetniczego krwi,
badanie poziomu cholesterolu cat-
kowitego, HDL, LDL, trdjglicery-
déw, glukozy oraz okreslenie BMI.
Lekarz poz przeprowadza wywiad
na podstawie ankiety zgodnej z Kar-
tg 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. Sygietynskiego 3,
ul. Atenskiej 4, ul. Zamienieckiej 73,
ul. Ostroteckiej 4, ul. Ostrzyckiej 2/4,
ul. Grochowskiej 339

|

Program

profilaktyki gruzlicy

Adresowany jest do oséb dorostych,
ktore nie chorowaty na gruZlice, ale
miaty kontakt z osobami chorymi na
to schorzenie; do oséb bezdomnych,
bezrobotnych, niepeinosprawnych,
obcigzonych dtugotrwata 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
podlegal badaniu ankietowemu pie-
legniarki poz w ramach profilaktyki
gruzlicy (takze u innych $wiadczenio-
dawcédw).

Osoby zainteresowane proszone
s3 o zgloszenie si¢ 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




PORADNIE
PODSTAWOWE] PORADNIE
OPIEKI SPECJALISTYCZNE
ZDROWOTNE]

NUMERY TELEFONOW

Saska 61

internistyczna endokrynologiczna, Centrala: 22 617-30-01 do 04

pediatryczna gruzlicy i choréb ptuc,
gastroenterologiczna, Rejestracja 22 617-67-33,
dermatologiczna, ogélna: 22 617-67-07
ginekologiczno-potoznicza,
alergologiczna dla dzieci Por. D: 22 617-67-34
Por. K: 22 617-36-39
Sekretariat: 22 617-14-95
2 Grochowska 339 internistyczna rehabilitacji, Rejestracja: 22 870-43-83
pediatryczna ginekologiczno-potfoznicza
stomatologiczna Por. D: 22 810-21-11
Stomatologia: 22 870-15-80
3 Ateniska 4 internistyczna - Rejestracja: 22 617-32-96
4 Zamieniecka 73 internistyczna Pielegniarska Opieka Rejestracja: 22 610-72-52

Dtugoterminowa

POD: 22 610-45-05
5 Ostrotecka 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
6 Abrahama 16 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
7 Ostrzycka 2/4 internistyczna - Rejestracja: 22 813-27-11
8 Sygietynskiego 3 internistyczna - Rejestracja: 22 810-04-42
pediatryczna Por. D: 22 810-09-30
9 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
10 Gruzinska 6 - Poradnia Zdrowia Psychicznego Rejestracja 22 617-56-82
dla dorostych PZP:
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




