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Drodzy Czytelnicy,

Polecamy Panstwu  jesienno - zimowy, a zarazem $wigteczny
biuletynu Gazety Pacjenta. Mijajacy rok dla naszego
Zespotu mozemy uzna¢ za udany, bowiem zostat ukonczony
remont poradni rehabilitacji w ZLO przy ul. Abrahama 6.
Zachecamy Panstwa do skorzystania z naszej bazy zabiegowej
w wyremontowanych salach gimnastycznych oraz innych gabi-
netach poradni. Mamy nadzieje, ze osoby korzystajace z zabie-
gdw w nowo wyremontowanej poradni rehabilitacji bedg miaty
wiekszy komfort i fatwiejszg mozliwos¢ skorzystania z zabiegdw.
Wiecej informacji na temat remontu poradni i przychodni przy
ul. Abrahama |6 zamiescilismy wewnatrz numeru.

Kolejnym powodem do zadowolenia jest to, ze w listo-
padzie b.r podczas uroczystej Gali zorganizowane]
w Hotelu Gromada nasz Zespdt zostat uhonorowany Il nagro-
da w kategorii Publicznych Zaktadow Lecznictwa Otwartego
w VIl edycji Ogdlnopolskiego Konkursu ,Perty Medycyny”.
Relacje z otrzymania tego wyrdznienia zamiescilismy w dziale
aktualnosci.

Poza tym, w aktualnym numerze Gazety Pacjenta nie zabraknie
porad o tematyce zdrowotnej m.in. informacji o waznej dla
zdrowia witaminie D3, a takze o schorzeniu zwanym porfiria.
Okres jesienno — zimowy to czas obfitujgcy w zwiekszong

numer

zapadalno$¢ na choroby infekcyjne, poradzimy jak zmniejszy<
ryzyko zachorowania. Jak zawsze odpowiemy na pytania
Czytelnikdw. W cyklu warto wiedzie¢ moga Paistwo prze-
czyta¢ o wiasciwosciach dwdch popularnych napojéw kawy
i herbaty. Odpowiadajac na liczne prosby statych Czytelnikdw
zamiescilismy w biuletynie kalendarz na 2014 rok.

Korzystajac z okazji Swiat Bozego Narodzenia oraz nad-
chodzacego Nowego 2014 Roku pragniemy ziozy¢ wszyst-
kim Panstwu oraz Waszym bliskim zyczenia zdrowia, wiary
w lepsze jutro oraz spefnienia wszelkich plandw i marzen.
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Publicznych Zakfadéw Lecznictwa
Otwartego  Warszawa  Praga
Potudnie. Poruszane sa w niej gtéwnie
sprawy dotyczace ochrony zdrowia
oraz funkcjonowania placowek
lecznictwa otwartego na terenie
Pragi Potudnie. Rozprowadzana jest
przede wszystkim przez przychodnie
naszego Zespotu.
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AKTUALNOSCI

W imieniu Pani
Dyrektor Ewy
tagodzkie
wyrdznienie
odebrata
Pielegniarka
Naczelna Maria
Bogusz.

2013

dla naszego Zespotu!

mgr Maria Bogusz

listopada, pod-
czas Wielkiej Gali
w  Warszawie decy-

zjg Kapituty i Organizatorow
Ogdlnopolskiego Konkursu
Medycznego ,Perty Medycyny
2013"przyznano  wyrdznienia
i nagrody dla zaktadéw opieki zdro-
wotnej oraz firm dziatajacych na
rynku medycznym.

Konkurs ,Perty Medycyny”, reali-
zowany w ramach Narodowego
Programu Promocji Polska
Przedsiebiorczos¢ 2020 stawia
sobie za cel wyrdznienie tych pla-
cdwek medycznych, ktére poprzez

4 Gazeta Pacjenta Zima 2013

efektywne zarzadzanie , przy udzia-
le kompetentnych pracownikéw
$wiadczg ustugi i oferujg produkty
na wysokim poziomie.

Z ogromna przyjemnoscia informu-
jemy, ze w tegorocznej - VIl edy-
gji konkursu , Samodzielny Zespdt
Publicznych Zaktadéw Lecznictwa
Otwartego  Warszawa
Potudnie zajat Il miejsce w kate-
gorii Publiczne Zakfady Lecznictwa
Otwartego. To prestizowe dla
naszego Zespotu wyrdznienie
w postaci dyplomu oraz srebrng
statuetke ,Perty Medycyny” w imie-
niu Pani Dyrektor Ewy tagodzkiej

Praga

odebrata Pielegniarka Naczelna
Pani Maria Bogusz.

,Perfa Medycyny” to szczegdlne
uznanie dla trudnej i odpowiedzial-
nej pracy wszystkich pracownikdéw
i kierownictwa Zespotu. Nagroda
ta wpisuje sie w tradycje doceniania
staran naszego Zespotu, dazacego
do zapewnienia naszym pacjentom,
najwyzszego poziomu jakosciowe-
go $wiadczonych ustug zdrowot-
nych.

Dyrektor  Zespotu  gratuluje
i dziekuje wszystkim Pracownikom.



AKTUALNOE

Program szkoty obejmuje wyktady
teoretyczne oraz zajecia praktyczne
z zakresu przygotowania do porodu
oraz pielegnacii noworodka. Zajecia
sa prowadzone W ZLO ul. Ostrolecka 4,
Zapisy pod nr tel.: 22 810 78 49

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

. sameldowanie na pobyt stafy lub czasowy
na terenie m.st. Warszawy
pobyt w domu dla matek z matoletnimi
dzie¢mi i kobiet w ciazy lubw innej placow-
ce opiekuriczej na terenie m.st. Warszawy
lub takiej, z ktora m.st. Warszawa podpisato
wiasciwa umowe

Kobiety w ciazy, ktore s3 zainteresowane
udziatem w Szkole Rodzenia, powinny posiada¢
zgode lekarza prowadzacego cigze na
uczestnictwo W programie.

PRACA!

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

lekarzy ze specjalizacja:

» psychiatrii dla dorostych,
dla dzieci i mtodziezy,

+ alergologii dzieciecej,

lekarzy Podstawowej Opieki Zdrowotnej
ze specjalizacja zakresie:

« choréb wewnetrznych lub

| med innej
Osoby zainteresowane prosimy o kontakt o rOdZInnel.

z Dziatem Marketingu tel. 22 810 78
49 Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z sekretaria-

tem Dyrektora SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
tel.: 22 810 06 04 lub e-mail : sekrtariat | @szpzlo.praga-pld.pl

e-mail: bziarkowska@szpzlo.praga-pld.pl

Gazeta Pacjenta Zima 2013



ABC PACJENTA

Pytania Czytelnikow

redaguje mgr Jadwiga Gozdziejewska

Nie pracujg, nie ucze sig¢, czy moge korzystac
z bezptatnych swiadczen zdrowotnych?

W przypadku jedli nie mamy innego tytutu do ubezpieczenia,
istnieje mozliwo$¢ zawarcia umowy dobrowolnego ubezpieczenia
zdrowotnego z oddziatem NFZ. Nalezy jednak spetni¢ warunek
o niepodleganiu ubezpieczeniu zdrowotnemu w zadnym z krajéw
Unii Europejskiej oraz o braku podstaw do takiego ubezpieczenia
(np. jako czlonek rodziny osoby ubezpieczonej, jako pracownik lub
osoba zgfoszona do Urzedu Pracy jako poszukujaca pracy).
Wszelkich formalnosci zwigzanych z zawarciem w/w umowy nale-
zy dopetni¢ w oddziale NFZ, wiasciwym ze wzgledu na miejsce
zamieszkania (nie zawsze tozsamym z adresem zameldowania).
W celu zawarcia umowy dobrowolnej nalezy wypeini¢ wnio-
sek o objecie ubezpieczeniem oraz dostarczy¢é dowdd osobisty
i dokument potwierdzajacy ostatni okres podlegania ubezpieczeniu
zdrowotnemu.

Jak diugo waznosc zachowuja zlecenia na zaopa-
trzenie ortopedyczne i srodki pomocnicze?

Zlecenia na wszystkie refundowane przedmioty ortopedyczne
i Srodki pomocnicze s3 wazne przez 30 dni od daty wystawienia
Zlecenia przez lekarza . Zlecenie na $rodki pomocnicze przystugu-
jace comiesiecznie jest wazne do korca miesigca, na ktdry zostato
wystawione, nie diuzej jednak niz 30 dni. W tym czasie nalezy
dokona¢ jego potwierdzenia do refundacji w NFZ i jego realizacji.
W przypadku wprowadzenia zlecenia do kolejki okres waznosci
zlecenia wydtuzony zostaje o czas oczekiwania w kolejce.
Zaopatrzenie comiesieczne realizowane jest na biezaco i nie dotycza
go ewentualne kolejki. Pacjent moze by¢ zaopatrzony jednorazowo
w tego typu Srodki pomocnicze na okres nie diuzszy niz trzy kolejne
miesigce.

Czy mam prawo zadac od lekarza pierwszego
kontaktu zlecenia na badania profilaktyczne?

Wyjasniam, ze obecnie obowiazek zlecania badar profilaktycznych
funkcjonuje gléwnie w medycynie pracy (dotyczy profilaktycznych
badan lekarskich dla celéw przewidzianych w Kodeksie pracy)
i medycynie sportu.

Nie ma standardéw medycznych nakazujacych wykonanie zdro-
wej osobie typowych badan profilaktycznych diagnostycznych,
zwigzanych z ogdlnym przegladem stanu zdrowia czy mozliwoscia
wczesnego wykrycia chordb. Lekarz poz jest zobowigzany kierowac
pacjenta na badania diagnostyczne, zgodne ze swoimi kompetencja-
mi, jezeli w wyniku porady tego lekarza, biorac pod uwage aktualny
stan zdrowia pacjenta stwierdza takg konieczno$c.

W obowiazujacych przepisach, a w szczegdlnosci Rozporzadzeniu
Ministra Zdrowia w sprawie $wiadczen gwarantowanych z zakresu
podstawowe] opieki zdrowotne] okreslony zostat zakres $wiad-
czen opieki zdrowotnej zwigzanej z profilaktyka w zapobiega-
niu i wezesnym wykrywaniu choréb. NFZ finansuje wprawdzie
programy profilaktyczne, ale skierowane s3 one do okreslo-
nej populacji oséb (czynnikiem decydujacym jest pte¢ i wiek).

Obecnie w ramach ubezpieczenia zdrowotnego funkcjonuja m.in:

- program profilaktyki raka szyjki macicy,

- program profilaktyki raka piersi,

- program badan prenatalnych,

- program profilaktyki chordb odtytoniowych.

Lekarze poz realizujg program profilaktyczny: zapobieganie cho-
robom uktadu krazenia, zas$ pielegniarki poz program: profilaktyka
gruzlicy. Jak wynika z doniesierr medialnych, NFZ  zamierza wpro-
wadzi¢ kompleksowg (bezptatng dla oséb ubezpieczonych) cyklicz-
na diagnostyke w ramach podstawowej opieki zdrowotnej. Migjmy
nadzieje, ze wkrétce bedziemy mogli korzystad z tej formy opieki
zdrowotne;.

—— REKLAMA

Fizjoterapeuta

Jacek Twarowski

GABINET ZDROWIE

REHABILITACJA DLA DZIECI | DOROStYCH
Rok zatozenia 1996

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

Zapraszam na moja strone: www.twarowski.net

Gabinet Zdrowie
ul. Garwolinska 7 lok. 79
04-348 Warszawa



WARTO WIEDZIEC

Choroby infekcyjne to inaczej choroby zakazne, towarzyszq ludziom od
setek tysiecy lat, swiadczg o tym opisy z czaséw Hipokratesa, egipskie
rysunki z grobowcdw oraz zmiany znajdowane na mumiach. Uwczesni
ludzie nie zdawali sobie sprawy z tego, co je powoduje. Przyczyny upatry-
wano w potozeniu ciat niebieskich, rzuceniu uroku lub czaru i konszachtach
z demonami, nie odosobniony byt poglgd jakoby byty one karq za grzechy.
Leczeniem zajmowali sie ,mqgdrzy” stosujgc ziota, byty to gtdwnie rosliny
parzqce, gorzkie i kfujgce aby w ten sposdb wypedzic ztego ducha i usungc
chorobe. Choremu podawano rowniez srodki przeczyszczajgce, napotne
oraz stosowano upusty krwi.

lek med. Katarzyna Barttomiejczyk

udzie od wiekdw starali sie unikaé
L choréb zakaznych poprze uciecz-
ki z obszarow objetych zaraza
i kwarantanng, co w praktyce oznaczato
izolacje obszaréw lub miast i pozosta-

wienie chorych samych sobie. W XVIII

wieku pojawity sie pierwsze préby szcze-

pienia. Dotyczyly one ospy prawdziwej,
ktora w tamtym okresie zbierata zniwo
w catej Europie i Ameryce. Po pierw-
szych prébach, zwienczonych sukcesem,
zaczeto szukac sposobu na zapobieganie
innym chorobom zakaznym i tak jesz-

cze w XIX wieku udato sie opracowac

szczepionki przeciwko wisciekliznie, tez-
cowi, dzumie i cholerze. Kolejne lata
przyniosty szybki rozwdj wakcynologii
(dziedzina medycyny zajmujaca sie szcze-
pieniami ochronnymi) a w efekcie wpro-
wadzenie kalendarza szczepien, majacego

na celu ochrone catej populacji przed

Gazeta Pacjenta Zima 2013
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epidemiami. Wiek XX — ty przynidst milo-
wy krok w leczeniu zakazert - A. Fleming
i wspdtpracownicy odkryli penicyling, co
dawato duze nadzieje na catkowite ich
wyeliminowanie. Kolejne lata zweryfiko-
waly ten poglad. Aktualnie duzym proble-
mem jest narastajaca lekoopornos¢ pato-
gendw (czynniki chorobotworcze), oraz
pojawianie sie nowych schorzen, wywo-
tanych przez nieznane lub nie rozpoznane
patogeny.
Szerzenie sie zakazenia w zbiorowisku
ludzkim jest nazywane procesem lub
fancuchem epidemicznym. Sktada sie on
z trzech elementdw zwanych ogniwami.
Pierwszy to zrédio zakazenia moze to byd:
organizm, miejsce lub materia nieozywiona.
Drugi to: mechanizmy szerzenia si¢ zaraz-
ka. Trzecim ogniwem jest wrazliwos¢ czfo-
wieka na zakazenie. Przerwanie jednego
z tych ogniw prowadzi do eliminacji
nowych zachorowan.
Zrédiem zakazenia moze by¢ chory czlo-
wiek, nosiciel choroby, lub materia nieozy-
wiona np.: przedmioty, klamki w miejscach
publicznych, porecze w autobusach na
powierzchni, ktorej bytuje patogen. Same
zakazenia moga przenosi¢ sie kilkoma
drogami:
¢ Droga pokarmowa (fekalno-oral-
na) to gléwnie zakazenia i zatrucia
pokarmowe oraz biegunki dziecigce
a w przesztosci  dury i cholera.
Zrédiem zakazenia jest glownie czlo-
wiek, skazona woda lub pokarm,
ale tez przedmioty. Najczestsza przy-
czyng zakazen pokarmowych jest
brak higieny osobistej i nie mycie
rak po skorzystaniu z toalety. Na
dtoniach zostaja bakterie kalowe z
grupy Enterococcus, ktére bardzo
fatwo sa przenoszone na przed-
mioty czy pokarmy. W przeszto-
sci dochodzito do skazenia wody
i upraw poprzez odprowadzanie

sciekdw komunalnych i przemysto-

Gazeta Pacjenta Zima 2013

wych bezposrednio do rzek. Woda
taka byta niejednokrotnie uzywana
do nawadniania upraw. Aktualnie
w Polsce buduje sie coraz wiece]
oczyszczalni Sciekow i tego typu sytu-
acje zdarzajg sie coraz rzadziej.

Droga kropelkowa to zakazenia
przenoszone przez powietrze. Nie
jest to jednak znane ze $redniowie-
cza ,morowe powietrze”, chodzi
tu o inhalacje zarazkéw obecnych
w powietrzu, poprzez kichanie
i kaszel oséb zarazonych. Gdy przeby-
wamy w zamknietym pomieszczeniu
sklepie, poczcie, autobusie to wszyscy
oddychamy tym samym powietrzem
i tu okazuje sie, ze stare, babcine
,zastaniaj usta jak kichasz" ma racje
bytu. Zarazki ,wystrzeliwane” w trak-
cie kichania moga osiaga¢ predkosc
160 km/h i by¢ przenoszone na odle-
glod¢ 3 m, a przy kaszlu ok. 100 km/h.
Droga zwigzana z naruszeniem cia-
glodci tkanek czesciej okresdlana jako
droga krwi. Zrédlem zakazenia jest
krew, zakazone tkanki lub narzedzia,
na ktérych wystepuje patogen. Jest
to droga zakazenia, ktéra zyska-
fa duze znaczenie w drugiej pofo-
wie XX wieku. Chodzi tu gidéwnie
o wirusowe zapalenie watroby
i AIDS. Przerwanie tej drogi zakazenia
polega na doktadnym badaniu daw-
cdw krwi i narzaddw, oraz badaniu
samej krwi i narzadow. Do zakazen
droga krwi zaliczamy takze tzw. zaka-
zenie wertykalne czyli przeniesione
z matki na ptéd, do czego dochodzi
gléwnie podczas porodu, ale takze
podczas ciazy w wyniku jej patolo-
gii. Dlatego, tak wazne jest badanie
kobiet w cigzy, gdyz w wiekszosci
przypadkdéw mozna znacznie zmniej-
szy¢ ryzyko zakazenia dziecka.

Droga kontaktowa to zakazenie

w wyniku bezposredniego kontaktu

z zakazonym. W przesztosci byfa naj-
czestsza przyczyna rozprzestrzeniania
sie zakazen. Wspdiczesnie przybie-
ra forme scistego kontaktu migdzy
ludZzmi, w tym takze kontaktu sek-
sualnego.

*  Ostatnia droga szerzenia sie zakazen
to przenosiciele (wektory) sg to sta-
wonogi a wsrdd nich gtéwnie owady.
Zdarza sie ze patogeny moga byc
przenoszone posrednio przez ssaki
np. szczur przenoszacy pchly zakazo-
ne dzumga lub zwierzeta przenoszace
zainfekowane kleszcze.

Trzecim ogniwem fancucha epidemiolo-
gicznego jest osobnicza wrazliwos¢ na
zakazenie. Zjawisko to jest zwigzane
z ukfadem odpornosciowym cztowieka.
Nasz ukfad odpornosciowy jest zywa
stkanka”, ktéra podlega oddziatywaniom
ze Srodowiska zewnetrznego. Po kazdym
kontakcie z patogenem, uruchamiane sa
mechanizmy majace na celu zwalczenie
lub zapobieganie rozwojowi zakazenia
oraz wytworzenie ,komodrek pamigci” na
przysztos¢. Zjawisko to jest wykorzystywa-
ne w szczepieniach ochronnych.
Zapobieganie i zwalczanie choréb zakaz-
nych polega na przerwaniu fancucha epi-
demicznego poprzez wyeliminowanie jed-
nego z jego elementdw: unieszkodliwieniu
zrédla, przerwaniu drogi szerzenia lub
uodpornieniu na zakazenie.

Do najczestszych technik likwidacji zré-

dta nalezy izolacja chorych, w warunkach

domowych lub szpitalnych. W zwiagzku

z wystgpowaniem nosicielstwa, czesto

bezobjawowego, duze znaczenie maja

badania przesiewowe u 0oséb mogacych
stanowi¢ zagrozenie dla populacji. Osoby
takie, nie moga by¢ zatrudnione na stano-
wiskach sprzyjajacych szerzeniu patogenu,
ani by¢ dawcami krwi lub narzaddw.

Czasami zrédiem zakazenia moga by¢

zwierzeta, wtedy méwimy o tzw.

chorobach  odzwierzecych.




"

WARTO WIEDZIEC

Zapobieganie | zwalczanie chordb zakaznych polega na

przerwaniu tancucha epidemicznego poprzez wyeliminowa-

nie jednego z jego elementdw: unieszkodliwieniu zrdodta,

przerwaniu drogi szerzenia lub uodpornieniu na zakazenie.

W takich przypadkach bardzo rzadko
stosuje sie leczenie i izolacje, znacznie
czesciej praktykowany jest ubdj sanitarny
pojedynczych sztuk lub cafych stad.
Przeciecie drogi szerzenia sie zakazenia
zalezy w duzym stopniu od jego rodzaju.
W przypadku drogi pokarmowe] pole-
ga na dostarczeniu dobrej, nieskazonej
wody i zywnosci oraz na prawidiowym
odprowadzaniu nieczystosci. Likwidacja
zakazen przenoszonych droga powietrz-
na to glownie przestrzeganie zasad higie-
ny — zastanianie nosa i ust przy kichaniu,
kaszlu a nawet glosnym maowieniu.
Droga naruszenia ciggloéci tkanek to
dziafania medyczne jak i niemedyczne
(kosmetyczno-fryzjerskie i tatuaze), nale-
zy tu przestrzega¢ stosowania jednorazo-
wego sprzetu.

Do zabiegdw majacych na celu przerwa-
nie drogi zakazen przenoszonych przez
przenosicieli naleza zabiegi deratyzadji
i dezynsekdji oraz odpowiednie zabezpie-
czenie zakladéw produkujacych zywnos¢,
jak réwniez zabezpieczenie odpaddw
komunalnych.

Trzecim ogniwem jest odpornos¢, ktéra
podnosi sie poprzez szczepienia ochron-
ne. Dla uzyskania odpowiedniego stop-
nia uodpornienia konieczna jest realizacja
odpowiednich schematéw szczepienia,
co znajduje odbicie w kalendarzu szcze-
pien. Zalicza sie do nich szczepienie
podstawowe (szczepienie pierwotne
i dawka uzupetniajaca) oraz podawa-

przy-
4

pominajace.

ne co kilka lat dawki

W przypadku wyszczepienia duzej czesci

populacji, przeciwko chorobie zakaznej,
w ktérej zrodiem zakazenia jest cziowiek,
dochodzi do ochrony nie tylko tych ktorzy
zostali zaszczepieni ale tez ochrony oséb
nieuodpornionych, zjawisko to nazywa
sie odpornoscia gromadna lub $rodo-
wiskowa. Aktualnie jesteSmy w okresie
zwiekszonych zachorowan na grype i tzw.
przeziebien.

Przeziebienie jest choroba wiruso-
Wwa, zwigzang z zapaleniem blony slu-
zowej nosa, gardfa i zatok przynoso-
wych. Zrédiem  zakazenia sa chorzy
ludzie. Choroba ustepuje samoistnie, po
10 dniach, suchy meczacy kaszel moze
utrzymywac sie nawet do 2 miesiecy,
co zwigzane jest z odbudowa nabton-
ka drég oddechowych. Grypa jest ostra
chorobg uktadu oddechowego wywotang

przez wirusa grypy. Wyrdzniamy grype

sezonowa czyli zachorowania w okresie
epidemicznym (pazdziernik - kwiecien)
wywotane typowymi dla ludzi wirusami
grypy oraz pandemie czyli zachorowania
wystepujace co kilkanascie, kilkadziesiat
lat, majace zasieg swiatowy, wywotane
wirusami nietypowymi dla ludzi lub pod-
typami np. hiszpanka.

W obu tych ostrych chorobach poste-
powanie jest podobne. Obie przenosza
sie drogg kropelkowsa i dlatego tak wazne
jest przerwanie szerzenia sie zakazen,
poprzez zachowanie zasad higieny osobi-
stej oraz szczepienie ochronne.

Choroby zakazne wystepuja w naszym
$rodowisku przez caly rok, nasilajac sie
sezonowo, dlatego tak wazne jest prze-

strzeganie podstawowych zasad higieny.

Gazeta Pacjenta Zima 2013
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NASZE PRZYCHODNIE

ZLO ul. Abrahama 16

mgr Urszula Malinowska

1989 r. w centralnym punk-

cie osiedla Goclaw powstata

jedna z najwiekszych i najno-
woczesniejszych placowek stuzby zdrowia
— przychodnia przy ul. Abrahamal 6.
Obecnie pefnigcym obowiazki kierowni-
ka przychodni jest lek. med. Bolestaw
Stelmaski. Niemal od poczatku dziatalnosci
placowki funkgje Pielegniarki Koordynujacej
petni mgr Urszula Malinowska. Chcac spro-
sta¢ potrzebom zdrowotnym mieszkan-
codw Dzielnicy Warszawa Praga Potudnie,
poza dziatalnoscia podstawowej opieki
zdrowotnej funkcjonuja tu nastepujace
poradnie specjalistyczne: chirurgii ogdlnej,
diabetologiczna, kardiologiczna, potozniczo
— ginekologiczna, urologiczna i rehabili-
tacji leczniczej. Oferujemy w nich facho-
wa pomoc profesjonalnie przygotowanej
kadry medycznej a takze nowoczesny
sprzet diagnostyczny. Na terenie przychod-
ni znajduje sie Centralne Laboratorium
Analityczne, wyposazone w nowoczesny
sprzet laboratoryjny, w ktérym zatrudniony
jest doswiadczony personel. Kierownikiem
Centralnego Laboratorium Analitycznego
jest mgr Urszula Nowak — Koczocik.
Wychodzac naprzeciw potrzebom pacjen-

10 ‘ Gazeta Pacjenta Zima 2013

Pielegniarka koordynujaca mgr Urszula Malinowska

téw zostaly utworzone na terenie przy-
chodni trzy punkty pobran: dla dorostych
i dzieci, chorych na cukrzyce oraz dla
kobiet ciezarnych. Dzigki tym zmianom
w funkcjonowaniu przychodni moglismy
poprawi¢ komfort $wiadczonych ustug dia-
a takze

zmniejszy¢ czas oczekiwania pacjentow.

gnostycznych w tych miejscach,

W strukturze przychodni ma swojg siedzi-
be Nocnai éwiateczna Opieka Zdrowotna,
ktérej pracownicy $wiadczg ustugi zdro-
wotne w dni powszednie od 18.00 — 8.00
oraz w soboty, niedziele i Swieta od 8.00
do 8.00 dnia nastepnego.

Funkcje kierownika tej jednostki petni
lek. med. Marek Bachanski a Pielegniarka
Koordynujacg jest mgr Dorota Kubik.

Duzym przedsiewzigciem zrealizowanym

Rejestracja w ZLO przy ul Abrahama |6

p.o. kierownika lek. med. Bolestaw Stelmaski

i
na przefomie ostatnich kilku lat w placéwce
byt montaz windy dla pacjentdw, prze-
budowa i przystosowanie toalet dla oséb
niepetnosprawnych oraz remont dwdch
kondygnacji z rozbudowa rejestracji stano-
wiacej wizytéwke catej przychodni.

W listopadzie b.r. ze $rodkéw finan-
sowych Urzedu Miasta Stotecznego
Warszawa zostat przeprowadzony remont
w pomieszczeniach, w ktérych swoja sie-
dzibe ma poradnia rehabilitacji leczniczej.
W ramach modernizacji zostaly wykona-
ne nastepujace prace: wymiana posadzek,
renowacja parkietow w dwdch salach gim-
nastycznych, wymiana opraw o$wietlenio-
wych wraz z osprzetem, wymiana drzwi i
pomalowanie pomieszczen. Zostafa takze
przeprowadzona reorganizacja gabinetow,
ktorej celem byto zwiekszenie liczby sta-
nowisk dla oséb rehabilitowanych a tym
samym podwyzszenie standardu udzielania
Swiadczen. Mamy nadzieje, ze nasze dzia-
fania spotkaja sie z przychylnym odbiorem
ze strony pacjentow.

Na szczegdlne uznanie zastuguja wszyscy
pracownicy placéwki, ktorzy bardzo anga-
Zujg sie w codzienng prace przychodni
budujac przyjazny dla pacjentéw jej wize-

runek. Zapraszamy do naszej przychodni.



TEMAT NUMERU

mgr Bozena Pawtowska

Kawa i herbata to dwa najpopularniejsze napoje swiata. Polska
zamuje trzecie migjsce w Europie w spozyciu herbaty.
Przecietny Polak spozywa jej ok. | kg rocznie. Kolejny popu-
larny napdj to kawa — najwieksze jej ilosci w roku, wypijaja
mieszkancy Skandynawii ok. 12 kg. Polacy konsumujg ok.
3 kg kawy na rok.

Gazeta Pacjenta Zima 2013
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herbata? co mamy

czy

wybra¢! - te pytania
zadajemy sobie do$¢ cze-
sto. W artykule sprébuje wyja-
$nic jakie wiasciwosci majg obydwa
popularne napoje, co nam szkodzi
w zwigzku z ich spozywaniem, a co stuzy
naszemu zdrowiu?

Picie herbaty daje nam: odprezenie, gasi pra-
gnienie i orzezwia. Wystepuje w niej wiele
cennych sktadnikéw m.in.: teina, substancja
podobna do kofeiny, o dziataniu pobudza-
jacym i wzmacniajacym koncentracje. Teina
tym sie rézni od kofeiny, ze nie dziala tak
gwattownie i nie ma niekorzystnego wpty-
wu na serce i ukfad krazenia. Poza tym,
w herbacie znajdujg sie: garbniki - tanina,
ktdra ostabia dziafanie teiny. Wspomniane
garbniki majg dzialanie przeciwbakteryjne
i wspomagaja leczenie infekgji zotagdkowych.
Kolejnym skfadnikiem herbaty sa polifenole
(flawonoidy) - zwigzki organiczne spowal-
niajgce procesy starzenia i bedace prze-
ciwutleniaczami  (zapobiegajacymi nowo-
tworom i chorobom sercowo - naczy-
niowym). Polifenole maja takze dziafanie
przeciwzapalne oraz uszczelniajace $cia-
ny naczyn krwionosnych. Najwiecej
tych zwigzkdw zawiera herbata biafa
izielona. W herbacie znajduja sie takze mine-
raly m. in: wapn, zelazo, potas, séd, cynk
i fluor, witaminy A, B|,B, ,C,E,K oraz teani-
na - aminokwas, obnizajacy cisnienie krwi,
dziatajacy uspokajajaco. Najwiece] teaniny

zawiera herbata czerwona.

Jak dziata herbata?

Stymuluje ukiad krazenia, poprawia funkcje
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naczyniowe i obniza poziom ztego cho-
lesterolu. Poza tym, fluor w niej zawarty
chroni zgby przed préchnica. Herbaty,
szczegdlnie czarna i zielona, korzystnie
wplywaja na uktad pokarmowy zmniejsza-
ja skutki niestrawnosci, wykazujg dziatanie
bakteriobdjcze z tego powodu tagodza
przebieg zatru¢ pokarmowych. Herbata
ma dziatanie fagodzace na skére. Napary
herbaciane korzystnie oddziatywaja na nerki
i drogi moczowe, moga by< wykorzystywa-

ne jako fagodny srodek moczopedny.

Jakie ilosci herbaty sa zalecane i jak
czas jej zaparzania wplywa na nasz
organizm ?

,oWoja herbate pij bez pospiechu i z sza-
cunkiem, jak gdyby byta to 0§ wokdt ktdre;
obraca sie caly swiat — powoli, miarowo,
bez pedu ku przysziosci. Zyj ta wiaénie
chwilg, bo tylko ta chwila jest zyciem”.
(Thich Nhat Hanh,
buddyjski). Zaleca sie picie herbaty w ilosci

wietnamski  mnich

nie wiecej niz 4 kubki dziennie (ok. | litra).
Lepiej pi¢ herbate lidciastag niz w posta-
ci torebek. Herbata ekspresowa zawiera
czastki lisci i pyt herbaciany nie posiada tak
doskonatego aromatu i petnego bukietu
skiadnikdw jaki maja suszone liscie herba-
ciane.

Wazny jest czas parzenia herbaty. W ciagu
2 minut uwalnia sie najwiecej korzystnych
polifenoli. Herbata krétko parzona 2-3
minuty ma dziatanie pobudzajace, dzieki
uwalnianej teinie. Parzona diuzej ok. 5-8
minut wptywa kojaco i odpreza. To dzia-
fanie spowodowane jest przez —garbniki
- tanine, ktdra neutralizuje teine i nadaje

napojowi gorzkawo — cierpki smak.

Dlaczego nie poleca si¢ pi¢ herbaty
do positku?

Herbata rozciencza soki zotadkowe
i zaburza trawienie. Czarna herbata zwal-
nia przyswajanie zelaza, blokuje wapn,
magnez i cynk. Dlatego zaleca si¢ picie
herbaty na godzine przed positkiem lub

2 godziny po positku.

Co sie dzieje, gdy pijemy herbate

w nadmiarze?

Wieksze ilosci przyjmowanej herbaty nie sa

korzystne dla organizmu. Wypijanie nad-

miernych ilosci herbaty powoduje:

* gorsze przyswajanie zelaza przez
organizm (ryzyko anemii i zazdtcenie
zebdw),

*  garbniki moga podraznia¢ blone $lu-
zowa zofadka, zniszczy¢ witamine B
i zaburzy¢ wchfanianie skfadnikow
pokarmowych,

* mocna herbata wypita przed snem
moze spowodowac bezsennos¢,

*  zawarte w herbacie szczawiany sprzy-
jaja powstaniu kamicy nerkowej,

* Dpicie herbaty mocnej wiece] niz
| tyzeczka na szklanke wody moze
powodowac bdle glowy oraz zabu-

rzenia rytmu serca.

Co zawiera ziarno kawy?

Ziarno kawy sklada sie z: 35-40%
[0-17% tluszczu, 8%
zwigzkéw  biatkowych, 5 - 10% polife-

weglowodandw,

noli,1-2,5% kofeiny, garbnikdw, sktadni-
kéw mineralnych oraz ok. 700 zwigzkéw
aromatycznych. Po wypiciu kawy steze-
nie kofeiny wzrasta i utrzymuje sie od 2
do 4 godzin. Pobudzajace dziafanie kofe-

iny trwa krocej u kobiet, bowiem jest




ona szybciej usuwana z ich organizmu
(ok. 30% szybciej niz u mezczyzn).

Dla poréwnania podaje  ilosci kofeiny
zawarte w réznych napojach:

¢ filizanka kawy robusta 330 mg

* filizanka kawy arabica 175 -185 mg

¢ filizanka kawy rozpuszczalnej 95 mg

¢ filizanka czarnej kawy 80 - 120 mg

* filizanka espresso 60 mg

*  szklanka herbaty 45 - 65 mg

*  puszka cola coli 45 mg

Jak kawa wplywa na organizm ?
Spozycie do 500 mg kofeiny dziennie tj. nie
wiecej niz 4 filizanki kawy nie ma szkodliwe-
g0 wplywu na organizm.

Kawa pita w umiarkowanych ilosciach dzie-
ki kofeinie pobudza organizm, przyspiesza
akgje serca i na krétko podnosi cisnienie
tetnicze krwi.

Kofeina w mdzgu blokuje receptory sygna-
lizujgce potrzebe snu, zwieksza spraw-
no$¢ myslenia, znosi zmeczenie psychiczne
i fizyczne. Kawa staje sie szczegdlnie cenna,
gdy jestesmy wyczerpani badz, gdy musimy
zachowad przytomno$¢ umysiu. Regularne
picie kawy stymuluje naczynia krwiono-
$ne w modzgu, dzigki temu do komdrek
mozgowych dociera wiecej tlenu. Kofeina
zawarta w kawie korzystnie wptywa na
osoby z astma. Powoduje rozszerzenie
naczyn krwionosnych oskrzeli, dzieki czemu
organizm staje sie lepiej dotleniony. Kawa
(niestodzona) zmniejsza ryzyko cukrzycy
typu Il. Przeciwutleniacze w niej zawarte
wptywaja korzystnie na metabolizm cukru
w organizmie. Poza tym kawa przyspie-
sza metabolizm, tym samym  zwigksza

tempo przemiany lipidoéw, pomaga zapo-

biega¢ zmeczeniu miesni. Ma ona dziatanie
moczopednie, dzieki temu usuwane sg
z organizmu szkodliwe substancje wraz
z moczem. Kawa poteguje i przyspiesza
dziatanie  $rodkéw  przeciwbdlowych.
W ostatnich latach zmienity sie poglady
na temat szkodliwego dziatania kawy na
organizm.

Spozycie kawy w umiarkowanych ilosciach,
o odpowiedniej porze nie wigze sie z wyso-
kim poziomem cholesterolu, nie ma takze
zwiazku ze wzrostem ryzyka udaru mdzgu
chordéb serca. Wypicie codziennie 3 do
4 filizanek kawy dziennie o 1/3 zmniejsza
ryzyko $mierci z powodu chordb ukiadu
krazenia. Kofeina zawarta w kawie, ma dzia-
tanie przeciwzapalne i utleniajace, to chroni

naczynia krwionosne przed miazdzyca.

Co sie dzieje gdy kawe pijemy
w nadmiarze ?

Spozycie duzej ilosci kawy (kofeina w
dawce 1000 mg staje sie trujgca) moze
wywolaé uczucie nerwowosci, niepokoju,
rozdraznienia, bezsennosci. Kawa powodu-
je zwiekszone wydzielanie kwasu solnego
w zofadku, dlatego pita na czczo nasila
dolegliwosci bdlowe u oséb z wrzodami
zotadka. Kawa nie jest zalecana osobom,
ktdre maja refluks zotadkowo — przety-
kowy. Kofeina zawarta w niej zmniejsza
napiecie dolnego zwieracza przetyku, co
sprzyja zarzucaniu tresci zotadkowej do tej
czesci przewodu pokarowego. Nadmiar
kofeiny moze podraznia¢ jelita i powoduje
zaburzenia rytmu serca. Dlatego u oséb
z nadcisnieniem, arytmig serca, jaskra lub
niezytem zofadka, kobiet ciezarnych i kar-

miacych picie kawy nie jest wskazane.

TEMAT NUMERU

Co jeszcze warto wiedziec¢ o kawie:

¢ kawa nie uzaleznia, ale jest ona napo-

jem do ktérego sie przyzwyczajamy,

¢ kawa pita z mlekiem [,5 — 2% nie

podraznia btony $luzowej zofadka,

* czarma kawa bez dodatkéw nie jest
kaloryczna 100 g to 2 keal, za$ kawa
z dodatkami potrafi by¢ bomba kalo-
ryczna, np.: po dodaniu mleka skon-

densowanego to juz 200 kcal,

e aby uzyska¢ to, co w kawie naj-

cenniejsze nalezy jg  zaparzy¢

w ekspresie cisnieniowym.

Na zakonczenie jeszcze przytocze dwa
cytaty o kawie:

,Kawa jest zfotem prostego czfowie-
ka — jak kazde zfoto obdarza wszyst-
kich poczuciem luksusu i szlachetnosci”.
(Abd — Al — Kadir - algierski przywddca).
Adam Mickiewicz w Panu Tadeuszu o kawie
pisat ... ma czamos¢ wegla, przejrzystosc
bursztynu, zapach mokki i gestos¢ miodnego

plynu ...

Trudno jednoznacznie  odpowiedziec
na pytanie — czy wybra¢ kawe czy
herbate? Obydwa napoje majg

zalety, jesli pijemy je o odpo- y
wiedniej porze i nie
przesadzamy z ich

iloscia.

N

Gazeta Pacjenta Zima\Zgﬁ“



=

Narodowy Fundusz Zdrowia

Programy Profilaktyczne

Program profilaktyki
raka szyjki macicy

|
Proponujemy bezpfatne 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
otrzymaly pisemne wskazanie od
lekarza do wykonania badania za
[2 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 okresleniu wieku bierze sie pod uwa-

ge rok urodzenia

Program profilaktyki
chorob uktadu krazenia

|
Program skierowany jest do osob,
ktére: w biezacym roku kalenda-
rzowym ukonczyly 35,40,45,50 lub
55 lat i w ciggu ostatnich 5 lat nie
korzystaly z badan wykonywanych
w ramach w/w. programu oraz nie
mialy wczesniej rozpoznanej choro-

by ukfadu krazenia.

W  pakiecie badan znajdujg sie:
pomiary cisnienia tetniczego krwi,
badanie poziomu cholesterolu cat-
kowitego, HDL, LDL, trojglicery-
déw, glukozy oraz okreslenie BMI.
Lekarz poz przeprowadza wy-
wiad na podstawie ankiety zgodnej
z Kartg Badania Profilaktycznego oraz
ocenia czynniki ryzyka zagrozenia

chorobami uktadu krazenia.

Zapraszamy pacjentow
zadeklarowanych 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

SR

SR

BT

S RV T S

e
=1

TS A ) 2 e

Program
profilaktyki gruzlicy

|
Adresowany jest do oséb dorostych,
ktére nie chorowaly na gruzlice, ale
miaty kontakt z osobami chorymi na
to schorzenie; do oséb bezdomnych,
bezrobotnych, niepetnosprawnych,
obcigzonych dtugotrwata choroba,
uzaleznionych od: tytoniu, alkoholu,
narkotykéw.

Warunkiem uczestnictwa w  w/w
programie jest wypefnienie pisemne-
g0 oswiadczenia, ze w ciggu ostatnich
24 miesiecy uczestnik programu nie
podlegat 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 nastepuijacych przychodniach:
przy ul. Abrahama |6, 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
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Czy wiesz czym s3

Porfirie?

Porfirie s3 schorzeniami wystepujacymi rzadko. Sg bardzo zfozong pod wzgledem
klinicznym I laboratoryjnym choroba, ktora przysparza czesto nawet doswiadczo-
nym lekarzom trudnosci w kwestii diagnozy. Sprawia to, ze albo w ogdle nie zostajg
zdiagnozowane, badz tez zostajg zdiagnozowane zbyt rzadko lub bardzo pézno.

mgr Katarzyna Sikorska, diagnosta lobolatoryjny

orfirie to grupa chordb metabolicz-
nych. Sa one spowodowane obni-
zong aktywnosciag poszczegdlnych
enzymow, ktére biorg udziat w biosyntezie
hemu. Hem jest niezbedny do syntezy
hemoglobiny. Niedobér hemoglobiny pro-
wadzi do zaburzenia dojrzewania krwinek
czerwonych. Hem jest réowniez sktadowa
wielu enzymdw obecnych w organizmie.
Porfirie w wiekszosci majg podioze gene-
tyczne. Kazdy enzym szlaku biosyntezy
hemu kodowany jest przez inny gen.
Mutacje (zmiany) w tych genach prowadza
do zmiany struktury enzymu i obnizenia
jego aktywnosci. Powstaje wowczas blok
enzymatyczny, w wyniku ktérego docho-
dzi do wytwarzania i gromadzenia sie w
organizmie produktdow posrednich prze-
miany hemu w postaci porfiryn, co jest
przyczyna wystapienia objawdw choroby.
Porfirie mozemy podzieli¢ na ostre i nie-
ostre.
Do ostrych zaliczamy:
*  ostra przerywang porfirie
*  porfirie mieszana
*  dziedziczng koproporfirie
¢ porfirie z niedoboru dehydratazy
kwasu delta - aminolewulinowego
Do nieostrych porfirii zaliczamy:
¢ porfirie skdrng pdzna
*  protoporfirie erytropoetyczna
* wrodzong porfirie erytropoetyczna
Ostre porfirie sg schorzeniami dziedziczny-

mi, a ryzyko odziedziczenia zmutowanego

(zmienionego) genu przez potomstwo,
zaréwno plci zenskiej jak i meskiej wynosi
50%. Nie u kazdej osoby, ktéra jest nosi-
cielem defektywnego genu musi wystapi¢
atak ostrej porfirii. U wiekszosci nosicieli
tego zmutowanego genu, w ciagu ich zycia
nie wystepuje ani jeden atak ostrej porfirii.
W Europie w przyblizeniu jedna osoba na
75 000 mieszkancdw cierpi na ataki ostre;
porfirii. Objawy ataku ostrej porfirii sg bar-
dzo niespecyficzne. Zazwyczaj zaczynaja
sie od silnych bdlow brzucha. Pojawiaja
sie nudnosci, wymioty oraz zaparcia.
U niektérych chorych wystepuja zabu-
rzenia $wiadomosci, dretwienia, drgawki
i porazenia konczyn. Porazenie migsni
oddechowych moze stanowi¢ zagrozenie
dla zycia chorego. Wiekszos¢ pacjentéw
catkowicie odzyskuje sity po ostrym ataku,
a niedowtady koniczyn ustepuja po trwaja-
cej kilka miesiecy rehabilitacji. Ataki ostrych
porfirii moga by¢ wywolywane przez nie-
ktore leki, chemikalia( farby, lakiery, kleje),
alkohol, infekcje, kuracje odchudzajace.
W przypadku, gdy atak ostrej porfirii nie
zostanie rozpoznany lub bedzie nieprawi-
dtowo leczony moze mie¢ skutek smiertel-
ny. Ataki nie wystepuja przed okresem doj-
rzewania i w starszym wieku. Wystepuja
glodwnie pomiedzy druga a czwarta dekada
zycia. Kobiety w wieku rozrodczym sa
bardziej narazone na wystapienie ostrego
ataku. Rozpoznanie ostrego ataku i ziden-

tyfikowanie typu porfirii opiera sie na bada-

niach biochemicznych, enzymatycznych
i genetycznych. Badania biochemiczne
polegaja na oznaczeniu stezenia wydalanych
zmoczemikatem porfiryn. Potwierdzeniem
tej wstepnej diagnozy sa badania enzyma-
tyczne polegajace na zbadaniu aktywnosci
odpowiedniego enzymu, wykonywane
z krwi pobranej na heparyne. Ostatecznym
potwierdzeniem diagnozy sa badania
genetyczne. W przypadku porfirii steze-
nie wydalanych z moczem i katem por-
firyn jest wielokrotnie zwiekszone, nato-
miast aktywnos¢ enzymatyczna enzymow
bedzie obnizona.

Badania w kierunku porfirii nalezy wyko-
na¢ wdwczas, gdy u pacjenta wystepuja
powtarzajace sie bdle brzucha, ktdre nie
wynikaja z zadnej innej jednostki choro-
bowej, nieuzasadnione nudnosci, czy tez
niedowtady. Jest to wazne badanie, gdyz
istnieje ryzyko, ze lekarz postawi niewtasci-
wa diagnoze i ewentualnie przepisze leki,
ktore moga zaostrzy< atak lub skieruje nie-
potrzebnie na operacje (np. laparotomie
zwiadowczg). Powszechnie uzywane do
znieczulenia leki, nie tylko wywotujg ataki
ostrej porfirii, ale moga ja wydtuzad.

W przypadku zdiagnozowania u pacjen-
ta porfirii, badanie nalezy przeprowadzi¢

réwniez cztonkom jego rodziny.
Zrédio artykutu:

Kurs w ramach specjalizacji z laboratoryjnej
diagnostyki medycznej. 21-25.01. 2013 r.
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mgrBozena Pawtowska

Czynnikami, ktére  moga
przyczynia¢ sie do powstania
dolegliwosci o charakterze
jatrogenicznym sg m.in .

*  Przekaz i odbieranie informacji:

Przyktademtumoze by¢ niewystarczajgcy
zakres podawanych informagji, czy
brak informowania chorego o jego
stanie zdrowia i zaordynowanym
leczeniu, a takze mdéwienie do pacjenta
niezrozumiatymi  sformufowaniami.
Mozna tutaj wymieni¢ takze wzajemne
porozumiewanie  sie  personelu
medycznego fachowymi zwrotami czy
szeptanie w obecnosci pacjenta, badz
uzywanie stéw, ktére pacjent moze

odbierad jako straszenie.
* Nieprawidiowa postawa wobec

chorego:
W tej grupie czynnikdw wpltyw na

I8 | Gazeta Pacjenta Zima 2013

powstanie dolegliwosci jatrogennych ma
stwarzanie poczucia duzego dystansu
pomiedzy personelem a pacjentem
oraz lekcewazenie potrzeb pacjenta,
(W szczegdlnosci potrzeby bezpieczen-
stwa czy zachowania intymnosci chorego).
* Nieprawidlowe postepowanie
personelu medycznego podczas
procesu leczenia:
W tym miejscu mozna by przytoczyc
sytuacje, gdy lekcewazona jest
potrzeba przygotowania
pacjenta pod wzgledem
psychicznym do czekajacych '
g0 badan diagnostycznych
czy zabiegdw. Moze to
by¢ nieuzasadnione
stosowanie lekdw.
Te zdarzenia moga
wywotywac  lek
u pacjentow.



W sytuagji, gdy pacjent powinien by¢

hospitalizowany twarde przestrzeganie
bezdusznych zasad pracy oddziatu,
chaos i gtosne zachowywanie sie
personelu szpitala moga spowodowad
u przebywajacych  w oddziale pac-
jentdw  m.in.:

niepokdj, poczucie

zmeczenia, zaburzenia snu.

Wyrézniamy nastepujace postacie
jatrogenii:

* instytucjonalng -  zwigzang
z niewfasciwie realizowanym
leczeniem  lub nieprawidiowo
prowadzong opieka medyczna np.:
gdy pagjent w podesztym wieku,
trudno adoptujacy sie do nowych
warunkdéw zostaje przeniesiony
do innej placowki medycznej
i jest badany pobieznie, a personel
nie podwieca mu naleznej uwagi.
Woweczas u tego pacjenta moga
pojawi¢ sie zaburzenie taknienia,
chudniecie co z kolei moze

prowadzi¢ do odwodnienia

Przyjmujac leki bez
zalecen lekarskich
nalezy zachowac
zdrowy rozsadek,
aby nie dac sie
zmanipulowac
reklamie.

pofaczonego z  zaburzeniem

poziomu  elektrolitow, takze
niedocukrzenia oraz pogorszenia
sie  sprawnosci  psychicznej
(z sennoscia czy nasileniem
objawdw otepienia).

lekowa — wynikajaca z nie-
wiadciwego  stosowania = sie
pacientéw do zalecen lekarskich
(np.:  mylenie nazw lekéw przez
osoby  starsze, zapominanie
leku, lub
dawki

powodu

o przyjeciu dawki
przyjecie za  duzej
medykamentu  (z

otepienia czy niedowidzenia), lub
przyjmowaniem bez ograniczen
lekéw  przeciwbdlowych  czy
preparatow  ziotowych  bez

moga
ostabia¢ badz nasila¢ dziafanie

recepty. Preparaty te

lekdw  zaordynowanych przez

lekarza (np.: preparaty, ktére

w  swoim skiadzie zawierajg

dziurawiec hamuja dziatanie lekéw

nasercowych i antydepresyjnych,

za$ preparaty zen - szenia hamujg

dziafanie lekéw odwadniajacych).
Wplyw na powstawanie tego typu
jatrogenii ma takze reklama lekéw
bez recepty. Pacjenci ze wzgledu na
tatwa dostepnos¢ do tych preparatow
stosujg je czesto, bez kontroli lekarza,
co moze prowadzi¢ do powstania
powikfan.
Nie wszystkich przyczyn  jatrogenii
dla sie uniknaé. Aby wyeliminowad
jatrogenie instytucjonalng i lekowa
konieczne jest wprowadzenie zmian
podejscia pracownikdow medycznych
barier

do pacjenta, pokonanie

w  komunikacji  interpersonalnej
poprzez ciagle edukowanie sie w tym
kierunku, dostosowanie systemu pracy
placdwek ochrony zdrowia do potrzeb
pacjentdw poprzez wprowadzanie
procedur medycznych. Przyjmujac leki
bez zalecen lekarskich nalezy zachowac
zdrowy rozsadek, aby nie dac sie

zmanipulowac reklamie.
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dr n. med. Justyna Swarowska Knap

iadomo powszechnie,

krzywicy
u dzieci jest niedobdr wita-

ze  przyczyna

miny Ds. Wszystkie mamy podaja swoim
nowo narodzonym pociechom krople
z wit D3 juz od 3 tygodnia zycia. U dzieci
urodzonych z prawidiowa wagg i karmio-
nych piersia, w naszym klimacie dawka
profilaktyczng wit D5 jest dawka 400 jed-

W ostatnim
czasie W literaturze medycznej pojawito sie

nostek miedzynarodowych.

wiele doniesien naukowych poruszajacych
interesujacy problem gtebokiego niedoboru
witaminy D3 u dorostych.

Na podstawie badan przeprowadzonych w
populacji polskiej wedtug réznych autoréw
znaczny lub $redni niedobdr witaminy Ds
stwierdzono u 30% miodziezy i az u 70%

[ (]
Witamina Dj3. Co
(J (] [
nowego o0 niej wiemy?
W ostatnim czasie w literaturze medyczne pojawito sie wiele

doniesien naukowych  poruszajacych interesujacy problem
gtebokiego niedoboru witaminy D3 u dorostych.

miodych kobiet, jeszcze wigkszy odsetek
ludzi z niedoborem wit. D3 stwierdza sie
wsrdd pacjentdw klinik reumatologicznych
przyjmujacych przewlekle glikokortykoste-
roidy (ponad 90%). Prawidiowe stezenie
wit D3 dla dorostych powinno by¢ wyzsze
niz 30 ng/ml.

Giéwne przyczyny niedoboru wit D3y to

obnizenie syntezy wit D3 w skérze —

Hospicjum Domowe

Zespdt Hospicjum Domowego obejmuje wszechstronng
opieka pacjentéw zmagajacych sie z codziennymi problemami
zwigzanymi z postepujaca, czesto nieuleczalng choroba.
Wspiera réwniez ich bliskich. Podejmowane dziafania maja na
celu zapobieganie cierpieniu, leczenie bdlu i innych

objawdw choroby, a takze udzielanie pomocy

W rozwigzywaniu problemow wraz ze wsparciem dla rodziny
pacjenta. W Samodzielnym Zespole Publicznych Zaktadéw
Lecznictwa Otwartego Warszawa Praga Potudnie realizuje

sie swiadczenia zdrowotne w zakresie opieki paliatywnej

na terenie Dzielnicy Praga Potudnie. Zeby pacjent mdgt by¢
objety opieka paliatywna i hospicyjng konieczne jest uzyskanie
skierowania od lekarza ubezpieczenia zdrowotnego. Pacjent,
jego rodzina lub opiekun powinien wyrazi¢ zgode na pismie.
Siedziba Hospicjum Domowego znajduje sie w ZLO przy
ul. Ostroteckiej 4. Wszelkie informacje mozna uzyska¢ od
poniedziatku do piatku w godzinach 8.00 - 20.00 na miejscu,
lub dzwonigc pod numery telefonéw:

22 810-15-04;

22 810-20-42 do 43 wew. 33; 90




WARTO WIEDZIEC

Podstawowym zrodiem witaminy D3 jest jej synteza

w skorze pod wptywem dziatania promieni

stonecznych. Dopiero na drugim miejscu

znaczenie ma dostarczanie witaminy z pokarmem.

,moda na nieopalanie”, uzywanie fittréw
UVB do zabezpieczania skéry przed ston-
cem , zanieczyszczenie powietrza, szcze-
goélnie w duzych miastach, a w naszej
szerokosci geograficznej znaczny stopien
zachmurzenia przez wieksza czes¢ roku.
Tymczasem podstawowym  zrédtem wita-
miny D3 jest jej synteza w skérze pod
wplywem dziafania promieni stonecznych.
Dopiero na drugim miejscu znaczenie ma
dostarczanie witaminy z pokarmem.

llos¢  witaminy Ds, produkowana
w skérze z prowitaminy pod wplywem
promieni nadfioletowych $wiatfa sfonecz-
nego jest na ogdt w naszym klimacie niewy-
starczajaca, szczegdlnie w duzych miastach.
W naszej szerokosci geograficznej synteza
skérna zachodzi od kwietnia do wrzesnia,
przy zapewnieniu minimum | 5-minutowe;j
ekspozydji na storce 18% powierzchni ciafa
(odstoniete przedramiona i czesciowo nogi)
w godzinach 1015, bez stosowania filtréw
ochronnych. Natomiast od pazdziernika
do marca synteza skérna praktycznie nie
zachodzi. Ciemniejsza skéra wymaga wigk-
szej ekspozydji na storce, by sprostaé zapo-
trzebowaniu organizmu na witamine D.
Witamina D3 wystepuje w niewielu pokar-
mach: najwiecej w tustych rybach (makre-
la, toso$, sardynki) oraz tranie, mniegj
w jajach, czy watrdbce. Ostatnio coraz
czedciej dysponujemy réwniez produktami,
ktére sa sztucznie wzbogacane w wit D3
np. kaszki dla dzieci, jogurty, serki, mleko,
pfatki $niadaniowe, chleb.

Coraz czedciej lekarze réznych specjal-
nosci podkreslaja znaczenie witaminy Ds
dla naszego zdrowia. Badania ostatnich lat

Zwracajg uwage, ze ma ona wplyw nie

tylko na gospodarke wapniowo-fosforano-
wa, wodno-elektrolitowa i hormonalna, ale
takze wplywa na proces réznicowania sie
komodrek nalezacych do uktadu immuno-
logicznego, co wydaje sie miec cisty zwia-
zek z etiopatogeneza niektérych choréb
autoimmunologicznych, nowotworowych
i alergicznych.

Obecnie uwaza sie, iz witamina D5 redu-
kuje ryzyko nawet |7 rodzajow nowo-
tworéw. Dotyczy to m.in. raka pecherza
moczowego, piersi, okreznicy, przetyku,
zotadka, jajnikdéw, prostaty, odbytu, nerki,
macicy oraz chtoniakéw. Prawdopodobnie
wit D3 obniza takze ryzyko infekgji wiru-
sowych. W badaniach nad cukrzyca typu
| wykazano, ze prawidfowy poziom wita-
miny Ds u matki i dziecka obniza ryzy-
ko zachorowania na ten rodzaj cukrzycy.
Prawidfowe stezenie wit D3 w organizmie
matki jest szczegdlnie wazne w drugim try-
mestrze ciazy, kiedy nastepuje intensywny
rozwdj trzustki u dziecka. Kobiety w ciazy
i karmiace powinny otrzymywac min. 800
— 1000 jed./ dobe. Wit D3 ponadto wply-
wa na ilo$¢ wehtanianego wapnia z przewo-
du pokarmowego. Przy odpowiedniej ilosci
tej witaminy w organizmie pula wchifania-
nego wapnia spozywanego W pokarmach
wynosi od 30% do 80%, natomiast przy
niskim poziomie witaminy D3 zmniejsza si¢
10-15% . Niedobdr zaréwno witaminy Ds
jak i wapnia prowadzi u dzieci do krzywicy,
a u dorostych do osteoporozy i osteoma-
lacji. Wedtug Miedzynarodowej Fundadji
Osteoporozy choroba ta staje sie bardziej
powszechnym problemem, niz czeste cho-
roby przewlekte, takie jak reumatoidalne

zapalenie stawdw, astma oskrzelowa oraz

zwigzana z nadcisnieniem niewydolnos$¢
serca.

Na osteoporoze najczesciej choruija kobiety
po 55 roku. Rozpoznaje sig jg u 30% pan po
menopauzie. Niemal potowa dotknietych
chorobg kobiet dozna w przysztosci groz-
nych, zwigzanych z osteoporoza ztaman.
Bardzo czesto u chorych z niedoborem
wit D3 rozpoznaje sie fibromialgie, ktora
charakteryzuje sie przewlektym, uogdlnio-
nym bdlem miesni i stawdw oraz wyste-
powaniem tzw. punktéw tkliwych, czyli
miejsc ciata o nadmiernej wrazliwosci na
ucisk. Chorzy na fibromialgie, poza bélem,
odczuwaja wiele innych dolegliwosci, takich
jak zmeczenie, uczucie sztywnosci ciafa,
zaburzenia snu i nastroju. Dolegliwosci te
s3 ucigzliwe, znacznie pogarszaja funkcjono-
wanie W pracy i zyciu prywatnym.
Aktualne polskie wytyczne dotyczace pro-
filaktyki niedoboru wit D3 u dorostych
zalecaja, ze podaz witaminy D z zywnosci
i/lub preparatéw farmaceutycznych powin-
na wynosi¢ 800-1000 1U/24 h w okresie
od pazdziernika do marca, a takze w mie-
sigcach letnich, jezeli nie jest zapewniona
wystarczajaca synteza skérna witaminy D.
U oséb po 65. roku zycia ze wzgledu na
obnizong synteze skérng oraz udowod-
nione dziatanie zapobiegajace ztamaniom
i upadkom zaleca sie suplementacje wit.
D3 w dawce 800-1000 jed./dobe przez
caly rok. W ciezkich niedoborach wit. D5
dopuszcza sig znacznie wyzsze dawki lecz-
nicze (nawet 7000 jed./ dobg), ktére jednak
powinny by¢ stosowane pod Scistg kontrola
lekarskg. Zaleca sie wéwczas monitoro-
wanie stezenia wit. D3 w surowicy co

3 miesiace.
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Telefon na informacje PKP: Pani pyta Jasia: Ja$ wita ciocie, ktéra przyjechata

- Jak dtugo jedzie pociag - Wymien mi znanych Polakéw. w odwiedziny na Swieta:
z Warszawy do Gdarska ? - Boniek, Dejna, Lato, Dudek... - Dzien dobry ciociu! Ale tata si¢ ucieszy!
- Chwileczke.... - A nic ci nie méwig nazwiska: - A to dlaczego kochanie?
- Dziekuje. ... Sienkiewicz, Mickiewicz, Stowacki ? - Bo przed chwila powiedziat, ze tylko
- Nic, musieli chyba gra¢ w Il lidze. ciebie nam brakuje do szczescia !
XXXXXX
XXXXXX XXXXXX

Nauczyciel biologii pyta ucznia:

- Po czym poznasz drzewo Na lekji biologii pani pyta ucznia: Zona do meza przed wyjsciem na plaze:
kasztanowca ? - Co wiesz o jaskdtkach ? - Chciatabym zafozy¢ cos,
- Po rosnacych na nim - To bardzo madre ptaki, odlatuja gdy co zadziwi wszystkich!
kasztanach. tylko rozpoczyna sie rok szkolny. - Moze tyzwy.
- A jesli kasztandw jeszcze nie bedzie ?
- Poczekam...
XXXXXX XXXXXX
Lekcja polskiego. Do apteki wpada blady, drzacy chtopiec:
- Jasiu, jaki to bedzie przypadek, jak - Czy ma Pani jakies$ srodki
- Jaka jest réznica miedzy wczasami powiesz ,, lubie nauczycieli ” ? przeciwbdlowe?
w goérach a weczasami nad morzem? - Bardzo rzadki, panie profesorze. - A co boli Cig chtopcze?
- W goérach ceny s wysokie, - Jeszcze nic, ale ojciec wiasnie
a nad morzem — stone. oglada moje $wiadectwo.
XXXXXX
XXXXXX XXXXXX

HO OO
BSOSO

BSOSO

SIANOWNI PACJENCI!
IAPRASZAMY DO PORADNI

STOMATOLOGICZNE|
w IL0 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
piatek w godz. od 8.00 do 14.00

Krdtkie terminy oczekiwania na wizyte.
SWIADCZENIA ZDROWOTNE UDZIELANE SA W RAMACH
UMOWY ZAWARTE| T NF1
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lub kominku

20

kujawsko -
pomorskim

miasto w woj.

autor wiersza
" Loko-
motywa "

v

32

znany polski
kabaret z lat
70 - 80 tych

37

poczatek
czegos

uczen lub
student

v

v

45

osoba bedaca
symbolem
czego$

ruch

wykonywany

przy
chodzeniu

tancowala
z nitkg

v

wraz
ol z imieniem

34

v

grupa druzyn

rozmowa

dwoch osob

v

bakterie
wywolujace
p.: zapalenie
fuc

potocznie
codzienne
wyzywienie

16

rasa psa

>

kwiatostan
traw i zboz

v

ryba
z Baltyku

31

10

v

38

bigdny lub_|
czaszkowy

przeciwien-
stwo dnia

29

ilo$¢ np.:
gazet w jedno-|

razowym
wydruku

44

odcinek czasu
w dziejach
Ziemii

\

28

los przypadafp
jacy komu$

skrot strontu -
pierwiastka
chemicznego

30

500
arkuszy
papieru

gesta pasta

japonska ze
sfermento-
wanej soi

v

wyci$niety
z cytryny

v

strumien
Swiatla z
jednego

micjsca

33

41

Rozwiazdnie krMéwki: Po yypeiniemr‘
* krzyzéwki liczby od | do 48 utworza hasfo. _

t 1 2 3

22

44

45

22

24

46

25

4 5

26

47

27

10 11

31 32

12 13

33 34

zebraé si¢ w
sobie to
potocznie




Saska 61

2 Grochowska 339

3 Ateniska 4

4 Zamieniecka 73

5 Ostrotecka 4

6 Abrahama 16

N 7 Ostrzycka 2/4

N S Sygietynskiego 3

9 Kickiego 24

Gruziniska 6

Korytnicka 42/44

EWQ‘;',#-JUWA N e W Ly

* Nocna i Swiateczna Opieka Zdrowotna czynna c

PORADNIE
PODSTAWOWE]
OPIEKI
ZDROWOTNE]

internistyczna
pediatryczna

internistyczna
pediatryczna

internistyczna

internistyczna

internistyczna
pediatryczna

internistyczna

pediatryczna

Nocna i Swigteczna Opieka
Zdrowotna*

internistyczna

internistyczna
pediatryczna

internistyczna

PORADNIE
SPECJALISTYCZNE

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

rehabilitacji,
ginekologiczno-potfoznicza
stomatologiczna

Pielegniarska Opieka
Dtugoterminowa

neurologiczna
okulistyczna
otolaryngologiczna
leczenia bélu
Hospicjum Domowe

chirurgia ogélna
diabetologiczna
kardiologiczna

urologiczna

rehabilitacji
ginekologiczno-potoznicza

reumatologiczna

urazowo - ortopedyczna
ginekologiczno-potoznicza
Poradnia Zdrowia Psychicznego
dla dzieci i mfodziezy

Poradnia Zdrowia Psychicznego
dla dorostych
Oddziat Dzienny Psychiatryczny

stomatologiczna

Wykaz Placowek

NUMERY TELEFONOW

Centrala:

Rejestracja
ogdlna:

Por. D:
Por. K:

Sekretariat:
Rejestracja:

Por. D:

Stomatologia:

Rejestracja:
Rejestracja:
POD:

Centrala:

Por. D:
Rejestracja:
Sekretariat:

Hospicjum
Domowe:

Centrala:

Rejestracja:
Por. D:
Por. K:
Sekretariat:

Rejestracja:

Rejestracja:
Por. D:

Centrala:

Rejestracja:
Sekretariat:
PZP:

Rejestracja
PZP:

Oddziat:

Centrala:

odziennie w godz. 18:00 - 8:00, sob.-niedz. i $wieta calodobowo.
7122 56:- - - =

22 617-30-01 do 04

22 617-67-33,
22 617-67-07

22 617-67-34 i
22 617-36-39

- ..'
22 617-14-95 ;
22 870-43-83

22 810-21-11

22 870-15-80 ok _
22 617-32-96 N \
22610-72-52 AR
22 610-45-05 Eist TN

22 810-20-42 do 43
Por. D: 22 810-45-91 Al

22 810-45-91

22 810-33-73

22 810-79-43

22 810-15-04

22 810-20-42 do 43
wew. 33, 90

22 671-24-71 f
22 671-24-17 J ?

22 673-39-92

22 673-81-66

22 671-24-63

22 671-23-08

22 613-56-41

22 813-27-11

22 810-04-42
22 810-09-30

22 810-54-14
22 810-24-91
22 810-25-95
22 810-41-71
22 810-24-59
22 810-44-36

22 617-56-82

22617-41-34

22 810-20-42

W

T T O S



