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a0 Czytelnicy

Warszawa Praga Poludnie

Zbliza sie koniec roku, zatem czas na podsumowanie naszych dokonan.

Do najwazniejszych z nich zaliczy< nalezy zakonczenie kolejnego

etapu modernizacji przychodni przy ul. Saskiej 6| o czym informujemy

czytelnikéw w dziale ,Nasze przychodnie”.

Majac na uwadze jak wazne dla zachowania zdrowia sa dziafania

profilaktyczne oraz zdrowy styl zycia w dziale ,ABC pacjenta”

zamieszczony zostat artykut pt. ,Uwaga na choroby ukiadu krazenia

pamietaj, ze mozesz sobie pomdc”. Mozecie Panstwo w nim zapoznac sie

z programem ,Profilaktyka chordb uktadu krazenia” oraz m.in. dowiedzie¢

sie jak ogromne znaczenie ma zachowanie prawidiowej wagi ciata,

by nie dopusci¢ do tych schorzen.

W stalym cyklu Warto wiedzie¢” mozecie Panstwo znalez¢ wiele

ciekawostek dotyczacych zottego sera, za$ w ,Abecadle zdrowia”

lekarz specjalista z zakresu okulistyki przedstawi istotne informacje

na temat coraz czesciej spotykanych choréb oczu: jaskry i za¢my.

Majac nadzieje, ze kazdy z Panstwa znajdzie dla siebie co$ interesujacego,

zyczymy wszystkim naszym Czytelnikom przyjemnej lektury.

Redakcja Gazety Pacjenta
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Praca!

ABC PACJENTA

Jak uzyskac recepte bez osobistego
kontaktu z lekarzem prowadzacym?

Jadwiga Gozdziejewska

O stanie zdrowia pacjenta orzeka
lekarz wyfacznie po uprzednim, osobi-
stym/jego zbadaniu. Na tej podstawie
podejmuje decyzje o dalszym lecze-
niu, w tym niezbednych lekach i ich
dawkach.

Jezeli jednak potrzebujemy recepty
na lek, ktéry przyjmujemy z powodu
choroby przewlektej,
ja wypisa¢ bez uprzedniego badania
i bez odbycia wizyty.

Nalezy pamieta¢, iz bez dokonania
osobistego badania pacjenta lekarz
moze wystawi¢ recepte niezbedna
do kontynuagji
cenie na zaopatrzenie w wyroby
medyczne jako kontynuacje zaopa-
trzenia w wyroby medyczne, jezeli
jest to uzasadnione stanem zdrowia
pacjenta odzwierciedlonym w doku-
mentacji medyczne;j.

Moze sie jednak zdarzy¢ sytuacja, gdy
lekarz bedzie miat watpliwosci np. czy

lekarz moze

leczenia oraz zle-

Praca! Praca!

Praca!

dalsze stosowanie konkretnego leku
jest uzasadnione, czy moze naleza-
toby zmieni¢ jego dawke, czy aktualny
stan zdrowia pacjenta nie wymaga
zmiany leczenia. W takim przypadku
lekarz ma prawo odmdwi¢ wysta-
wienia recepty bez odbycia wizyty.
Za kazdym
udzielenia tzw. porady recepturo-
wej decyduje lekarz, bo wystawienie
recepty zaocznej musi by¢ uzasad-
nione stanem zdrowia pacjenta. Jedli
nie mozemy odebrad recepty oso-
biscie moze to zrobi¢ osoba, ktdrg
upowaznimy do odbioru recepty
albo kazda inna osoba, jezeli pacjent
oswiadczy w swojej przychodni lub
poradni, ze recepty moga by¢ ode-
brane przez osoby trzecie bez szcze-
gbtowego okreslania tych oséb.

Warto réwniez wiedzie¢, ze lekarz

razem O mozliwosci

wystawiajacy recepte moze przepisal
jednorazowo maksymalnie:

Praca! Praca! Praca!

* bez podawania na recepcie
sposobu dawkowania — ilos¢ leku
odpowiadajaca dwdm najmniej-
szym opakowaniom,

* podajac na recepcie sposdb
dawkowania — ilo$¢ leku niezbedng
do maksymalnie | 20-dniowego
okresu stosowania wyliczonego
na podstawie okreslonego
na recepcie sposobu dawkowania.

Nalezy podkresli¢, ze biorac pod
uwage  odpowiedzialnosé
za skutki wynikle z ordynacji lekdw,
ostatecznie w kazdym przypadku
wylacznie lekarz decyduje o wysta-
wieniu recepty.

lekarza

Podstawa prawna:

art. 42 ustawy z dnia 5 grudnia 1996 r.
o zawodach lekarza i lekarza dentysty,
§ 8 rozporzadzenia Ministra Zdrowia
z dnia 8 marca 2012 r. w sprawie
recept lekarskich (z pézn.zm.)

Praca! Praca! Praca!

SZPZLO Warszawa Praga Potudnie przy ul. Krypskiej 39

zatrudni:

Praca!

Lekarzy Podstawowej Opieki a takze
Zdrowotnej ze specjalizacja
lub w trakcie specjalizacji

w zakresie:

Lekarzy ze specjalizacja

w zakresie: : R )
- pielegniarki rodzinne do wspotpracy

- psychiatrii dla dzieci, w Zespole Hospicjum Domowego,
- terapeute Srodowiskowego
- wymagania niezbedne
wobec kandydata
na w/w stanowisko: Certyfikat
Terapeuty Srodowiskowego i min.
2-letnie doswiadczenie zawodowe
nad pacjentami z zaburzeniami
psychicznymi.

« endokrynologii

« choréb wewnetrznych « neurologii

- medycyny rodzinnej - okulistyki

» medycyny paliatywnej lub
bedacego w trakcie specjalizacji
z medycyny paliatywnej do pracy
w Hospicjum Domowym,

- pediatrii

Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z sekretariatem Dyrektora SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
tel.: 22 810 06 04 lub e-mail: sekretariat1@szpzlo.praga-pld.pl




Na swieta Bozego Narodzenia
wybieramy sie do rodziny

na drugi koniec Polski.
Niestety, moje 3-letnie dziecko
czesto choruje. Czy w razie
potrzeby, bedzie mogto
skorzysta¢ tam z pomocy
lekarza rodzinnego?

Kazdej osobie ubezpieczonej oraz
uprawnionej do $wiadczen zdrowot-
nych finansowanych przez NFZ, ktéra
znalazla sie poza terenem swojego
wojewodztwa, w obcym miescie czy
miejscowosci, przystuguje, w sytuadji
pogorszenia sie stanu zdrowia lub
nagtego zachorowania, prawo do sko-
rzystania z pomocy lekarza podstawo-
wej opieki zdrowotnej w godz. 8—18.
| nie trzeba sie na ten czas zapisywac
do przychodni, wypetnia¢ deklaracji
wyboru lekarza, poniewaz przychod-
nia ma za takiego pacjenta pfacong
oddzielnie kwote za jedna wizyte.
Jesli potrzebujemy pomocy medycz-
nej noca lub w weekend czy $wieto,
mamy prawo do skorzystania z nocnej
i Swigteczne] opieki
w dyzurujacych placéwkach w godz.
[8-8 w catym kraju.

zdrowotnej

Lecze sie w prywatnym
gabinecie lekarskim i mam
ubezpieczenie zdrowotne.
Lekarz odméwit mi wypisania
recepty na leki refundowane

— wypisat na 100%. Czy mam
prawo do lekéw ze znizkg?
Podstawowymi przestankami upraw-
nigjacymi  lekarza do wystawienia
refundowanej recepty na lek sa:

— udokumentowane
(ustalone
przez tego lekarza lub przez innych
lekarzy w zwiazku z prowadzong przez
nich diagnostyka i leczeniem pacjenta),

rozpoznanie

schorzenia samodzielnie

ABC PACJENTA

— lek musi by¢ wpisany na liste lekdw
refundowanych przy czym jako wska-
zanie do stosowania jest schorzenie
pacjenta (tj. zgodnos¢ z wykazem
refundowanych lekéw oraz wska-
zaniami  okredlonymi  aktualnym
Obwieszczeniem Ministra  Zdrowia
w sprawie wykazu refundowanych
lekdw, Srodkéw  spozywczych  spe-
cjalnego Zywienio-
wego oraz wyrobdw medycznych).
— posiadanie przez lekarza z NFZ
umowy na tzw. refundacje recept.

W przypadku lekarza praktykujacego
prywatnie, taka umowa jest dobro-
wolna i lekarz nie ma obowigzku
jej podpisywacl. Jezeli zostaty spet-
nione powyzsze warunki, to pacjent
powinien otrzyma¢ recepte na lek
z refundagja.

przeznaczenia

Kto powinien wystawi¢

mi skierowanie na badania
przed planowana operacjq?
Skierowanie na badania przed zapla-
nowang operacja wystawia
w szpitalu, w ktérym wykonana bedzie
operacja. Szpital jest odpowiedzialny
za wykonanie pacjentom zakwalifiko-

lekarz

wanym do hospitalizacji koniecznych
do podjecia leczenia badanh diagno-
stycznych i konsultacji, szczegdlnie,
gdy zwigzane s3 one z przeprowadze-
niem planowe] operacji.

Podstawa prawna:

§ 12 ust. 7 Rozporzadzenia Mini-
stra Zdrowia z dnia 15 wrzednia
2015 r. w sprawie ogdlnych warun-
kéw umdw o udzielanie $wiadczen

opieki zdrowotnej.

Czy mam prawo zqgdac

od lekarza pierwszego
kontaktu zlecenia badan
profilaktycznych?

Wyjasniam, ze obecnie obowigzek
zlecania badan profilaktycznych funk-
donuje gléwnie w medycynie pracy
(dot. profilaktycznych badan lekarskich
dla celéw przewidzianych w Kodek-
sie pracy) i medycynie sportu. Nie
ma standarddw medycznych naka-
zujacych wykonanie zdrowej osobie
typowych badan profilaktycznych dia-
gnostycznych, zwigzanych z ogdlnym
przegladem stanu zdrowia czy mozli-
woscig wczesnego wykrycia chordb.
Lekarz poz jest zobowigzany kierowac
pacjenta na badania diagnostyczne,
zgodne ze swoimi kompetencjami,
jezeli w wyniku porady tego lekarza,
biorac pod uwage aktualny stan zdrowia
pacjenta stwierdza taka koniecz-
nos¢. W obowiazujacych przepisach,
a w szczegdnosci  Rozporzadzeniu
Ministra Zdrowia w sprawie $wiadczen
gwarantowanych z zakresu podstawo-
wej opieki zdrowotnej okreslony zostat
zakres $wiadczer opieki zdrowotnej
zwiazanej z profilaktyka w zapobiega-
niu i wezesnym wykrywaniu choréb.
NFZ finansuje wprawdzie programy
profilaktyczne, ale skierowane sg one
do okredlonej populacji 0séb (czynni-
kiem decydujacym jest pte¢ i wiek).
Obecnie  w ramach ubezpiecze-
nia zdrowotnego funkcjonuja m.in
programy:

* profilaktyki raka szyjki macicy,

* profilaktyki raka piersi,

* badan prenatalnych,

¢ profilaktyki choréb odtytoniowych,
* profilaktyki gruzlicy.

Lekarz poz realizuje program profilak-
tyczny chordb uktadu krazenia.

Gazeta Pacjenta — Zima 2016



NASZE PRZYCHODNIE

Przychodnia przy ul. Saskiej 61

Jadwiga Gozdziejewska

To jedna z najwiekszych placdwek w strukturze Samodzielnego Zespotu Publicznych
Zaktadow Lecznictwa Otwartego Warszawa Praga Potudnie, znana mieszkancom

Dzielnicy Praga Potudnie od ponad 50 lat.

Usytuowanie budynku przychodni w samym centrum
Saskiej Kepy, fatwy dojazd autobusami komunikacji miejskiej,
a przede wszystkim kompleksowe ambulatoryjne ustugi
zdrowotne s$wiadczone w szerokim zakresie sprawiaja,
ze z placéwki korzysta wiele tysiecy oséb.

W przychodni udzielane sa $wiadczenia zdrowotne
z zakresu: Podstawowej Opieki Zdrowotnej dla dzieci
i dorostych. Liczba zadeklarowanych pacjentéw ksztattuje
sie na poziomie | | tysiecy oséb, w tym ok. 3,5 tys. stano-
wig dzieci do lat |8.

Pacjenci moga korzystac takze z ambulatoryjnej opieki spe-
cjalistycznej, majac do dyspozycji nastepujace poradnie
specjalistyczne:
dermatologiczna, gruzlicy i chordb pluc, alergologiczng dla

endokrynologiczna, gastroenterologiczna,

dzieci oraz poradnie potozniczo — ginekologiczna.

W Zakfadzie Lecznictwa Otwartego przy ul. Saskiej 61
wykonywane s3 badania diagnostyczne m.in.: RTG, USG,
EKG; endoskopowe: gastroskopia i kolonoskopia, a takze
spirometria. Przychodnia dysponuje sprzetem do zabiegéw
kriochirurgii. Od wielu lat w przychodni realizowane sg pro-
gramy profilaktyczne takie jak: program profilaktyki gruzlicy
— dla oséb dorostych, profilaktyki chordb uktadu krazenia,
profilaktyki raka szyjki macicy, profilaktyki zakazen pneumo-
kokowych wsréd dzieci w wieku 24-36 mc.z. W okresie
jesienno — zimowym, co roku do tej przychodni, zgtasza sie
najwieksza liczba osdb powyzej 65 r., ktdre chetnie poddaja
sie bezptatnemu szczepieniu przeciwko grypie.

Nadzér nad praca personelu sprawuja: lek.med. Cezary
Grabosz i pielegniarka koordynujaca Barbara Jabtorska.
W przychodni zatrudnionych jest 59 oséb, w tym 51,
to personel medyczny.

Budynek przychodni od wielu lat wymagat duzych nakfa-
déw finansowych na dostosowanie jego pomieszczen do
obowiazujacych wymagan. Chcac stworzy¢ nowoczesna
placéwke z uwzglednieniem potrzeb pacjentéw dyrekcja
SZPZLO Warszawa Praga Potudnie czynifa starania w celu
pozyskania na ten cel odpowiednich $rodkéw. Z funduszy
europejskich dokonano informatyzacji wszystkich placowek
Zespotu, w tym réwniez przychodni przy ul. Saskiej 61.
Nastepnie w ramach przystosowania obiektu dla potrzeb
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Od lewej: St.Kusak, Z-ca Dyrektora Biura Polityki Zdrowotnej m.st. War-
szawy, K. Kowalczyk — Wiceprzewodniczqcy Rady Dzielnicy Praga Pofudnie,
Czfonek Rady Spotecznej Zespotu, M. Rynkiewicz — Radna Dzielnicy Praga
Potudnie, Cztonek Rady Spotecznej Zespotu, D. Lutomirska — Radna m.st.
Warszawy, Cztonek Rady Spotecznej Zespotu, P Checiriski — Z-ca Dyrek-
tora Biura Polityki Zdrowotnej m.st. Warszawy, W. Bromboszcz — Prezes
Zarzqdu Szpitala Grochowskiego

Od lewej: B. Jabtoriska — Pielegniarka Koordynujgca, C. Grabosz — Kierownik
Z10O, E.tagodzka — Dyrektor SZPZLO Warszawa Praga Potudnie, St. Kusak
— Z-ca Dyrektora Biura Polityki Zdrowotnej m.st.Warszawy

0s6b niepetnosprawnych zainstalowano w budynku winde.
Na przestrzeni ostatnich lat sukcesywnie jest uzupet-
niany i wymieniany sprzet i aparatura medyczna. W roku
2014 udafo sie pozyskac srodki finansowe z Urzedu m.st.
Warszawy na dofinansowanie modernizacji tego obiektu.



/sk

Bozena Pawtow

Foto

Gabinet do opisu badar rtg

Szeroki zakres prac obejmowat m.in. branze budowlana,
w tym wymiane wykfadziny podiogowej, stolarki drzwio-
wej, prace tynkarsko-malarskie, branze elektryczna i sani-
tarna. Realizacja inwestycji przebiegafa na przestrzeni 2 lat
a zadanie ukonczone zostato w roku biezacym. Na uwage

zastuguje fakt, ze wszystkie prace prowadzone byty przy .

czynnej dla pacjentéw przychodni.

Wielkim wyzwaniem dla SZPZLO byto réwniez wygospo- -
darowanie z wiasnego budzetu znacznych srodkéw finanso-
wych na sfinalizowanie tego przedsiewziecia oraz wymiane
wyposazenia pomieszczen placowki. Efektem zakonczo- °

nych prac jest poprawa stanu technicznego budynku oraz
funkcjonalnosci pomieszczen, a takze estetyki wnetrz.
Powyzsze dziafania poprawity wizerunek przychodni i stwo-
rzyly przyjazne warunki udzielania $wiadczen zaréwno dla
pracownikéw jak i przyjmowanych pacjentdw.

|5 listopada b.r. na terenie przychodni odbyto sie symbo-
liczne otwarcie obiektu po modernizacji, w ktérym uczest-
niczyli przedstawiciele: Biura Polityki Zdrowotnej m.st.

Warszawy, Dzielnicy Praga Potudnie, Rady Spotecznej
Zespotu, lokalnej prasy, dyrektorzy jednostek stuzby zdrowia -

oraz pracownicy SZPZLO Warszawa Praga Potudnie.

Uczestnicy tego spotkania w trakcie ogladania pomieszczen -
przychodni z uznaniem wypowiadali sie na temat uzyska-

nego efektu.

Dyrektor Zespotu serdecznie podziekowata Panu Dariu-
szowi Hajdukiewiczowi Dyrektorowi Biura Polityki Zdro-
wotnej Urzedu m.st. Warszawy za udzielone wsparcie
finansowe, bez ktérego nie byloby mozliwe osiagniecie
zamierzonego celu. Podziekowania naleza sie réwniez
wszystkim osobom zaangazowanym w realizacje tego
przedsiewziecia.

Mamy nadzieje, ze spetnimy oczekiwania pacjentow. Ser-
decznie zapraszamy do korzystania z usfug medycznych

w naszej placowce.

o: Bozena Pawfowska

Fo

NASZE PRZYCHODNIE

Pracownia endoskopii
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ABC PACJENTA

Uwaga na choroby uktadu krazenia
— pamietaj, ze mozesz sobie pomoc!

Bozena Ziemiecka

Jednym z gldéwnych celéw jakie stawia sobie wspdiczesna
ochrona zdrowia jest spowodowanie by jak najdtuzej utrzy-
ma¢ w zdrowiu jak najwieksza grupe ludzi. Chociaz nie
ma jednolitej formuty dziatan, ktdére mialyby uniwersalne
zastosowanie w rozwiazywaniu problemdéw zdrowotnych
spofeczenstwa to jednak wspdtczesna wiedza data dowody
na to, ze oddziatywanie na ich indywidualne zachowania
pozwala zapobiegac wielu chorobom przewleklym a takze
zwieksza mozliwos¢ przediuzania zycia. Bardzo wazne
w dziataniach zapobiegawczych jest to by reali-

zowac zadania przed wystapieniem objawdw
chorobowych, kiedy jestesmy naszym
zdaniem zdrowi.

Na temat doskonalenia wiasnego zdrowia

jak réwniez o przyczynach zaburzen

i mechanizmach réznego rodzaju dys-
funkcji wiemy coraz wigcej. Na pdtkach
w  ksiegarniach w czasopismach oraz
na stronach internetowych spotykamy sie
z poradnikami jak zdrowo sie odzywia¢, jak wazny

dla zachowania zdrowia jest codzienny wysitek
fizyczny. Placdwki zdrowia zapraszaja pacjentow

na réznego rodzaju badania w celu wykrywania

w jak najwczesniejszym stadium réznego rodzaju
schorzen.

Jak wiemy przekarmianie sprzyja wystepowaniu
nadwagi, otytosci, zaburzeniom metabolicznym,
hiperlipidemii, miazdzycy powodujac podwyz-
szong umieralnos¢. Przyczyna podwyzszonej
umieralnosci 0séb otytych sg nastepstwa nad-
cisnienia tetniczego, cukrzycy, choroby wien-
cowej, kamicy zdtciowej. Jak wynika z danych
epidemiologicznych populacja miodych otytych
ludzi zwtaszcza do 40 roku zycia jest bardziej
zagrozona nagltymi zgonami sercowymi. Dlatego
warto wiedzie¢ ze: otytoscig nazywamy mase ciata

o ponad 20% wieksza od masy ciala zgodnej z przy-
jetymi normami. Wystepuje ona u okoto 15% kobiet
oraz u 10% mezczyzn.

Obecnie uwaza sie, ze realnym celem walki z oty-
todcig jest nie tyle uzyskanie naleznej masy ciafa, ile
jej redukcja w stopniu osiggalnym dla pacjenta. Jest
to bardzo wazne poniewaz, zmniejszenie wagi
ciafa o 10 kg powoduje:
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* spadek umieralnosci ogdlnej o 20%,

* spadek zgondw z powodu powiklar cukrzycy o 30%,

* zmniejszenie umieralnosci z powodu nowotwordw
wykazujacych zwiazek z otytoscig 0 40% sa nimi: rak
trzonu macicy, jelita grubego, gruczotu piersiowego
u kobiet i krokowego u mezczyzn, rak trzustki — ich
przyczyna miedzy innymi jest dieta bogatottuszczowa,

. poprawq parametréw lipidowych krwi czyli:

spadek cholesterolu catkowitego o 10%,
LDL o 5%,
trojglicerydéw o 30%

* wzrost HDL o 8%.

By zapobiec powikfaniom otytosci bardzo
waznym jest poznanie zasad prawidto-
wego odzywiania, znaczenia ruchu dla
zdrowia. Ich znajomo$¢ pozwoli w sposdb

$wiadomy kontrolowad i regulowaé mase

swojego ciafa. W celu okredlenia masy ciafa

najczesdciej stosowany jest wskaznik Quetelea

masy ciata BMI. Zbadanie wskaznika Quetelea

(body mass index — BMI), pozwala na okreslenie
zardbwno stopnia nadwagi, otylosci jak stopnia niedo-
wagi. Wiasciwa ocene uzyskuje sie dzielagc mase ciala
w kg przez wysoko$¢ w metrach do kwadratu wg
WZoru:
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Foto: Bozena Paw

masa ciata w kg
BMI =

wzrost w m X wzrost w m

O czym swiadczy wynik BMI osoby dorostej?

* BMI < 18,5 $wiadczy o niedowadze,

* BMI pomiedzy 18,5 — 24,9 to wartosci prawidfowe,
BMI 25 — 29,9 $wiadczy o nadwadze,

BMI > 30 wskazuje na otytos¢.

Klasyfikacja Swiatowej Organizacji Zdrowia daje mozliwoé¢

oceny skutkdw wystepowania w populacji réznej masy ciata,

1. niskiej naleznej masy ciata oraz réznych stopni otytosci.

* BMI < 20 u niektérych oséb moze wigzac sie
z niedozywieniem,

¢ BMI pomigdzy 20 — 24,9 wystepuje najmniejsze ryzyko
zwiekszonej umieralnosci,

* BMI 25— 29,9 moga wystapi¢ zdrowotne problemy
zwigzane z przekarmianiem,

* BMI 30 — 39,9 otyto$¢ réznych stopni wraz z konse-
kwencjami zdrowotnymi,

* BMI > 40 otyto$¢ duzego stopnia.

W jaki sposéb nalezy oblicza¢ BMI?
np. osobie wazacej 90 kg o wzroscie |64 cm?

ABC PACJENTA

90 kg
BMIl= ————— =
[,64m X 1,64 m

90
—= 34

2,6
Wynik jaki otrzymaliSmy swiadczy o otylosci, ktéra nie
leczona moze by¢ przyczyna miedzy innymi chordb uktadu
krazenia. Oblicz swéj wskaznik.
Sam stopien otytosci nie charakteryzuje jeszcze w petni nasi-
lenia ryzyka dla zdrowia. Wazne jest rozmieszczenie tkanki
tluszczowej. Jesli nadmiar tkanki ttuszczowe] wystepuje
w okolicy brzucha, te postac otytosci nazywamy ,jabtkowa’”,
gdy tluszcz gromadzi sie w okolicy posladkowej i udowe;
,gruszkowa”. W leczeniu otytosci i jej skutkdw gorsze s
prognozy dla otytosci brzuszne;.
Choroby uklfadu krazenia s3 gléwna przyczyng zgondw
w Polsce i na $wiecie. Umieralno$¢ w Polsce z tego powodu
nalezy do najwyzszych w Europie.
Od kilku lat na terenie naszego Zespotu w 9 placdéwkach,
w ktérych udzielane sa $wiadczenia zdrowotne w zakresie pod-
stawowej opieki zdrowotnej realizowany jest program ,Profi-
laktyka chordb ukiadu krazenia” finansowany przez NFZ.
Adresatami Programu sa w szczegdlnosci pacjenci obcia-
zeni czynnikami ryzyka okreslonymi powyzej, znajdujacy sie
na lidcie Swiadczeniobiorcdw lekarza poz. Uprawnionymi
do uzyskania $wiadczen w 2016 roku sa: osoby bedace
w wieku 35, 40, 45, 50 oraz 55 lat (tj. urodzeni w roku
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} 1981, 1976, 1971, 1966, 1961), bez rozpoznanej choroby — ® W trakcie wizyty u lekarza podstawowe] opieki

uktadu krazenia, ktére w okresie ostatnich 5 lat nie korzy- zdrowotnej:
staly ze $wiadczen udzielanych w ramach programu (takze * badanie przedmiotowe $wiadczeniobiorcy oraz
u innych $wiadczeniodawcdw). Realizatorami programu sa ocena czynnikdw ryzyka zachorowan na choroby
lekarze POZ we wspdtpracy z pielegniarkami, pracujacymi uktadu krazenia;
w gabinetach diagnostyczno —zabiegowych. + kwalifikacja $wiadczeniobiorcy do odpowiedniej grupy
ryzyka oraz ocena globalnego ryzyka wystapienia
Pacjent przystepujac do programu zglasza sie do lekarza w przysztosci incydentu sercowo-naczyniowego
POZ bez skierowania. wedtug klasyfikacji SCORE i zapisanie uzyskanego
wyniku w karcie badania profilaktycznego;
Swiadczenia w ramach programu  profilaktyki chordéb - edukacja zdrowotna $wiadczeniobiorcy oraz decyzja
uktadu krazenia udzielane sa w godzinach dziatalnosci POZ, co do dalszego postepowania z pacjentem.
tj. od poniedziatku do piatku pomiedzy godz. 8.00 a 18.00,  * Przekazanie $wiadczeniobiorcy, u ktérego rozpoznano
z wytaczeniem dni ustawowo wolnych od pracy. chorobe ukfadu krazenia, przez lekarza podstawowe;j
opieki zdrowotnej informacji o wynikach badania oraz
Jakie dziafania sa wykonywane w ramach realizowanego zalecen dotyczacych koniecznosci zmiany trybu zycia
programu: lub kierowanie $wiadczeniobiorcy na dalsza diagnostyke
* przeprowadzenie wywiadu i wypetnienie karty badania lub leczenie.
profilaktycznego,
* wykonanie badan biochemicznych krwi (stezenie Udziat w w/w. programie ma na celu wczesne wykrycie
we krwi cholesterolu catkowitego, LDL cholesterolu, ewentualnych chordb ukfadu krazenia, a tym samym jak
HDL-cholesterolu, triglicerydéw i poziomu glukozy), najszybsze podjecie przez lekarza odpowiedniego leczenia.

dokonanie pomiaru ci$nienia tetniczego krwi, okreslenie  Pamietajmy, ze mozemy mieé wplyw na swoje zdrowie.
wspotczynnika masy ciata — Body Mass Index — BMI),

* ustalenie terminu wizyty u lekarza podstawowej opieki Zapraszamy do udziatu w programie.
zdrowotnej, na ktérego liscie $wiadczeniobiorcow
znajduje sie pacjent.

“a

SZPZLO

Program szczepien ochronnych przeciwko pneumokokom
przeznaczony jest dla dzieci w wieku od 24 do 36 mies. zycia, zamieszkatych na terenie m.st. Warszawy. W ramach programu w Poradniach dla Dzieci naszego
Zespotu wykonywane s3 bezptatnie szczepienia przeciwko zakazeniom pneumokokowym, po uprzednim zakwalifikowaniu przez lekarza pediatre.

Zapraszamy do naszych poradni Podstawowej Opieki Zdrowotnej dla dzieci:

ZLO ul. Abrahama 16 tel. 22 671 24 63 od poniedziatku do piatku, w godzinach 9.00 — 14.00.
ZLO ul. Grochowska 339 tel. 2281021 |1 od poniedziatku do piatku, w godzinach 8.00 — 18.00.
228107020
ZLO ul. Ostrotecka 4 tel. 22 8104591 od poniedziatku do piatku, w godzinach 8.00 — 15.00.
ZLO ul. Saska 61 tel. 22 617 67 34 poniedziatek 10.00 — 13.00; wt., $r., pt. 8.00 —13.00; czw. 10.00 — 13.00
i 15.00 — 18.00.
ZLO ul. Sygietynskiego 3 tel. 22 810 09 30 pon. |1.30 - 12.30;16.00 — 17.00; wt., czw. 8.30 — 10.00;

$r. 11.30 - 13.30; 16.00 — 17.00; pt. 8.00 — 18.00.

Program finansowany ze srodkéw budzetowych m.st. Warszawy.
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Co z tymi zebami... ciag dalszy

lek. stomatolog Grazyna Masalska-Chmielewska

Wszyscy chcielibySmy mie¢ réwne,
biate zeby. Czesto jednak natura,
mimo oczekiwan, ptata nam figla
i zamiast pieknych, réwnych zebdw
przystowiowy  misz-masz.
Petni nadziei, z ,grubym” portfelem
idziemy razno do lekarza zajmujacego

mamy

sie naprawianiem wad zgryzu (orto-
donta) i po diugim oraz kosztowym
leczeniu oczekujemy iscie hollywodz-
kiego usmiechu. A tu porazka, istna
porazka! Nie méwie o tym, ze zeby
sa nadal nieréwne itd, chodzi mi racze;
o ich wyglad, barwe i ogdlny stan,
zaréwno dzigsef jak i zebdw. Nie
mozemy sie pogodzi¢ z tym, ze zeby,
kiedys biale, ale ,tylko” krzywe teraz sg
réwne, ale czesto juz przebarwione.
Mozemy réwniez miec zastrzezenia,
co do koloru i kondycji dziaset.

Bardzo chetnie wing za taki stan
rzeczy obciazylibysmy lekarza, albo
kogokolwiek innego. Musimy jednak
sobie uswiadomi¢, ze wynik leczenia
w znacznym stopniu zalezy od nas.
Czesto prawidlowy stan przyzebia
(tj. tkanek otaczajacych zab np. kos¢,
dzigsta) zalezy od naszego genetycz-
nie uwarunkowanego typu. Sa osoby,
majace tak zwane ,grube” dziasta
odporne na wystepujace przy leczeniu
ortodontycznym przeciazenia, ktére
przy odpowiedniej higienie dobrze

przy niewielkich

e’, wowczas

czesto™ doc iego prze-
dftizenia sie dzigset.
Na to, | ia ni

Na pewno, jed
dzigsta musimy szcze

masujac je szczoteczka, aby usnal
zalegajace na nich i przez to podraz-
niajace bakterie i resztki pozywienia.
To co my musimy zrobi¢ sami, a zalezy
od nas, to odpowiednia higiena jamy
ustnej. Musimy przed leczeniem orto-
dontycznym wyleczy¢ wszystkie ubytki
prochnicowe | stany zapalne dzigset.
Czesto w trakcie leczenia powinnismy
kontrolowa¢ stan zebdw, aby w pore
uchwyci¢ pojawiajaca sie préchnice.
Bardzo wazne jest réwniez oczysz-
czenie zebdw z kamienia i osadow,
ktére szczegdlnie ,lubig” osadzac sie
pod aparatem.

dodatkiem do wymienionych $rodkéw
higieny jamy ustnej sa rowniez ptukanki
z chlorheksydyna, ktéra zmniejsza ilos¢
bakterii w jamie ustnej.

Utrzymywanie bardzo dobrej higieny
jamy ustnej przy noszeniu ruchomych
aparatéw ortodontycznych jest jednak,
duzo tatwiejsze niz w przypadku apa-
ratow statych. Wiasdciciele stafych apa-
ratow ortodontycznych musza wrecz
rygorystycznie dba¢ o higiene. Szczo-
teczka i pasta do zebdw muszg im prak-
tycznie towarzyszy¢ przez caly dzien.
Po kazdym positku i wypiciu sfodkich
napojéw osoby te powinny umy¢ zeby,
badZ dokfadnie wyptukad jame ustna
woda. Chodzi, o mechaniczne usunie-
cie plytki bakteryjnej i wyeliminowanie
cukréw ze dliny. W dokfadnym oczysz-
czeniu zebdw pomoga rézne czesto
wymysine akcesoria, a ktdre z nich i jak
ich uzywac najlepiej doradzi ortodonta.
Doskonata higiena jamy ustnej u uzyt-
kujacych state aparaty ortodontyczne
jest czesto zmudna i czasochtonna.
Nie mozna jednak sobie jej ,darowac”,
bo skonczy sie to dla nas tym, ze zeby
mimo ,wyprostowania” beda wygladaty
Zle. Po zdjeciu zamocowan z zebdw
moga ukaza¢ sie liczne biale badz
brazowe przebarwienia. W skrajnych
przypadkach pod elementami aparatu
widoczne sg ubytki prochnicowe, ktdre
szpeca usmiech. To, jaki bedzie rezultat
leczenia ortodontycznego zalezy, nie
tylko od zasobnosci naszego portfela,
ale réwniez, a czesto przede wszystkim
od tego jak bedziemy dba¢ o higiene
jamy ustnej w trakcie leczenia.

i wiec mamy leniwe dzieci, badz
sami nie bardzo lubimy dyscypling
w zakresie utrzymania higieny jamy
ustnej ,darujmy” sobie aparaty stafe.
Moze sie bowiem okaza¢, ze mimo
,Wyprostowania” zeby wcale nie wygla-
daja lepiej.

Bardzo wazne jest
réwniez oczyszczenie
zebow z kamienia

i osadow, ktére

szczegolnie ,,lubia”

osadzac sie

pod aparatem

Bez  wzgledu na to, czy mamy
aparat ortodontyczny wyjmowany,
czy na state zamocowany na zebach
bardzo wazne jest utrzymanie higieny
jamy ustanej na bardzo wysokim
poziomie. Osoba, ktéra uzytkuje wyj-
mowany aparat ortodontyczny musi
dokfadnie my¢ nie tylko zeby, ale takze
i sam aparat. Bakterie gromadza sie
na wszelkich powierzchniach zebdw
i aparatéw. Nalezy wiec dokfadnie
my¢ zeby i aparat przed kazdym zato-
zeniem. Wskazane jest korzystanie
I dentystycznych z fluorem, takie
dktadnie, nie tylko, oczyszcza
erzchnie styczne zebdw, ale
ze zaaplikujg dodatkows ilo$¢ fluoru
trudno dostepne miejsca. Dobrym
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O jak okulistyka

Agata Stepien - lekarz specjalista okulista

Okulistyka — to dziedzina medycyny zajmujaca sie budowa, czynnosciami narzadu wzroku oraz roz-
poznawaniem i leczeniem schorzen oczu. Wg danych GUS, co drugi dorosty Polak nosi okulary lub
szkfa kontaktowe, a co 4 osoba dorosta ma problem z przeczytaniem gazety.

Obecnie jednymi z liczniej wystepuja-
cych schorzen okulistycznych sa za¢ma
i jaskra. W niniejszym artykule przy-
blize Panstwu istote tych schorzen.

Zaéma (katarakta)

Stowo katarakta pochodzi od greckiego
sfowa kataraktes, ktére oznacza wodo-
spad. Starozytni uwazali, ze wywoluje
ja wodospad tajemniczej substandji
zapalnej sptywajacej z mdzgu do oka —
gwaltownie, jak po progach wodnych
naNilu. Pierwsze préby leczeniaza¢my
podejmowano juz w starozytnosci.
Za¢ma to gléwna przyczyna Slepoty
na $wiecie. W Polsce jest choroba,
ktéra dotyczy 2,4% populacji ogdtem,
a szczegdlnie oséb powyzej 60 rz.
Jest ona choroba oczu prowadzaca
do zmetnienia soczewki i przyczynia
sie do utraty wzroku. Zaéma zwia-
zana jest z wiekiem rozwia sie bardzo
powoli i bezbolednie.

W zdrowym oku $wiatlo dostaje sie
do niego przez rogdwke, przecho-
dzi przez naturalng soczewke i skupia
sie na siatkdwce, zapewniajac ostry
i wyrazny obraz. W przypadku zacmy
— rozwijajac sie z wiekiem, soczewka
metnieje i w konsekwencji prowa-
dzi do uposledzenia ostrosci wzroku.
Swiatto przechodzace przez zmetniafa
soczewke jest rozpraszane, w rezulta-
cie na siatkdwce powstaje niewyrazny
obraz. Soczewka jest dwuwypukia,
beznaczyniowa, przezroczystg struk-
tura, otoczong widknista torebka.
Gdy zmetnienia soczewki tworza
sie w czedc centralnej mdwimy

|4 Gazeta Pacjenta — Zima 2016

o za¢mie jadrowej. Jesli powstaja one
pod torebka tylng lub na obwodzie
wowczas — jest to za¢ma korowa.
Za¢ma objawia sie pogarszajaca sie
ostroscia widzenia, kolory staja sie
wyblakte, utrudnione jest takze widze-
nie nocg. Na skutek innej, pierwot-
nej choroby oczu moze rozwial sie
za¢ma wtérna. Najczestsza jej przy-
czyna jest przewlekie zapalenie bfony
naczyniowej ale takze rozwdj choroby
moze spowodowal ostry atak jaskry
dochodzi do powstania
matych zmetnien w torebce i pod
torebka przednia soczewki w obrebie
zrenicy. Niebezpieczna jest takze
wysoka krétkowzroczno$é. Powoduje
ona powstanie zmetnien podtorebko-
wych tylnych a takze wczesne stward-
nienie jadra.
Zatma moze by¢ Klasyfikowana
w zaleznosci od: okresu wystapie-
nia, morfologii, stopnia zmetnienia
— wyrdzniamy zatem:
* zac¢me wrodzong — dziecieca,
* zwigzang z wiekiem — miodziencza
i starcza,
* za¢me metaboliczng np. zwiazana

wOWwCzas

z cukrzyca,
* zacme posterydowa,
* za¢me pourazowa.

Leczenie zaémy

Zatme mozna leczy¢ tylko opera-
cyjnie. Zabieg usuniecia zmetniate]
soczewki | zastapienie jej sztuczna
— wewnatrzgatkowa. Obecnie taki
zabieg wykonuje sie  najczescie]
technika fakoemulsyfikacji. Technika

ta umozliwia wprowadzenie do oka
zwijalnej soczewki wewnatrzgatkowe;j
poprzez mate naciecie rogdwki.

Ze wzgledu na wiasciwosci optyczne
wyrdznia sie:
* soczewki jednoogniskowe,
* soczewki wieloogniskowe
— umozliwiaja widzenie w dal
i do blizy,
* soczewki toryczne
— przeznaczone s3 dla chorych
majacych astygmatyzm.

Zabieg operacyjny powinien by¢ prze-
prowadzony jak najwczesniej, bowiem
nie ma innej metody leczenia.

Jaskra

W starozytnosci stowem jaskra okre-
dlano Slepote z bialg Zrenicg u oséb
w podesztym wieku. Stowo jaskra
pochodzi z jezyka greckiego i oznacza
zamglona lub niebiesko-zielong barwe.
Pierwszy opis zwiazku wysokiego
cisnienia wewnatrzgatkowego i jaskry
znajdujemy w pismach arabskich z X
wieku. Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) uznafa jaskre za chorobe spo-
teczna. Na $wiecie cierpi na to scho-
rzenie ok. 68 min. ludzi, a ok. 7 min.
jest niewidomych z jej powodu. Z sza-
cunkéw  epidemiologicznych wynika,
ze w Polsce jest najprawdopodobnie;
ok. 700 tys. chorych na jaskre.

Jaskra jest choroba oczu,
przebiega pod réznymi postaciami

ktora

i réznym mechanizmie powstawania.



Jednak wszystkie typy jaskry faczy
jedna cecha — postepujacy zanik nerwu
wzrokowego. Ta destrukcja nerwu
wzrokowego prowadzi do powstania
ubytkdw w polu widzenia, koncza-
cych sie ostatecznie utrata wzroku.
Waznym czynnikiem uszkadzajacym
nerw wzrokowy jest zbyt wysokie
cisnienie wewnatrzgatkowe. W oku
ludzkim nieprzerwanie produkowana
jest wodnista ciecz, ktéra odzywia
i ,oczyszcza” przejrzyste czesci oka —
jak soczewka czy rogéwka. Ciecz wod-
nista produkuje ciafo rzeskowe w tylnej
komorze oka za teczéwka. Z komory
tylnej — przez zrenice przeptywa
do komory przedniej. Na obwodzie
komory przedniej rogdwka i teczdwka
stykajac sie ze soba tworza kat prze-
saczania. W jego szczycie znajduje
sie siateczka otworkdéw przez, ktére
ciecz wodnista przesacza sie do kanatu

ABECADLO ZDROWIA

szeroko$¢ kata oraz droznos¢ otwor-
kéw. Réwnowaga miedzy produkcja
a odplywem warunkuje prawidiowe
ci$nienie w oku. Prawidlowe ciénie-
nie wewnatrzgatkowe wynosi | 1-21
mmHg, $rednio 16 mmHg. Przyj-
muje sie wartosé¢ 21 mmHg za gdérng
granice normy. Gdy otworki odpty-
wowe w kacie maleja lub sg zaczopo-
wane — ci$nienie w oku wzrasta. Aby
ciénienie w galce ocznej nie wzrosto
ciecz wodnista musi odptywac z taka
sama szybkoscia z jaka jest wytwa-
rzana. W jaskrze ciecz wodnista nie
krazy prawidtowo, wzrasta cisnienie
wewnatrzgatkowe, ktére stopniowo
doprowadza do zaniku nerwu wzro-
kowego i utraty widzenia. Poniewaz
przyczyny, objawy kliniczne i leczenie
réznych typdw jaskry sa rézne, nie
ma jednej definicji, ktdra okreslataby
wszystkie jej odmiany.

Jaskre nabyta dzieli sie na:

* jaskre pierwotna otwartego kata
przesaczania (skrot — IPOK),

* jaskre pierwotng zamknietego kata
przesaczania (skrét — IPZK),

Jaskra pierwotna — to pojecie obej-
mujace te formy jaskry, w ktérych nie
zostala poznana przyczyna powsta-
nia i rozwoju neuropatii jaskrowe;,
w tym réwniez przyczyny utrudnienia
odptywu cieczy wodnistej i wzrostu
ciénienia wewnatrzgatkowego. Jaskra
pierwotna otwartego kata przesaczania
jest najczesciej wystepujaca postacia
jaskry (okoto 80% chorych) dotyczy
z reguly obydwu oczu. Przebiega
skrycie, bezbolesnie, bez zadnych
sygnatdw ostrzegawczych dla chorego.
Choroba rozwia sie, gdy dochodzi
do zaburzenia odptywu cieczy wod-
nistej przez zmienione chorobowo

odprowadzajacego ja do naczyn
zylnych oka. Odplyw warunkuje

Gtéwnymi dwoma typami jaskry sg
jaskra wrodzona i jaskra nabyta.

elementy kata przesaczania. Pierw-
sze objawy pojawiaja sie, gdy zmiany

'
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w nerwie wzrokowym sa juz zaawan-
sowane. Poczatkowo nastepuje stop-
niowe ograniczenie pola widzenia,
a pdzniej na skutek uszkodzenia nerwu
wzrokowego utrata widzenia.

Duzo rzadziej mamy do czynienia
z IPZK, ktére stanowi ok.9% wszyst-
kich przypadkéw jaskry. Dotyczy naj-
czedcie] obu oczu, ale moze takze
dotyczy¢ jednego oka i objawia¢ sie
,atakiem ostrego zamkniecia kata”
nazwanym réwniez atakiem ,ostrej
jaskry”. Objawia sie on zaczerwie-
nieniem oka, sfabym widzeniem,
rozszerzong zrenica. Jest ona twarda
i bardzo bolesna. Atakowi towarzy-
szy bdl glowy, czesto z nudnosciami
i wymiotami. Ciénienie w oku jest
bardzo wysokie i moze w ciagu kilku-
nastu godzin dojé¢ do utraty widzenia.
Leczenie musi by¢ natychmiastowe
na oddziale okulistycznym.

Przyczyna IPZK jest waski kat rogdw-
kowo — teczOwkowy, uwarunkowany
genetycznie.

Moze wystepowal réwniez jaskra
wtdrna, rozwijajaca sie w przebiegu
innych schorzen.

Czynniki ryzyka wystapienia jaskry

moga by¢ nastepujace:

* wiek powyzej 40 r.z.,

* rodzinne wystepowanie jaskry
(czynnik genetyczny),

* hipercholesterolemia,

* niskie ci$nienie tetnicze krwi,

* Zle leczone nadcisnienie tetnicze,

* choroby serca,

* stres,

* cukrzyca,

* przewlekle stosowanie steryddw
miejscowo lub ogdlnie,

* wady wzroku duzego stopnia krét-
kowzroczno$¢ lub nadwzrocznosc.

Diagnostyka jaskry

Wczesne rozpoznanie jaskry i sku-
teczne leczenie moze zapobiec nieod-
wracalnemu uszkodzeniu wzroku lub
jego utracie. Dla rozpoznania jaskry
konieczne jest stwierdzenie typowych
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zmian zanikowych w obrebie tarczy
nerwu wzrokowego i charakterystycz-
nych ubytkdw w polu widzenia.
Do badan diagnostycznych wykony-
wanych w celu rozpoznania jaskry
naleza:
® pomiar ci$nienia
wewnatrzgatkowego,
* badanie kata przesaczania (gonio-
skopia) — pozwala ustali¢ czy
chory ma jaskre z otwartym czy
z zamknietym katem przesaczania,
* badanie pola widzenia (perymetria)
— pozwala stwierdzi¢ czy i jak duze
sa ubytki w widzeniu obwodo-
wym. Z czasem dochodzi do lune-
towego zwezenia pola widzenia.
Chory widzi obraz w centrum,
zanika widzenie obwodowe.

Szybko
wykryta jaskra

moze by¢

wyleczalna

* badanie tarczy nerwu wzro-
kowego- jest konieczne dla
stwierdzenia uszkodzenia nerwu
wzrokowego tzn. dla rozpoznania
jaskry i stopnia jej zaawansowania.
To badanie wykonywane jest przy
pomocy oftalmoskopu.

Obecnie dla wczesnego wykrycia

atakze monitorowania jaskry uzywa sie

nowoczesnej aparatury diagnostyczne;
do wykonania badar obrazowych tj.

GDX (badanie wykonywane w celu

oceny grubosci warstwy widkien ner-

wowych) i OCT (badanie grubosci
siatkdwki).

Leczenie jaskry

* Leczenie farmakologiczne,
za pomocg kropli do oczu
ma na celu obnizenie ci$nienia
wewnatrzgatkowego przez zmniej-
szenie wytwarzania cieczy wodni-
stej lub zwiekszenie jej odptywu.
Innym celem tego leczenia jest
réwniez dziatanie ochronne
na widkna nerwu wzrokowego
przez poprawe przeptywu krwi
w naczyniach gatki ocznej.

* Leczenie laserowe jest metoda
matoinwazyjng. Stosuje sie je naj-
czesciej w jaskrze z zamknietym
katem przesaczania. Irydoto-
mia laserowa — stosowana jest
w jaskrze zamykajacego sie kata
przesacza. Polega ona na wyko-
naniu laserem matego otworka
w teczdwee, ktdry umozliwia
przeptywanie wodnistej cieczy
z tylnej do przedniej komory gatki
ocznej.

* Tuberkuloplastyka laserowa —
zabieg ten polega na wykonaniu
kilkudziesieciu przypalen laserem
argonowym lub diodowym
w kacie przesaczania, co ufatwia
odptyw cieczy wodnistej z gatki
ocznej i w efekcie obniza cisnienie
wewnatrzgatkowe.

* Leczenie chirurgiczne polega
na wycieciu teczowki badz
zastosowaniu zabiegu o nazwie
— trabeculectomia polegajacym
na wycieciu elementdw kata prze-
saczania. Celem tego zabiegu jest
stworzenie drogi odptywu cieczy
z wnetrza oka do przestrzeni pod
spojowka na powierzchni gatki
ocznej oraz wytworzenie tzw.
poduszki filtracyjnej.

Szybko wykryta jaskra moze by¢ wyle-
czalna. Pamietajmy, ze tylko regularne
wizyty u lekarza okulisty moga ustrzec
nas przed rozwojem chordb oczu.
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Wrog czy sprzymierzeniec zdrowia

Bozena Pawiowska

Jest produktem, bez ktdrego trudno wyobrazi¢ sobie codzienne menu. Ma wiele zastosowan kulinar-
nych poczawszy od kanapek poprzez wymyslne dania, az po desery gdzie w potaczeniu z winogro-

nami i orzechami stanowi niepowtarzalny smakotyk.

O historii sera

Ser jest produktem znanym od zarania dziejow ludzkosci.
Jego historia rozpoczefa sie w chwili, gdy cztowiek udomo-
wit bydto, owce i kozy. Pierwsze wzmianki o wyrobie seréw
pochodza z okresu |0 tysiecy lat p.n.e. Stynny ser roquefort
zostal wynaleziony przypadkowo. Otéz w czasach prehi-
storycznych, w pieczarach wapiennego masywu Combalou
we Francji panowat wilgotny klimat, z doskonatym mikrokli-
matem dla rozwoju plesni penicillium roqueforti. Chtodny
klimat wewnatrz pieczar spowodowal, ze pasterze skiadali
w nich ser owczy. Po jakims$ czasie ser splesniat i dat dosko-
naty smak. Na terenie Francji i Wioch ser wyrabiano juz
2000 lat p.n.e. W Anglii pierwszy przepis na ser datowany
jest na 1390 rok. Wzmianki o pierwszej przemystowej pro-
dukgji sera pojawity sie w Szwajcariiw 815 roku. Do Polski
serowarstwo przybyto z Karpat, z terendéw Bulgarii, gdzie
produkowano ser z mleka owczego. W XIX wieku z Holan-
dii, Niemiec i Szwajcarii do Polski dotarty kolejne receptury
serowe. Obecnie istnieje ok.4000 gatunkdw sera, z czego
w Polsce mamy ok.90. W produkgji seréw liderami sg
Niemcy, Francja i Wiochy. Polska plasuje sie na 5 miejscu.
Zgodnie z prawem Wspdlnot Europejskich od 1987 r.
termin ,ser” zarezerwo-
wany jest tylko i wylacznie
dla wyrobdéw z mleka.

Zotty ser jesé czy nie

jesc?

Ser zélty poza zalety

smakowa stanowi dobre

biatka, fosforu,

witaminy A, ktéra chroni

organizm przed choro-

bami nowotworowymi, witaminy

D  zwiekszajacej przyswajanie
wapnia oraz witaminy B ., ktérakorzyst- %
nie wptywa na ukfad nerwowy. Poza

zrédio:

wymienionymi skfadnikami plaster sera

dostarcza ok. 160-200 mg wapnia waznego dla budowy
naszych kosci. Powinni$my pamietad, ze zjedzenie 2 plaster-
kéw sera zéttego zaspokaja 50% dziennego zapotrzebowa-
nia na wapn.

W serze znajduje sie takze: chlorek wapnia (E509), nie-
kiedy beta karoten lub dodatek (E160b) — barwnik drzewka
orleanskiego. Sa to dodatki spozywcze bezpieczne dla
zdrowia.

Ser zotty ma dziatanie przeciwpréchnicze, zapobiega
powstawaniu kwasdéw niszczacych szkliwo zebdw oraz
utrzymuje wiasciwe pH w ustach.

Pomimo tak wielu zalet przy spozywaniu sera wskazany
jest umiar, bowiem zawiera on duzg ilo$¢ cholesterolu
70 — 100 mg/100g produktu i ttuszcz, w ktérego skia-
dzie przewazajg nasycone kwasy tluszczowe, stanowigce
ryzyko rozwoju miazdzycy. Osoby majace nadcisnienie
tetnicze powinny ograniczy¢ spozywanie sera ze wzgledu
na zawarty w nim chlorek sodu (ementaler zawiera 0,4—
1,2% soli, gouda 1,5-2,2%, cheddar |,75-2%). Poza tym
26ty ser jest wysokokaloryczny np.: | plaster sera ok. 20 g
to 240-300 kcal.

Sery zdtte, bezposrednio po spo-
zyciu, moga wywotywadé migrene.
Przyczyna tego jest amina
powstajaca z aminokwasu
tyrozyny zwana
tyramina, ktéra
powoduje zmiany
W naczyniach
krwionosnych
mozgu, prowa-

dzac do wystapienia
napadu migreny. Naj-
wiecej tego zwiazku zawierajg
sery z niebieskimi zytkami t.:
roquefort, cheddar oraz parmezan.
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Jak wytwarzany jest ser zotty?

Ser zdéfty wytwarzany jest z mleka poprzez wytracenie
skrzepu (biatka i tluszczu), nastepnie poddaje sie go fermen-
tagji mlekowej. Do mleka dodaje sie wdwczas podpuszczke
(czynny enzym trawienny) otrzymywany z bton $luzowych
zotadkdw cielecych lub szczepdw bakterii. Ze skrzepu
wytwarza sie mase serowa, ktéra po podgrzaniu, uformo-
waniu, odciagnieciu serwatki, wyprasowaniu i wysoleniu
poddawana jest procesowi dojrzewania w temperaturze
|0—15°C. Podczas dojrzewania tworzy sie kwas mlekowy,
nastepuje rozkiad biatek i tluszczy, tworza sie substancje
nadajace produktowi charakterystyczny smak i zapach.

Skad sie biora dziury w serze?

Powstajacy podczas dojrzewania sera dwutlenek wegla
probuje wydostad sie na zewnatrz tworzac puste prze-
strzenie w twardniejacej masie. Stad mamy dziury w serze.
Wielkos¢ dziur zalezy od gatunku sera: szwajcarskie —
ementaler czy mazdamer maja dziury wielkosci wisni, za$
holenderskie gouda czy edamski mniejsze
nieregularne,
postrzepione oznaczaja krétki czas dojrzewania lub
btedy techniczne. Sery miekkie dojrzewaja

zawieraja
dziury wielkosci grochu. Dziury

kilka tygodni, za$ twarde nawet przez kilka
lat. W czasie dojrzewania sery sa odwracane,
szczotkowane, masowane i myte. Kazdy
gatunek wymaga innego postepowania.

Jakie znamy gatunki
seréw?
Podziatéw sera jest kilka m.in.
w zaleznosci od:
zawartosci mleka:
* dmietankowe ok.50% tfusz-
Czu W masie,
* petnotluste 45%,
* tluste min.40%,
* pdfttuste min.20%,
¢ chude mnigj niz 10%,

technologii wytwarzania i zawartosci wody:
* twarde maja 35 — 45% wody,
* miegkkie powyzej 60% wody,

regionu powstania:
* typ szwajcarski o stodkim, delikatnym smaku np.:
ementaler,
* typ wioski o smaku pikantnym, twardy np.: parmezan,
* typ angielski o ostrym kwasnym posmaku np.: cheddar,
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* typ holenderski o lekko kwasnym smaku, tagodny np.:
gouda, edamski, podlaski,

* inne: pomazankowe — o kwasnym smaku i smarowa-
nej konsystencji np.: bryndza z przerostem plesni, ser
brie o $mietankowym smaku i pieczarkowym zapachu,
z porostem plesni.

W Polsce mamy szereg rodzimych seréw m.in.:

* ser podlaski produkowany od 1968 roku, tlusty
o delikatnym kwaskowatym smaku, miekkiej strukturze,
dobry do grzanek,

* ser z Warmii lekko pikantny o nieduzych oczkach,

* mazurski ser salami produkowany od 1925 roku,

o walcowatym ksztalcie, pikantnym smaku i regularnych
dziurach, doskonaly do zapiekanek,

¢ ser podkarpacki z Puszczy Sandomierskiej, kiedys
podawany podczas rodzinnych uroczystosci, dzisiaj
serwowany na kanapki, do wina czy piwa,

* rolada ustrzycka pochodzaca z okolic Bieszczad,
produkowana od 30 lat, recznie zwijana o specyficznym
wedzonym smaku, pochodzaca z naturalnego wedze-

nia. Moze by¢ podawana do kanapek, safatek czy
na ciepto.
* oscypek — ser owczy,
twardy, wedzony w ksztalcie
wrzeciona, ze zdobieniami
regionalnymi, o wadze
od 60-80 g i wielkosci
[7-23 cm. Od 2007 roku
oscypek jest produktem
regionalnym prawem
UE chronionym. Warto
pamietad, ze oryginalny
oscypek wyrabiany jest
od maja do wrzesdnia
a sprzedawany do konca
pazdziernika.
J bryndza podhalanska — pierwszy
polski produkt regionalny uznany prawnie przez
Komisje Europejska. Jest miekkim podpuszczkowym
serem z mleka owczego, wyrabianym na Podhalu.

Jak odréznié ser prawdziwy od produktu
seropodobnego?

Prawdziwy ser:

* po scisnieciu reka pozostawia na dtoni tiusty $lad,

* jest drozszy od produktéw seropodobnych,

* posiada charakterystyczny zapach i smak,

* powinien mie¢ etykiete zamieszczong na opakowaniu
w ksztalcie elipsy z informacjg: PL— oznacza Polske, WE



— Wspdlnote Europejska, 8 cyfrowym kodem: pierwsze
2 cyfry oznaczaja kod wojewddztwa, 2 kolejne kod
powiatu, cyfra |6 oznacza mleko i przetwory mleczne,
2 ostatnie cyfry to numer dziatalnosci w powiecie.

Produkty seropodobne:
* nie majg smaku, ani zapachu, s3 tansze,
* zawieraja wiele substancji pochodze-
nia chemicznego tj.:
konserwanty (m.in.
E25, E252 — azotany
sodu i potasu oraz
E452 emulgator, ktéry
utrudnia przyswajanie
wapnia i zelaza), ttuszcz roslinny
np.: palmowy, 16] zwierzecy,
soje, skrobie pszenng mleko
w proszku. Proteiny
zawarte w seropo-
dobnym produkcie nie
sa w petni przyswa-
jane przez organizm
cztowieka.
* s twarde i bardziej kruche, nosza nazwe np.: typu
gouda, ementalski, o obnizonej zawartosci cholesterolu,
z6tty morski, czy kanapkowy.

Pamietajmy o zasadzie im mniej skfadnikéw w produkcie,
tym lepiej, bo to oznacza, ze produkt jest mniej przetwo-
rzony i blizszy naturze.

Co jeszcze warto wiedzie¢ o z6itym serze?

* aby otrzymac | kg sera potrzeba 10 -12 litréw mleka,

* ser podaje sie po gldwnym positku, przed deserem (lub
zamiast niego), na pdtmisku drewnianym, udekorowany
owocami czy orzechami,

* konsumpcje serdéw zaczynamy od produktéw fagod-
nych, przechodzac do bardziej zadecydowanych
smakow,

* regularne zucie sera po positkach zmniejsza ilo$¢
ubytkéw préchniczych,

* ser limburger stynie z niezno$nego nieprzyjemnego
zapachu (spoconych stdp), ktdrego sprawcy jest bakte-
ria zw. brevibacterium linens. Ta sama bakteria bytuje
na ludzkiej skorze i odpowiedzialna jest za zapach
ludzkiego ciata,

* ser paczkowany zawiera wiecej konserwantéw niz ten
na wage,

* 4 plasterki zéttego sera to taka sama ilos¢ jak 3 szklanki
mleka czy 20 plastréw sera biatego,

WARTO WIEDZIEC

* sery wedzone w wiekszosci przypadkdw sa wedzone

metoda przemystowa tj.: zanurzone w aromacie
wedzarniczym,
ser typu brie czy camembert ze wzgledu na proces
dojrzewania i walory smakowe nalezy kupowa¢ pod
koniec ich daty waznosdi,
*  ser zotty przechowujemy na gbrnej pdtce
lodéwki przez 2-3 tygodnie w oryginalnych opakowa-
niach. Po otwarciu ser nalezy zjes¢ w ciagu 3 dni. Ser
na wage bez oryginalnego opa-
kowania nalezy przechowywac
w woskowanym papie-
rze np.: $niadaniowym
lub do pieczenia,
nastepnie umiescic
g0 W luznej torebce
do zywnosci (wtedy nie
wysycha) jednoczesnie nalezy zapew-
ni¢ mu przeptyw powietrza,
0 sery plesniowe nalezy owia¢ dokfadnie,
aby plesh nie przeniosta sie na inne produkty
zywnosciowe,
. schfodzone sery powinny by¢ wyjete
z lodéwki na 1,5 godziny przed podaniem, przecho-
wywane pod specjalnym kloszem, aby rozwinat sie
w pefen aromat,
serdw nie nalezy przechowywac w poblizu pokarméw
o intensywnym zapachu, poniewaz ser oddycha moze
absorbowac inne zapachy w wyniku czego ulega szyb-
szemu zepsuciu,
jesli na serach plesniowych pojawi sie inny rodzaj plesni
niz zytki niebieskie czy zielone trzeba go wyrzuci¢. Zje-
dzenie takiego sera grozi zatruciem pokarmowym,
jesli pakujemy ser w folie aluminiowa — trzeba w niej
zrobi¢ dziurki, by ser mogt oddychad,
sera nie nalezy zamraza¢, poniewaz traci smak i kurczy
sie, staje sie suchy i grudkowaty. Poza tym niska tempe-
ratura przerywa proces dojrzewania i hamuje wytwa-
rzanie aromatu, nadaje mu gorzki smak.

Podsumowuijac, ser jest waznym skiadnikiem naszej diety,
dlatego nie powinnismy rezygnowac z tego przysmaku.
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SZPZLO

Warszawa Praga Potudnie

Informujemy, ze w SZPZLO Warszawa Praga Potudnie

Mozna odptatnie wykonac nastepujgce badania:

/

** Badanie wysitkowe serca na biezni ruchomej

7

Monitorowanie cisnienia tetniczego krwi — Holter RR
Monitorowanie czynnosci serca — Holter EKG

Badania wykonywane s3
w Pracowni Prob Wysitkowych w ZLO ul. Abrahama 16,
tel. 22 671-24-71, 22 671-24-79

Szczegotowe informacje uzyskajg Panstwo w rejestracji przychodni.




SZANOWNI PACJENCI!

LAPRASZAMY
DO PORADNI
STOMATOLOGICINE]

w IL0 przy ul. GROCHOWSKIE] 339

Tapisy prowadzone sa osobiscie lub telefonicznie:
nr tel. 22 870—15-80

poniedziafek, $roda godz. 8.00—18.00

wtorek, piatek w godz. od 8.00—14.00

cwartek od 9.00—18.00

Krétkie terminy oczekiwania na wizyte.
SWIADCZENIA ZDROWOTNE UDZIELANE SA W RAMACH
UMOWY ZAWARTE]) I NFL

-

SZPZLO

Narodowy Fundusz Zdrowia

SZPZLO Warszawa Praga Potudnie zaprasza do wziecia udziatu w bezptatnych badaniach
wykonywanych bez skierowania w ramach nastepujacych programow profilaktycznych
finansowanych przez Narodowy Fundusz Zdrowia.

Programy profilaktyczne

Rrsilakykalakalenyimaticy

Proponujemy bezptatne badania cytologiczne, dla kobiet
w wieku 2559 lat” zamieszkatych na terenie wojewddz-
twa mazowieckiego, ktdre w okresie ostatnich 3 lat nie
uczestniczyly w w/w programie lub otrzymay pisemne
wskazanie od lekarza do wykonania badania za 12
miesiecy.

Lapraszamy do I10:

przy ul. Saskiej 61, tel.: 22 617 68 86, 22 617 36 39
przy ul. Grochowskiej 339, tel.: 22 810 50 07

przy ul. Kickiego 24, tel.: 22 810 67 75

Warunkiem uczestnictwa w programie jest posiadanie
aktualnego dowodu ubezpieczenia. Prosimy o przyniesie-
nie ostatniego wyniku badania cytologicznego.

* Przy okresleniu wieku bierze sie pod uwage rok
urodzenia

profilaktylkachorobluldadulkrazenis

Program skierowany jest do osb, ktdre: w biezacym
roku kalendarzowym ukonczyly 35,40,45,50 lub 55 lat
i w ciagu ostatnich 5 lat nie korzystafy z badar wyko-
nywanych w ramach w/w. programu oraz nie mialy wcze-
$niej rozpoznanej choroby ukfadu krazenia. W pakiecie
badan znajduja sie: pomiary cisnienia tetniczego krwi,
badanie poziomu cholesterolu catkowitego, HDL, LDL,
trojglicerydow, glukozy oraz okreslenie BMI. Lekarz poz
przeprowadza wywiad na podstawie ankiety zgodnej
7 Karta Badania Profilaktycznego oraz ocenia czynniki
ryzyka zagrozenia chorobami ukfadu krazenia.

Lapraszamy pacjentow zadeklarowanych do lekarzy POZ
w naszych placdwkach:

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

profilaktylaigruziiy

Adresowany jest do osdb dorostych, ktdre nie choro-
waly na gruilice, ale mialy kontakt z osobami chorymi
na to schorzenie; do oséb bezdomnych, bezrobotnych,
niepetnosprawnych, obciazonych dtugotrwata choroba,
uzaleznionych od: tytoniu, alkoholu, narkotykow. Warun-
kiem uczestnictwa w w/w programie jest wypetnienie
pisemnego o$wiadczenia, ze w ciagu ostatnich 24 miesiecy
uczestnik programu nie podlegat badaniu ankietowemu
pielegniarki POZ w ramach profilaktyki gruilicy (takze
u innych $wiadczeniodawcow).

Osoby zainteresowane proszone sa o zgfoszenie sig do pie-
legniarek Srodowiskowych — rodzinnych w nastepujacych
przychodniach:

przy ul. Abrahama 16, ul. Saskiej 61,

ul. Kickiego 24, ul. Sygietyniskiego 3,

ul. Atenskiej 4, ul. Zamienieckiej 73,

ul. Ostroteckiej 4, ul. Ostrzyckiej 2/4,

ul. Grochowskiej 339
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w Pracowniach przy ul. Saskiej 6l

Inform iy, ul. Grochowskiej 339
ze w SZPZLO Warszawa

Praga Potudnie

oraz przy ul. Abrahama 16

mozna wykon Szczegdtowe informacje uzyskaja Paristwo w rejestracjach przychodni.

Hospicjum Domowe

Zespét Hospicjum Domowego obejmuje wszechstronna opieka pacjentéw
zmagajacych sie z codziennymi problemami zwiazanymi z postepujaca, czesto
nieuleczalng choroba. Wspiera réwniez ich bliskich. Podejmowane dziatania
maja na celu zapobieganie cierpieniu, leczenie bélu i innych objawéw choroby,
a takze udzielanie pomocy w rozwiazywaniu probleméw wraz ze wsparciem
dla rodziny pacjenta. W Samodzielnym Zespole Publicznych Zakifadéw Lecznic-
twa Otwartego Warszawa Praga Potudnie realizuje sig $wiadczenia zdrowotne
w zakresie opieki paliatywnej na terenie Dzielnicy Praga Potudnie. Zeby pacjent
mogt by¢ objety opieka paliatywna i hospicyjna konieczne jest uzyskanie skiero-
wania 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 dzwoniac pod numery telefonéw:

22 810-15-04; 22 810-20-42 do 43 wew. 33; 90

Zapraszamy takze na strone internetowa:
www.hospicjum.praga-pld.pl
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Wykaz placowek

Saska 61

Poradnie
podstawowej
opieki zdrowotnej
dla dorostych
dla dzieci

Poradnie
specjalistyczne

endokrynologiczna
gruzlicy i choréb ptuc
gastroenterologiczna
dermatologiczna
potozniczo—ginekologiczna
alergologiczna dla dzieci

Numery telefonéw

Centrala:

22617 3001 do 04

Rejestracja ogdlna:

22617 67 33,
22617 67 07

Por. D:

2261767 34

Por. K:

2261736 39

Sekretariat:

22617 1495

Grochowska

339 | dla dorostych

dla dzieci

rehabilitacji
potozniczo—ginekologiczna
stomatologiczna

Rejestracja:

228704383

Por. D:

2281021 11

Stomatologia:

22870 1580

Atenska 4

dla dorostych

Rejestracja:

226173296

Zamieniecka

73 | dla dorostych

Pielggniarska Opieka
Diugoterminowa

Rejestracja:
POD:

226107252
226104505

Ostrotecka 4

dla dorostych
dla dzieci

neurologiczna
okulistyczna
otolaryngologiczna
leczenia bolu
Hospicjum Domowe

Centrala:

22 8102042 do 43

Por. D:

228104591

Rejestracja:

228103373

Sekretariat:

228107943

Hospicjum
Domowe:

22810 15 04
228102042 do 43
wew. 33, 90

Abrahama 16

dla dorostych

dla dzieci

Nocna i Swiateczna
Opieka Zdrowotna*

chirurgia ogélna
diabetologiczna
kardiologiczna

urologiczna

rehabilitacji
potozniczo—ginekologiczna

Centrala:

226712471

Rejestracja:

22 673 81 66
226712417

Rejestracja
(rehabilitacja i zabiegi)

226733992

Rejestracja kardiolo-
giczna i urologiczna

226712479

Por. D:

22671 24 63

Por. K:

226712308

Sekretariat:

226135641

Ostrzycka 2/4

dla dorostych

Rejestracja:

2281327 11

Sygietynskiego 3

dla dorostych
dla dzieci

Rejestracja:

2281004 42

Por. D:

2281009 30

Kickiego 24

dla dorostych

reumatologiczna
urazowo-ortopedyczna
potozniczo-ginekologiczna
Poradnia Zdrowia Psychicznego
dla dzieci i mfodziezy

Centrala:

2281054 14
228102491
228102595

Rejestracja:

228104171

Sekretariat:

22 8102459

PZP dla dzieci
i mtodziezy:

2281044 36

Gruzinska 6

Poradnia Zdrowia Psychicznego
dla dorostych
Oddziat Dzienny Psychiatryczny

Rejestracja PZP
dla dorostych:

22617 56 82

Oddziat:

22617 41 34

Korytnicka 42/44

stomatologiczna

Centrala:

228102042 do 43

Rejestracja

228107035

* UWAGA! Nocna i Swiateczna Opieka Zdrowotna czynna codziennie w godz. 18:00 — 8:00, soboty, niedziele i $wieta catodobowo.

Adres i numer telefonu: ul. Abrahama 16 tel. 22 671 22 56.
Szczegotowe informacje znajduja sie na stronie internetowej Zespotu www.szpzlo.praga-pld.pl




