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Akcje promocji zdrowia w SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy

ZAPRASZAMY

PANIE

w wieku 25-59 lat,
ktére nie miaty wykonywanych
badan cytologicznych w ciqgu ostatnich 3 lat,

na bezptatne badania
CYTOLOGICZNE,

Informacje i zapisy w Poradniach ginekologicznych
w przychodniach przy ul.:
Czumy 1, tel. 22 665-40-50 wew. 33,
122 250-82-46
Powstancéw Slaskich 19, tel. 22 665-37-07,
lub 22 664-44-00 wew. 19,
Wroctawskiej 19, tel. 22 638-23-33 wew. 222,
22 250-82-41
1 Sierpnia 364, tel. 22 846-86-74,
Cegielnianej 8, 22 863-91-50.

Badania finansowane sq przez NFZ w ramach
programu ,Profilaktyka raka szyjki macicy”.

ZAPRASZAMY

Mieszkancéw Bemowa i Wtoch,
urodzonych w latach
1964, 1969, 1974, 1979, 1984
(roczniki wytypowane w 2019 roku)
ktérzy nie mieli wykonywanych badan objetych
programem profilaktycznym w ciggu ostatnich 5 lat
i rozpoznanej choroby uktadu krgzenia

na bezptatne badania
UKLADU KRAZENIA.

Badania te wykonywane sg we wszystkich przychodnlach
Zespotu na Bemowie i we Wilochach, a osoby zainteresowane
prosimy o zgtaszanie sie do gabinetow zabiegowych lub swoich
lekarzy POZ.

Gabinety czynne sa od poniedziatku do pigtku
w godzinach 7.30-18.30.

Badania finansowane sq przez NFZ w ramach
programu ,Profilaktyka choréb uktadu krgzenia”.

ZAPRASZAMY

PANIE
w wieku 50-69 lat,

ktére nie miaty wykonywanej mammografii w ciggu
ostatnich 24 miesigcy lub otrzymaty w ramach realizacj
+Programu profilaktyki raka piersi” pisemne wskazanie
do wykonania ponownego badania mammograficznego
po uptywie 12 miesigcy

na bezptatne badania
MAMMOGRAFICZNE.

Informacje i zapisy
w pracowni RTG przychodni przy ul. Czumy 1,
od poniedziatku do piatku
w godz. 8.00-18.00 osobiscie
lub telefonicznie pod nr. tel. 22 666-10-16.

Badania finansowane sq przez NFZ w ramach
programu ,Profilaktyka raka piersi”.

ZAPRASZAMY

Pacjentow chorujacych na cukrzyce

do skorzystania z programu:

~PROMOCJA ZDROWIA W CUKRZYCY”.

W ramach programu mozna skorzystaé ze spotkan
dotyczqcych edukacji w zakresie cukrzycy oraz
wsparcia i wymiany do$wiadczen na temat choroby.

Spotkania prowadzone sq raz w miesigcu, we czwartki
o godzinie 17.00 w przychodni
przy ul. Powstancéw $Slaskich 19
przez lekarza diabetologa i dietetyka oraz pielegniarki.

Osoby zainteresowane programem proszone sq
o kontakt z pielegniarkami w przychodni
przy ul. Powstancéw Slgskich 19 osobiscie lub
telefonicznie pod numerem: tel. 22 664-44-80

Program finansowany przez SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy.

ZAPRASZAMY

Rodzicow i ich dzieci
do skorzystania z programu:

~NIE SZKODZIC DZIECKU”.

Program przeéznaczony jest
dla dzieci otytych lub z nadwagg.
Kwalifikacji do programu dokonuje pediatra,
a porad udziela dietetyk.

Osoby zainteresowane proszone sq o zgtoszenie sig¢ do
lekarza pierwszego kontaktu prowadzqgcego Panstwa
dziecko w jednej z przychodni SZPZLO
Warszawa Bemowo-Wtochy przy ulicy:
Czumy 1, tel. 22 666-10-20,
Powstarnicow Slaskich 19, tel. 22 664-20-48,
Wroctawskiej 19, tel. 22 638-29-43,
Coopera 5, tel. 22 163-70-60
Janiszowskiej 15, tel. 22 846-12-56,
Cegielnianej 8, tel. 22 863-87-65.

Program finansowany przez SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy.

ZAPRASZAMY
' PANIE

na bezptatne zajecia praktyczne i teoretyczne
w ramach Programu edukacji przedporodowej

SZKOLA RODZENIA.

Program skierowany jest do kobiet
poczawszy od konca Il frymestru cigzy.

Zajecia odbywaiq sie w przychodniach
przy ul. Powstancéw Slgskich 19 i ul. Cegielnianej 8
w grupach, w godzinach popotudniowych,
obejmujqg 10 spotkari po 2 godziny lekeyjne.

Informacje i zapisy pod numerami tel.:
Powstancéw Slgskich 19 tel. 22 664-84-04, 795-416-481
Cegielniana 8 tel. 513-938-494

Program finansowany jest przez m.st. Warszawa.
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Szanowni Panstwo!

z okazji Nowego Roku zycze wszystkim Czytelnikom kwartalnika ,, Diagnoza”, w imie-
niu SZPZLO Warszawa Bemowo-Wiochy, wielu szczesliwych i radosnych dni oraz spel-
nienia marzen a przede wszystkim poprawy stanu zdrowia.

Rok 2019 nie bedzie przelomowy w dostepie do Swiadczen zdrowotnych z dwoch
powodow. Po pierwsze, umowy z MOW NFZ w zakresie poradni specjalistycznych
pozostangq na tym samym poziomie, co przeklada sie na mozliwos¢ udzielania takiej
samej liczby porad lekarzy specjalistow, jak w roku poprzednim. Po drugie, w Warszawie
coraz bardziej odczuwalny jest brak wykwalifikowanych pracownikow ochrony zdrowia,
szczegolnie lekarzy i pielegniarek. Moge jednak zapewnié, Ze bedziemy sie starac, by
Swiadczenia zdrowotne udzielane w biezqcym roku byly na odpowiednim poziomie,
zarowno pod wzgledem jakosci, jak iprofesjonalizmu.

Chciatbym poinformowac naszych Pacjentow i Czytelnikow, ze SZPZLO Warszawa Bemowo-Wiochy tylko w ra-
mach podstawowej opieki zdrowotnej sprawuje opieke nad 95 000 pacjentow w osmiu przychodniach na terenie
dzielnic Bemowo i Wiochy. Co roku, w ramach tej opieki, udzielamy prawie 300 000 porad lekarskich, z tego prawie
80 000w poradniach dla dzieci, oraz ponad 25 000 w ramach Nocnej Pomocy Lekarskiej.

Na zlecenie lekarzy podstawowej opieki zdrowotnej nasze pracownie diagnostyczne wykonujq kazdego roku ponad
350 000 badan diagnostycznych. Udzielamy swiadczen zdrowotnych w 31 poradniach specjalistycznych — na zlecenie
lekarzy specjalistow wykonano 130 000 badan diagnostycznych.

Udzielamy takze swiadczen zdrowotnych w czterech pracowniach rehabilitacyjnych w dwoch centrach zdrowia
psychicznego oraz w dziewieciu poradniach stomatologicznych. W sumie w ciqgu roku udzielamy ponad 1 000 000
swiadczen zdrowotnych!

Pomoc medycznq zapewnia Panstwu ponad 500 fachowych pracownikow ochrony zdrowia pracujqcych w naszym
zaktadzie. Im wszystkim takze z okazji Nowego Roku Zycze sukcesow zawodowych, zadowolenia z pracy i szacunku
pacjentow.

$zawa Bemowo-Wtochy
awel Dorosz

Dyrektor SZPZ
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Nie musi bole¢

Z Agatq Wlazto, lekarzem specjalistg onkologii kli-

nicznej i medycyny paliatywnej z Poradni Leczenia
Bolu SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy przy ul. gen.
M.C. Coopera 5 rozmawia Halina Guzowska.

|- Czym jest bol i jakie zmiany nastepuja pod
jego wptywem w organizmie cztowieka?

- Klasyczna definicja bolu, przyjeta przez Mie-
dzynarodowe Towarzystwo Badania B6lu, méwi,
Ze jest to nieprzyjemne doznanie czuciowe i emo-
cjonalne zwigzane z rzeczywistym lub potencjal-
nym uszkodzeniem tkanek, badzZ tez opisywane
przez pacjenta w kategoriach takiego uszkodze-
nia. Bol zwigzany z oparzeniem czy zranieniem
jest widoczny, sg jednak rodzaje bolu, ktérego
nie wida¢, a pacjent bardzo cierpi.

B6l moze byé zjawiskiem korzystnym, jeze-
li jest krotkotrwaty. Zmusza nas woéwczas do
przyjrzenia sie sobie, poéjscia do lekarza. Zda-
rza sie, ze prowadzi to do wykrycia powaznej
choroby i stwarza mozliwos¢é podjecia skutecz-
nego leczenia. Niekorzystne sg natomiast na-
stepstwa bdlu dtugotrwatego, przewlektego,
ktéry odbija sie na catym organizmie, rowniez
na sferze emocjonalnej. W medycynie paliatyw-
nej znana jest ,teoria bélu totalnego”, opisywa-
nego jako cierpienie fizyczne, psychiczne, spo-
teczne i duchowe. Dotyczy ona przede wszyst-
kim pacjentéw z chorobg nowotworowg i dosko-
nale odzwierciedla sytuacje cztowieka przewle-
kle nekanego przez dolegliwosci bélowe — boli
nie tylko ciato, zmianie ulegajg kontakty z bli-
skimi, nieSwiadomie izolujemy sie od znajo-
mych, nie mozemy chodzi¢ do pracy, wreszcie
popadamy w przygnebienie, depresje. Zatem
bél przewlekty odbija sie na kazdej sferze zy-
cia cztowieka, a co wiecej — powoduje immuno-
supresje — cierpigc stajemy sie bardziej podat-
ni na infekcje, czy inne choroby, tak jak w prze-
wlektym stresie.

.- Wspomniata Pani o depresji, w ,Diagno-
zie” opisywaliSmy rozne jej oblicza. Jak obja-
wia sie depresja w bolu przewlektym?

- Bél trwajgcy miesigcami, czasem latami,
ktory nie ustepuje mimo stosowania kolejnych
lekéw i terapii, powoduje, ze cztowiek skupia
sie na nim, powoli wycofuje sie z réznych sfer
zycia, zamyka w sobie, popada w przygnebie-
nie, negatywnie nastawia sie do zycia. Bywa,
ze bdl sie utrwala, leki gorzej dziatajg. Dlatego
tak wazne jest leczenie bolu ostrego, zeby nie

przeszedt w bol przewlekty, a organizm nie zdo-
tat sie go nauczyc.

Kazdy lekarz ma prawo wystawiania recept

na leki opioidowe, ale — jak pokazuje prakty-
ka — niewielu lekarzy to robi, czesto ttumaczagc
sie np. brakiem bloczka ze specjalnymi recep-
tami. Z drugiej strony, wsrdd pacjentow istnie-
je opioidofobia, obawa przed uzaleznieniem.
Poza tym, wedtug powszechnie panujgcej opi-
nii morfina oznacza koniec leczenia, a nawet
zblizajacy sie kres zycia. | to wtasnie zjawisko
rézni nas choéby od pacjentéw w Europie za-
chodniej i Stanach Zjednoczonych, gdzie chorzy
sami wrecz domagaja sie takich lekdw, gdy do-
skwiera im silny bdl.
- Z jednej strony pacjenci boja sie lekow
opioidowych, z drugiej kupuja w olbrzymich
ilosciach srodki przeciwbolowe, dostepne bez
recepty, ktorych naduzywanie moze prowa-
dzi¢ do zgonu.

- Tak, to taki paradoks. Wydaje nam sie, ze
jezeli cos$ jest dostepne bez recepty, nikt nie
musi tego przepisywac, to oznacza, ze jest bez-
pieczne. Tymczasem nic bardziej mylnego, bez
recepty dostepne sg leki z pierwszego szczebla

"

tzw. drabiny analgetycznej, czyli przede wszyst-
kKim niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ)
oraz paracetamol i metamizol (Pyralgin). One,
owszem, dziatajg korzystnie na stan zapalny
i towarzyszacy mu bol, ale moga miec¢ wiele
bardzo niekorzystnych dziatan ubocznych, np.
z przewodu pokarmowego, uszkadzajgc btone
Sluzowa zotgdka mogg prowadzi¢ do powstawa-
nia nadzerek i owrzodzen, z uktadu sercowo-na-
czyniowego, doprowadzajgc do wzrostu cisSnie-
nia tetniczego krwi, zwiekszajgc ryzyko zastoi-
nowej niewydolnosci krgzenia czy czestos¢ in-
cydentéw zakrzepowo-zatorowych. Sg takze ne-
frotoksyczne — uszkadzajg nerki, a w pewnych
okolicznoSciach hepatoksyczne, czyli uszkadza-
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dlagnoza

jace watrobe — takie dziatanie ma np. parace-
tamol przyjmowany w duzych dawkach. Przewle-
kte ich stosowanie, a co wiecej mieszanie — ni-
gdy nie powinno sie przyjmowacé dwoch réznych
lekow z tej samej grupy — jest niebezpieczne dla
zdrowia a nawet zycia, zwtaszcza jezeli pacjent
ma np. problemy z sercem i bedzie przyjmowat
leki kardiotoksyczne moze dojS¢é do zawatu ser-
ca. Tymczasem pacjenci przyjmujg czasami jed-
noczesnie trzy, a nawet cztery leki o identycz-
nym sktadzie, cho¢ wystepujace pod inng na-
zwg handlowa.

- Czesciej mowimy o walce z bélem, tymcza-
sem on daje sie leczyé. Na czym polega to le-
czenie i jakie sg obecnie dostepne formy te-
rapii?

- Jako pierwsze wprowadza sie na ogot lecze-
nie farmakologiczne. W farmakoterapii obowig-
zuje nadal zalecona przez Swiatowa Organiza-
cje Zdrowia, w 1986 roku, tréjstopniowa drabi-
na analgetyczna, w ktérej na pierwszym stop-
niu sg wymienione juz wczesniej niesterydowe
leki przeciwzapalne i paracetamol, na drugim
tzw. stabe opioidy, wsrod ktérych jest najczes-
ciej stosowany tramadol, na trzecim zas silne
opioidy, np. morfina.

Rodzaj terapii trzeba dostosowaé¢ do rodza-
ju bolu. Najogélniej mozemy tu méwi¢ o bolu
receptorowym wystepujgcym np. przy skalecze-
niu, i niereceptorowym neuropatycznym, ktory
jest spowodowany uszkodzeniem uktadu nerwo-
wego, np. neuropatia nerwu tréjdzielnego, neu-
ropatia po przebytym pétpasécu, czy po chemio-
terapii. Ten drugi rodzaj bélu jest bardzo cze-
sto nierozpoznawany i traktowany jako bdl re-
ceptorowy, a tymczasem leczy sie go zupetnie
inaczej, stosujgc chociazby leki przeciwdrgaw-
kowe i przeciwdepresyjne. Bywajg tez bdle o ty-
pie mieszanym, zatem najwazniejsze w dobo-
rze terapii jest rozpoznanie rodzaju bolu. Wte-
dy mozna tez dobra¢ najskuteczniejszg terapie
niefarmakologiczng, np. fizjoterapie, np. masa-
ze, fizykoterapie, np. tens czyli przezskérng sty-
mulacje. Ta ostatnia metoda ma udowodnione
dziatanie przeciwbolowe i np. w chorobie onko-
logicznej nie pobudza nowotworu do rozrostu.
- Niektérzy pacjenci z przewlektym bélem
decyduja sie na akupunkture. Zdarza sie, ze
tego rodzaju zabiegi nie sa wykonywane przez
lekarzy, a przeciez sam kilkudniowy kurs nie
wystarczy, by zapewnié bezpieczenstwo i np.
nie narazié na zakazenie.

- Rzeczywiscie, ostatnio dowiedziono, ze aku-
punktura jest pomocna w leczeniu bélu, pod
warunkiem jednak, ze wykonuje jg lekarz spe-
cjalista, np. anestezjolog czy neurolog. Nieste-
ty pacjent, ktéry od dawna cierpi przewlekle, be-
dzie wszedzie szuka¢ pomocy i pdjdzie wsze-
dzie tam, gdzie doradzg mu inni chorzy. A to
w przypadku akupunktury moze sie okazac nie-

bezpieczne, wtasnie ze wzgledu na ryzyko zaka-
zenia czy powiktan w trakcie i po zabiegu, kto-
rego nie wykonat specjalista.

- A czy pacjent sam, np. uprawiajgc lekkie
¢éwiczenia, moze przyczyni¢ sie do tagodzenia
bolu?

- Tak i tego nie doceniamy. Najtatwiej jest

nam potkngé tabletke i uzyskaé efekt przeciw-
bolowy. Tymczasem ruch i niewielki wysitek fi-
zyczny, proste lekkie éwiczenia wykonywane
chocby raz dziennie przez 10 minut, moga ta-
godzi¢ bdl. Udowodnione jest np., ze na dolegli-
wosci bélowe dobroczynne dziatanie ma joga.
Inna aktywnos$¢ fizyczna to spacer, nordic wal-
king, czy ptywanie.
- Czy , przeczekanie” nagiego, nawet ostre-
go bolu, lub ,przyzwyczajenie sie” do bolu
przewlektego, to wtasciwa decyzja? Kiedy na-
lezy zgtosi¢ sie po pomoc do Poradni Lecze-
nia Bolu?

- Pacjenci zgtaszajg sie zwykle do takiej po-
radni, jesli cierpig dos¢ dtugo i nic im nie poma-
ga. Zgadzam sie z tym, ze podstawowe lecze-
nie bélu powinno naleze¢ do lekarzy pierwsze-
go kontaktu, poniewaz sg oni bardziej dostepni
dla pacjenta. Jezeli natomiast bdl sie utrzymu-
je, a stosowanie kilku kolejnych lekéw nie po-
maga, lub charakter bélu jest nietypowy, obja-
wia sie np. pieczeniem, czy przeczulicg, badz
jest przeszywajacy, to pacjent powinien zgtosic
sie do poradni specjalistycznej, zanim jeszcze
ten bél sie utrwali.

Moze sie tez zdarzyc, ze leczenie b6lu bedzie
wymagato hospitalizacji, istniejg bardzo ciezkie
dolegliwosci, ktére mogag wymagacé podawania
dozylnie lekéw anastetycznych a takze jesli bél
trzeba leczy¢ metodg zabiegowag, np. wykonujgc
blokade nerwu.

- Dziekuje za rozmowe. ]

Pani Agata Wlazto jest lekarzem specjalista,
pracownikiem Centrum Onkologii — Instytutu
im. Marii Sktodowskiej-Curie w Warszawie.

.
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lek. Marta Kowalczyk-Szustek
specjalista choréb wewnetrznych

Zespot obturacyjnego
bezdechu sennego

Trudnosci z oddychaniem podczas snu to zjawis-

ko wystepujgce powszechnie zwtaszcza w krajach
rozwinietych. Gtéwnym objawem jest pojawianie sie
przerw w czasie oddychania w nocy oraz chrapanie,
ktére zwykle jest ignorowane. Nie kazdy, kto chrapie
ma bezdech, ale nie ma bezdechu bez chrapania.
Dlatego kazdy, kto chrapie powinien przebadac¢ sie
w kierunku bezdechu.

Brak wiedzy oraz dostepnosci do Pracow-
ni snu, powoduje, ze pacjenci przez wiele lat
cierpig na zaburzenia snu prowadzace w konse-
kwencji do powaznych schorzen, np. zaburzen
kardiologicznych czy cukrzycy typu 2.
Zespot obturacyjnego bezdechu sennego
to choroba spowodowana wielokrotnie powta-
rzajgcymi sie w czasie snu epizodami zatrzyma-
nia oddychania, gdy w ogdle nie ma przeptywu
powietrza przez gérne drogi oddechowe lub jest
on bardzo maty i prowadzi do znacznego sptyce-
nia oddychania. Do rozpoznania dochodzi, jesli
Srednio w kazdej godzinie snu pojawi sie przy-
najmniej pie¢ takich epizoddw, trwajgcych nie
krocej niz 10 sekund.
Skutkiem powtarzajgcych sie bezdechodw jest
zmniejszona zawartoS¢ tlenu oraz zwiekszona
ilos¢ dwutlenku wegla, co prowadzi do wybudze-
nia, zwykle nieSwiadomego. Rano chory o nich
nie pamieta. Dlatego tez wiele osdb nawet nie
podejrzewa, ze cierpi na bezdech senny.
Jakie czynniki sprzyjaja chorobie?
Zalicza sie do nich:
¢ otytosé,
¢ pteé: mezczyzini chorujag 4 razy czesciej,
¢ wiek: mezczyzni zwykle >35-40 r.z., kobiety
zwykle >50 r.z. (po menopauzie),
¢ obwdd szyi >43cm u mezczyzn i >40cm u ko-
biet,

¢ zmiany anatomiczne w gérnych drogach od-
dechowych, np. przerost migdatkow, wydtu-
zenie jezyczka, skrzywienie przegrody noso-
wej, polipy matzowin nosowych, deformacje

w budowie twarzoczaszki, zwiekszenie iloSci

tkanki ttuszczowej okalajgcej gardto,
¢ naduzywanie alkoholu lub spozywanie alko-

holu przed snem,
¢ leki uspokajajace i nasenne,
4 niedoczynno$¢ tarczycy,
4 palenie tytoniu.

Sposrod czynnikow ryzyka na szczegdlng uwa-
ge zastuguje otytosé; wsrod chorych z obtura-

cyjnym bezdechem sennym az 70-80% stano-
wig osoby otyte lub z nadwagg. Do rozwoju cho-
roby przyczynia sie gtéwnie otytoS¢ typu brzusz-
nego. WSréd os6b z cukrzyca tagodnag postac
tej choroby obserwuje sie u prawie potowy pa-
cjentéw. Podobnie jest z nadciSnieniem tetni-
czym, tu réwniez ponad potowa pacjentéw ma
bezdech senny.

Bardzo szkodliwe jest spozywanie alkoholu,
zwtaszcza w godzinach wieczornych. Zmniejsza
on napiecie miesni budujgcych Sciany gardta,
CO sprzyja chrapaniu i wystepowaniu bezde-
chéw. Niekorzystny wptyw wywiera réwniez pa-
lenie tytoniu.

Jakie sa objawy obturacyjnego bezdechu
sennego?

Najczestszymi objawami sg: nawykowe chra-
panie, bezdechy oraz nadmierna senno$¢ w cia-
gu dnia. Pozostate objawy sg mniej specyficz-
ne: zwiekszona aktywnoS$¢ ruchowa i potliwosé
W nocy, przebudzenia w czasie snu, kotatanie
serca w nocy, suchosS¢ w jamie ustnej i gardle,
objawy refluksu zotgdkowo-przetykowego, po-
ranne zmeczenie, zaburzenia koncentracji i pa-
mieci, zaburzenia potencji, poranne bdle gtowy
i zmeczenie po przebudzeniu.

Osoby chore potrafig, wbrew swojej woli, za-
snac praktycznie w kazdych warunkach. Wszyst-
kie objawy choroby zwigzane sg z niedotlenie-
niem organizmu i ztg jakoScig snu na skutek
bardzo licznych bezdechoéw.

Jakie sa skutki nieleczonego bezdechu
sennego?

Nieleczony bezdech senny ma zwigzek z wie-
loma powaznymi chorobami uktadu krgzenia,
zaréwno ostrymi, np. udarem moézgu, zawa-
tem serca, jak i przewlektymi, np. nadcisnie-
niem tetniczym, chorobg niedokrwienng serca,
niewydolnoScig serca, zaburzeniami rytmu ser-
ca. Przyczynia sie rowniez do zaburzen hormo-
nalnych i metabolicznych, ktérych konsekwen-
cja jest pogtebiajaca sie otytoS¢ i rozwdj cukrzy-
cy typu 2.

Pacjenci z nieleczonymi zaburzeniami od-
dychania w czasie snu narazeni sg na czte-
rokrotnie wieksze ryzyko udaru i piecio-
krotnie wieksze ryzyko nagtej Smierci z przy-
czyn kardiologicznych.
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Czym jest obturacyjny bezdech senny?

otwarte drogi ’ YN 2 zapadniete drogi
oddechowe ‘ oddechowe

Normalne oddychanie Obturacyjny bezdech senny
Podczas snu powietrze moze swobodnie Drogi oddechowe zapadaja sig, przez co
przeptywac z i do ptuc przez drogi blokuja swobodny przeptyw powietrza
oddechowe. z i do ptuc.

Z obturacyjnym bezdechem sennym zwiazane sa dorazne objawy...

Objawy wystepujace w nocy (

* Gtosne chrapanie
* Przerwy w oddychaniu

Uczucie duszenia lub dtawienia

Niespokojny sen

Czeste wizyty w toalecie

Objawy wystepujace w ciagu dnia

~ -

* Poranne bole gtowy *@:

~
I,I\\

¢ Sennos¢ w trakcie dnia
» Zaburzenia koncentracji
* Nadmierna drazliwos¢

» Zasypianie w czasie rutynowych
czynnosci

... a hieleczony, moze zwigkszac¢ ryzyko wystapienia dtugotrwatych powiktan

* Nadcisnienie tetnicze * Cukrzyca typu 2 » Zaburzenia rytmu serca
» Zawat serca * Choroba wiencowa * Udar mozgu
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Bardzo powaznym zagroze-
niem nieleczonego bezdechu
sennego i nadmiernej sennosci
dziennej sg wypadki komunika-
cyjne. Kazdy, kto cierpi na noc-
ny bezdech obturacyjny moze
by¢ potencjalnym sprawcag wy-
padku, w ktérym moze zgingé
on sam lub kto$ inny. Pacjen-
ci z bezdechem sennym sg
sprawcami wypadkéw komuni-
kacyjnych 7 razy czeSciej, niz
osoby zdrowe. Chorzy z rozpo-
znanym i nieleczonym bezde-
chem nie moga prowadzi¢ sa-
mochodéw ani obstugiwa¢ ma-
szyn. Dlatego wazne jest, aby
kazdy wykonujacy prace kie-
rowcy byt pewien, ze nie cierpi na bezdech sen-
ny, a jesli jest chory, powinien by¢ leczony.

Jak badamy bezdech?

Badanie majgce na celu wykrycie obturacyj-
nego bezdechu sennego jest nieinwazyjne i od-
bywa sie z wykorzystaniem sprzetu polisomno-
graficznego. W czasie catonocnej rejestracji mo-
nitoruje sie m.in. przeptyw powietrza, wysitek
oddechowy, chrapanie, tetno i saturacje. Ogra-
niczeniem jest koszt i mata dostepnosé bada-
nia. Uproszczong wersjg badania w warunkach
domowych jest poligrafia, ktora nie uwzglednia
badania czynnosci elektrycznej moézgu (EEG).
W typowych przypadkach wystarcza do ustale-
nia rozpoznania i rozpoczecia leczenia.

Jak przebiega leczenie?

Wtasciwe postepowanie rézni sie w zalezno-
Sci od stopnia ciezkoSci choroby i wystepowa-
nia jej objawow dziennych. Zasadniczg i najsku-
teczniejszg metoda leczenia jest wspomaganie
oddychania statym dodatnim ciSnieniem w dro-
gach oddechowych z zastosowaniem aparatu
CPAP. Strumien powietrza wytwarzany przez
aparat utrzymuje droznos¢ drég oddechowych
i zapobiega zapadaniu sie Scian gardta, przez
co eliminuje kazdy rodzaj zaburzen oddychania:
ograniczenie przeptywu, chrapanie, sptycenia
oddechu oraz bezdechy.

Dzieki tej metodzie likwiduje sie chrapanie
i bezdechy, przywraca prawidtowg strukture snu
i utlenowanie organizmu. Znikajg rowniez obja-
wy znuzenia i sennosci. Aparaty CPAP s3a re-
fundowane przez NFZ.

Wiekszos¢ os6b leczonych CPAP-em dobrze
go znosi. Czasami jednak pacjenci skarzg sie
na niewygode zwigzang z uciskiem maski twa-
rzowej, ktéra — aby dziata¢ skutecznie — musi
doktadnie przylega¢ do twarzy. Bywa, ze CPAP
jest przyczyna wysychania Sluzéwek badz kata-
ru. Wtedy istnieje mozliwoS¢ podtgczenia nawil-
zacza, ktory ogranicza podraznienia nosa i su-
chos§¢é w gornych drogach oddechowych. Jesli

i to nie pomaga, proponuje sie chorym apara-
ty autoCPAP badz BiPAP, podczas stosowania
ktérych pacjent odczuwa poprawe.

Jesli oprécz bezdechéw zostang zdiagnozo-
wane u pacjenta schorzenia laryngologiczne
(np. przerost migdatkéw, skrzywienie przegrody
nosa, polipy w nosie) nalezy w pierwszej kolej-
nosci rozwazy¢ leczenie zabiegowe tych scho-
rzen. U niektérych chorych stosuje sie rowniez
leczenie ortodontyczne.

Kolejng metodg jest chirurgiczne leczenie
otytosci (chirurgia bariatryczna) bedacej gtow-
nym czynnikiem ryzyka choroby.

Na czym polega postepowanie
zachowawcze?

e Dbanie o wtasciwg mase ciata — nawet nie-
znaczna redukcja masy ciata wptywa na
zmniejszenie liczby bezdechow.

e Aktywny tryb zycia, regularny wysitek fizycz-
ny.

* Przyjmowanie odpowiedniej pozycji ciata pod-
Cczas snu: unikanie spania w pozycji na ple-
cach lub w pozycji pétsiedzace;j.

e Powstrzymanie sie od picia alkoholu przynajm-
niej na kilka godzin przed snem.

¢ Unikanie lekéw nasennych i niektorych lekow
przeciwboélowych (narkotycznych).

Ponadto nalezy unika¢ tabletek, aerozoli
i masci do nosa rzekomo likwidujgcych chra-
panie. Nie sg skuteczne, a niektére moga byc
wrecz szkodliwe. Jako Srodki ,na chrapanie”
sprzedawane sg czasami leki obkurczajgce bto-
ne Sluzowg nosa, ktérych nie nalezy stosowac
przewlekle.

U pacjentow nieleczonych pogarszajg sie
rokowania i pojawiajg sie grozne powiktania.
Znaczgco obniza sie jakoSé zycia chorych. Sku-
teczna terapia zapewnia poprawe jakoSci snu
oraz brak sennosci w ciggu dnia, a czesto pro-
wadzi takze do opanowania nadciSnienia tetni-
czego i innych powiktan.

0]
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Ustugi medyczne swiadczone w ofercie komercyjnej, poza kontraktem z NFZ

Lp.| Rodzaj Swiadczenia medycznego Miejsce wykonywania Telefon kontaktowy
Swiadczenia
1 | Transport sanitarny dla os6b niemajgcych ul. gen. M.C. Coopera 5 221139077
trudnoSci w poruszaniu sie, realizowany w dni
powszednie oraz wolne od pracy
2 | Ustugi z zakres rehabilitacji medycznej w tym: ul. gen. M.C. Coopera 5 22163 7045
masaze lecznicze, terapia manualna
(ortopedyczna i neurologiczna), elektroterapia
(TENS/DD/Interdyn), galwanizacja i jonoforeza,
laser, magnetronik, ultradzwieki, indywidualne
¢wiczenia usprawniajgce
3 Krioterapia ogélnoustrojowa w kriokomorze Poradnia rehabilitacyjna 222508242
ul. Wroctawska 19
4 | Medycyna pracy ul. Czumy 1 22 425 95 06
5 | Swiatfolecznictwo dermatologiczne promieniami ul. Cegielniana 8 228639142
UVA i UVB (fototerapia) 223716471
6 Diagnostyczne badania laboratoryjne bez Punkty pobran materiatu
zlecenia lekarskiego do badan we wszystkich
przychodniach naszego
Zespotu
7 | Gastroskopia/kolonoskopia ul. gen. M.C. Coopera 5 221637045
8 | Porada lekarska w poradni ul. gen. M.C. Coopera 5 22163 7045
gastroenterologicznej
9 | Leczenie zaburzen snu ul. gen. M.C. Coopera 5 22163 7045
10 | Porada w poradni zdrowia psychicznego dla ul. gen. M.C. Coopera 5 2216370 20
dzieci
11 | Leczenie przewlektego bdlu w poradni leczenia ul. gen. M.C. Coopera 5 221637045
bélu

w wydzielonych godzinach pracy

Ustugi medyczne swiadczone w ofercie komercyjnej, poza kontraktem z NFZ,

Lp. | Rodzaj Swiadczenia medycznego Miejsce wykonywania Telefon kontaktowy
Swiadczenia
1 | Ustugi ortodontyczne, aparaty ortodontyczne Poradnia ortodontyczna 22 664 58 93
wszystkich rodzajéw dla dzieci i dorostych przy ul. Czumy 1
2 Ustugi protetyczne ul. Czumy 1 22 665 40 50 w. 29
ul. 1 Sierpnia 36a 22 846 14 36
ul. Szybowcowa 4 22 846 47 46
ul. Cegielniana 8 2286391 38
ul. Janiszowska 15 22 37164 36
3 | Ustugi stomatologiczne ul. Czumy 1 22 664 58 93
ul. 1 Sierpnia 36a 22 846 14 36
ul. Szybowcowa 4 22 846 47 46
ul. Cegielniana 8 22 86391 38
ul. Janiszowska 15 22 37164 36
4 RTG ogblne ul. Czumy 1 22 666 10 16
ul. Cegielniana 8 22 1139052
5 | RTG stomatologiczne ul. Czumy 1 22 666 10 16
ul. 1 Sierpnia 36a 22 846 14 36
6 | Pantomogram ul. Czumy 1 22 666 10 16
ul. 1 Sierpnia 36a 22 846 14 36
7 Mammografia ul. Czumy 1 22 666 10 16
8 | Densytometria ul. Czumy 1 22 666 10 16
9 | USG dla dzieci ul. gen. M.C. Coopera 5 221637045
10 | Porada lekarska w poradni choréb ul. gen. M.C. Coopera 5 22163 7045
metabolicznych
11 | Ustugi z zakres rehabilitacji medycznej w tym: ul. Wroctawska 19 222508242
masaze lecznicze, terapia manualna ul. Powstancow 22 664 84 04
(ortopedyczna i neurologiczna), elektroterapia Slaskich 19
(TENS/DD/Interdyn), galwanizacja i jonoforeza, ul. Cegielniana 8 222252753
laser, magnetronik, ultradZwieki ul. 1 Sierpnia 36a 22224 15 07
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Uwaga:

mgr Monika Dradrach
psycholog, socjoterapeuta

cyberprzemoc!

Coraz popularniejszy i tanszy a co za tym idzie po-
wszechny dostep do sieci Internet, zapewniony juz
na poziomie telefonéw komérkowych, powoduje, iz
to z tego zrédta czerpiemy najwiecej danych. Wsréd
niewqgtpliwych zalet tego typu medium, uzywanego
do zamieszczania informaciji, ale rowniez do komuni-
kacji, znajdujemy bardzo wiele nowych zagrozen.

Mimo niewatpliwych zalet wolnoSci stowa
i pogladow, niestety jawi nam sie tendencja do
Swiadomego lub nieswiadomego wyrzadzania
krzywdy jednym osobom przez inne. Potegowa-
ne jest to faktem, iz panuje btedne przeswiad-
czenie o anonimowosSci wypowiedzi w interne-
cie a co za tym idzie — braku mozliwosci wy-
ciggniecia jakichkolwiek konsekwencji wobec
sprawcy takich czynéw.

Zjawisko polegajace na nekaniu, majgcym
na celu skrzywdzenie drugiej osoby lub grupy
osob, przy wykorzystaniu nowych techno-
logii komunikacyjnych i informacyjnych, na-
zywane jest cyberprzemoca (ang. cyberbully-
ing, cyberstalking).

Zwykto sie uwazac, ze cyberprzemocy w gtow-
nej mierze doswiadczaja ludzie miodzi: mto-
dziez i dzieci, jednak coraz czesSciej jej ofiarami
padajg rowniez osoby doroste. Rozwoj techno-
logii i niemal ciggly dostep do nowego medium
jakim jest internet skutkujg bowiem zaburze-
niem proporcji miedzy zyciem realnym a wirtual-
nym oraz miedzy relacjami budowanymi w rze-
czywistosci i tymi, ktore realizowane sg gtow-
nie, lub jedynie, w cyberprzestrzeni. Niestety
zjawisko to, z roku na rok, przybiera na sile,
ulegajac przy tym ciggtym zmianom.

Aby doktadniej uzmystowi¢ sobie skale prob-
lemu, trzeba by¢ sSwiadomym jakie formy przy-
biera¢ moze to coraz bardziej dostrzegalne zja-
wisko.

Roézne formy cyberprzemocy
* Nekanie — definiowane jako ztoSliwe niepo-

kojenie jakiej$ osoby, Swiadome dokuczanie,

poprzez powtarzanie jakiego$ dziatania w in-
ternecie wbrew jej woli. Moze to by¢ wielo-
krotne wysytanie komus$ niechcianych infor-
macji, obrazéw, linkéw itp. Bardzo czeste
jest wysytanie komus$ e-maili i informacji za
pomocag komunikatoréw, czatéw, mimo braku

zgody odbiorcy. Wpisywanie duzej liczby nie-
chcianych komentarzy pod zdjeciami, czy
wypowiedziami danej osoby publikowanymi
na forach internetowych. Nekanie mozliwe
byto i bez nowoczesnych technologii, jednak
masowosSC i szybkoS¢ dziatania dzisiejszych
Srodkéw komunikacji uczynita to bardziej do-
kuczliwym, przy mniejszym zaangazowaniu
nekajgcego.

Grozenie — przesytanie informacji zawieraja-
cych grozby popetnienia przestepstwa (np.
pozbawieniem zycia). Zmuszanie osoby do
dziatania w okreSlony sposéb pod presja.
Przesytanie gr6zb droga e-mailowa lub za po-
mocg innych narzedzi, takich jak czaty i ko-
munikatory. Zndéw, jak w przypadku nekania,
byto to mozliwe i bez sieci Internet, ale teraz
jest tatwiejsze.

Naruszenie czci — obrazanie lub zniewazanie
0soby z wykorzystaniem Internetu lub telefo-
nu. Kierowanie oszczerstw wobec osoby, kto-
re mogg ja ponizy¢. Technologicznie mozliwe
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jest uzycie wizerunku osoby (zdjecia lub filmu)

w celu jej oSmieszania. Wypowiadanie pod

adresem pokrzywdzonego zniewazajgcych go

wulgaryzmow lub ublizajgcych okreslen

e Naruszenie wizerunku —umieszczenie zdjecia
lub filmu przedstawiajgcego kogos w nieko-
rzystnym Swietle na stronie internetowej, blo-
gu, W serwisie spotecznosciowym itp., pisa-
nie postéw zwigzanych z tg osoba.

e Wiamania do miejsca w Internecie zabez-
pieczonego przed dostepem osob niepowo-
tanych hastem lub innym zabezpieczeniem,
takiego jak konto e-mailowe, profil w ser-
wisie spotecznosciowym. Ma to zwykle na
celu pozyskanie informacji lub nawet pod-
szywanie sie pod uzytkownika skradzionego
profilu. Mozna to zdefiniowaé jako kradziez
tozsamosci, probe podszywania sie pod in-
nego cztowieka.

© Propagowanie szkodliwych tresci, czyli ma-
teriatéw, ktére moga mie¢ negatywny wptyw
na rozwoj oraz psychike dzieci i mtodziezy.
Dzieci moga na nie trafia¢ celowo lub przypad-
kowo, np. poprzez mylne wyniki wyszukiwania,
spam czy reklame. Moga to by¢ tresci por-
nograficzne, w tym materiaty prezentujace re-
lacje seksualne z wykorzystaniem przemocy
oraz nietypowe i dewiacyjne zachowania sek-
sualne. TreSci prezentujgce przemoc i okru-
cienistwo, np. w filmach bgdz brutalnych grach
komputerowych, promujgce zachowania au-
todestrukcyjne — samookaleczenia lub samo-
béjstwa, badZz zachowania szkodliwe dla
zdrowia, np. wyniszczajgce diety, zazywanie
narkotykdéw lub dopalaczy. TreSci dyskrymi-
nacyjne, nawotujgce do wrogosci lub nie-
nawisci wobec réznych grup spotecznych,
narodowosciowych, religijnych lub oséb.

° Wulgaryzmy — uzywanie w Internecie wulgar-
nych zwrotéw (w miejscach dostepnych po-
wszechnie, czyli nie wymagajgcych np. znajo-
mosci hasta i logowania sie). Umieszczenie
w Internecie nieprzyzwoitego zdjecia, rysun-
ku, obrazu.

Powodem rosngcej popularnosci takiej for-
my znecania sie nad swoimi ofiarami, dotyka-
jacej dzieci i mtodziez jest fakt, iz tatwiej po-
nizac¢ i dyskryminowac, dyskredytowac i szyka-
nowac, gdy istnieje mozliwos¢ ukrycia sie pod
internetowym pseudonimem, bez koniecznosSci
konfrontacji z ofiarg oko w oko. PrzeSladowanie
przez Internet jest szczegélnie grozne dlatego,
ze kompromitujgce, czy ponizajgce materiaty sg
dostepne, w bardzo krétkim czasie, olbrzymiej
grupie osob.

Niestety, stuszne jest réwniez stwierdzenie,
ze tresci raz opublikowane w Internecie, mogg
pozostaé w sieci na zawsze. Techniczne aspek-
ty dziatania, powodujg, iz sg one kopiowane na
wielu komputerach, nawet po ustaleniu i uka-
raniu sprawcy. Informatycy twierdzg, iz coS raz

umieszczone w sieci pozostaje tam na zawsze...
Nam niech pozostanie Swiadomos$é, iz nawet
po usunieciu wpisu z forum, skasowaniu e-ma-
ila, czy usunieciu zdjecia, moze sie okazac, iz
na jakim$ serwerze pozostata kopia.
Zamiarem internetowych agresorow jest zdys-
kredytowanie konkretnej osoby, a utatwia je po-
czucie anonimowosSci i bezkarnosci sprawcow.
Cyberprzemoc jest podstepna, nie zostawia Sla-
dow na ciele, czesto jest niezauwazalna przez
otoczenie, przybiera niewidoczne metody od-
dziatywania, stopniowo rozprzestrzeniajgc sie.
Konsekwencje dla ofiary sg jednak realne: po-

czucie zagrozenia, bezradnoSci czy ponizenia
stanowig prawdziwy problem dla kogos, kto stat
sie obiektem ataku. tatwo jest nam przejs¢ do
porzadku dziennego nad aktem przemocy wirtu-
alnej, ale u jej podstaw lezg mechanizmy, kto-
re znamy od lat, mimo ze ukfad ofiara-sprawca
w Swiecie wirtualnym czesto bywa nieoczywi-
sty.

Tragiczne nastepstwa

Cyberprzemoc ma olbrzymi wptyw na psychi-
ke dziecka i jego postrzeganie siebie. Jako psy-
cholog, stykajgcy sie z tym problemem w pra-
cy zawodowej, dostrzegam, iz podobnie jak
w kazdym innym przypadku przemocy, szcze-
gllnie narazone sg na nig osoby o niskiej sa-
moocenie i obnizonym poczuciu wtasnej warto-
Sci. Nastolatki, ktére dosSwiadczaja przemocy
w sieci, czeSciej majg zaburzenia depresyjne i
sg sktonne do samookaleczen. Unikajg chodze-
nia do szkoty, majg bdéle somatyczne. Ryzyko
wystgpienia mysli samobdjczych i préb popet-
nienia samobdjstwa wzrasta dwukrotnie wsrdd

L
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BLOKUJ KONTAKTY
DO OSOB
STOSUJACYCH

CYBERPRZEMOC

ofiar cyberprzemocy w poréwnaniu do 0s6b, kto-
re jej nie doSwiadczyty. Inne, mniej drastyczne,
lecz czesto wystepujgce zaburzenia psychicz-
ne i emocjonalne, to utrata pewnosci siebie,
leki, izolacja i problemy w nawigzywaniu rela-
cji. Zdecydowana wiekszoS¢ nastolatkow i wie-
le dzieci (mimo ograniczer wiekowych, od 13.
roku zycia, stawianych przez administratorow)
ma profile na popularnych portalach spotecz-
nosciowych typu Facebook, Instagram. Internet
jest waznym punktem odniesienia dla mtodzie-
Zy, czesto ustalajgc pozycje w grupie rowiesni-
czej. Powoduje to, iz cyberprzemoc z komputera
i smartfonu przenosi sie na realne, prawdziwe
zycie szkolne. Mtody cztowiek dorasta wowczas
W hieustannym poczuciu zagrozenia i zastrasze-
nia — obawiajgc sie nastepnych atakéw lub re-
akcji otoczenia na fakty z przesztosci. Czuje sie
osamotniony w grupie.

Co robi¢, gdy dziecko padnie ofiarg
cyberprzemocy?

Réwnie istotne, jak koniecznosé udzielenia
wsparcia psychologicznego, jest zadbanie o za-
blokowanie, w miare mozliwosci, tresci wyrza-
dzajgcych mu krzywde. Aby skutecznie zapobie-
gac dalszej propagacji informacji, oSmieszaja-
cych publikacji, nalezy skontaktowac sie z admi-
nistratorem serwisu, zabezpieczyé dowody (np.
zapis rozmow z komunikatoréw internetowych,
zrzuty ekranu, sms-y) i powiadomi¢ organy Sci-
gania. Zabezpieczony materiat moze by¢ nieo-
ceniong pomoca przy identyfikowaniu sprawcy.
W przypadku popetienia przestepstwa, na-
lezy poinformowaé policje. Bardzo wazna jest
SwiadomosS¢é konsekwencji takich dziatan dla
dziecka i rodzicéw oraz podkresSlanie wagi po-
szanowania prywatnosci.

Kluczem do sukcesu jest jak zwykle pro-
filaktyka: rozmowa z dzieckiem od Swieta nie
wystarczy, konieczne jest state zainteresowa-
nie jego problemami. PowinniSmy towarzyszyé
dziecku w jego pierwszych kontaktach z siecig
i od poczatku uczyé, jak bezpiecznie z niej ko-
rzystac¢. Dziecko powinno byé Swiadome zagro-
zen i powinno wiedzieé, jak zachowac sie w ta-
kiej sytuacji.

Statym elementem wychowania w dzisiej-
szych czasach powinno sta¢ sie réwniez prze-
strzeganie dzieci przed popemianiem aktow
cyberprzemocy. Tak jak wpajamy dzieciom za-
chowania pozytywne i przestrzegamy przed wy-
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rzadzaniem krzywdy fizycznej, pamietajmy row-
niez zeby miode pokolenie otrzymato jasny
przekaz, iz komputer czy telefon komorkowy
moze by¢ niebezpieczng bronia. To znak cza-
séw, w ktérych wojny wygrywa sie, podejmujgc
decyzje oparte na bardzo szybkim przekazywa-
niu informacji lub dezinformacji. Zapytajmy, czy
w szkole sg realizowane projekty z zakresu pro-
filaktyki przemocy w sieci. Wiele informacji na
temat bezpieczenstwa dzieci on-line opubliko-
wanych jest na stronach organizacji zajmuja-
cych sie tg problematykya. Przyktady, realne sy-
tuacje, porady i mnéstwo uzytecznych informa-
cji znajdziemy pod ponizszymi adresami:

Z  www.dzieckowsieci.pl
www.saferinternet.pl
www.sieciaki.pl
www.helpline.org.pl
www.dyzurnet.pl
www.cyberbullying.org
www.netbullies.com

www.stopcyberbullying.org
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Dzieci, mtodziez i rodzice mogg otrzymac po-
moc w zakresie walki z cyberprzemocya, w wie-
lu instytucjach i organizacjach pozarzgdowych.
Ciekawym pomystem jest Program Bezpiecznej
Szkoty Cyfrowej (www.cyfrowobezpieczni.pl) be-

Kontakty, ktore moga okazaé sie przydatne:

- Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka, tel. 800 12 12 12

' Telefon Zaufania dla Dzieci i Miodziezy, tel. 116 111, strona internetowa:

www.116111.pl

* Telefon dla rodzicow i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa w sieci,
tel. 800 100 100, strona internetowa: www.800 100 100.pl

* Zespot ekspertow Naukowej i Akademickiej Sieci Komputerowej
— punkt, w ktorym mozna zgtaszaé nielegalne tresci w Internecie:

e-mail: dyzurnet@dyzurnet.pl

Gdzie szuka¢ pomocy?

Jesli mimo dziatan zapobiegawczych, wyda-
rzy sie cos, co mozemy zdefiniowaé jako cyber-
przemoc, powinniSmy niezwtocznie podjac¢ dzia-
tania majgce na celu ograniczenie jej skutkow.
Osoby majgce do czynienia z cyberprzemoca po-
winny porozmawia¢ z rodzicami oraz persone-
lem Swiadczacym w szkole dziatalnoS¢ pedago-
giczng lub pomoc psychologiczng. W przypad-
ku, gdy szkolny psycholog nie znajdzie wystar-
czajgco duzo czasu dla dziecka, powinnismy
skorzystac z ustug poradni zdrowia psychiczne-
go dla dzieci.

dacej czeScig projektu powstatego przy wspar-
ciu Ministerstwa Edukacji Narodowej i majacej
na celu poprawe bezpieczeristwa w sieci, reali-
zowanym przy wspotpracy z placowkami eduka-
cyjnymi w catym kraju.

Odpowiedzialnos¢é karna

Akty cyberprzemocy, sg w Polsce klasyfiko-
wane jako czyny zabronione i podlegaja ka-
rze (art. 190 a Kodeksu Karnego) do 3 lat po-
zbawienia wolnosci; w przypadku, gdy nastep-
stwem czynu zabronionego jest targniecie sie
ofiary na wtasne zycie, sprawca podlega karze
do 10 lat pozbawienia wolnosci. “

.
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Jak pomoc choremu
cierpigcemu na depresje?

W Polsce u co 10 osoby rozpoznaje sie zaburzenia

depresyjne, istnieje wiec duze prawdopodobienstwo,
ze wsrod ludzi z naszego najblizszego otoczenia spot-
kamy kogos, kto, zmaga sie z tq chorobg. Warto za-
tem wiedzie¢, jak mozemy mu pomoéc.

Depresje, w przeciwienstwie do zwyktego
smutku, cechuje nie tylko pogtebiony, obnizo-
ny nastrdj, ale rowniez wystepujagce w tym sa-
mym czasie — tj. przez minimum dwa tygodnie
— takie typowe symptomy choroby, jak: poczu-
cie obojetnosci, zredukowanie aktywnosci i za-
interesowan, niezdolnosé cieszenia sie sprawa-
mi, ktére wczesniej sprawiaty rados¢ i angazo-
waty emocjonalnie, poczucie winy, zaburzenia
snu, czy nawet mysli samobodjcze. Niekoniecz-
nie wszystkie te objawy muszg wystepowacé jed-
noczesnie.

Co w takiej sytuacji mozemy uczynic¢, by po-
moc choremu? Oczywiscie powinniSmy przede
wszystkim naktania¢ go do wizyty u lekarza lub
psychologa, a kiedy juz podejmie leczenie, za-

checa¢ go (i samego siebie!) do bycia cierpli-
wym, poniewaz potrzebny jest czas, by psychia-
tra dobrat najlepiej dziatajgce na pacjenta leki
i ich dawke, a psycholog, czy terapeuta okreslit
metode wspdlnej pracy.

Nalezy pamietaé, ze leki stosowane w le-
czeniu depresji nie dziatajg z dnia na dzien.
Pomimo bardzo wysokiej skutecznoSci lecze-
nia zaburzen depresyjnych, efekty podjetej tera-
pii najczesciej wystepujg dopiero po okoto mie-
sigcu od rozpoczecia kuracji. WytrwatoS¢ sie
optaca, bo nie tylko przynosi pacjentowi ulge,
ale i w ogromnym stopniu przyczynia sie do
zmniejszenia ryzyka nawrotéw choroby.

Wspieraé, ale jak?

Wspierajgc unikajmy takich sformutowan,
ktore nie tylko nie pomagaja, a wrecz moga
zaszkodzi¢: Usmiechnij sie! WeZ sie w garsc!
Starajmy sie nie wywotywac¢ depresyjnego na-
stawienia wtasnymi komentarzami dotyczgcymi
rzeczywistosci, ani tez nie odwotywac sie do ta-
kich wartosci, jak np. wiara, czy poczucie obo-
wigzku. Rozmawiajgc z chorym, zawsze musi-
my pamietaé, ze znieksztatcenia mySlenia sag
czeScig sktadowa depresji i w zwigzku z tym na-
wet najprostsze sformutowania moga by¢ przez
niego odbierane wbrew naszym najlepszym in-
tencjom, w sposo6b zupetnie opaczny, a poru-
szanie nawet banalnych tematéw potrafi wy-
prowadzié chorego z rownowagi — dlatego tez
podczas rozmow lepiej nie dowcipkowac. Cho-
rzy w rozmowach czesto stosujg nadmierng ge-
neralizacje (np. nikt mnie nie kocha), popros$
wowczas o0 konkretne odpowiedzi.

Zamiast zastanawiaC sie, czego pacjent,
zgnebiony chorobg, najbardziej potrzebuje, naj-
prosciej jest zadawa¢ mu pytania, np.: Czy jest
coS, co przekracza Twoje mozliwosci? Jak sa-
dzisz, co mogtoby sprawic, zebys poczut sie le-
piej? Czy jest cos, co moge dla Ciebie zrobic?
Kazde z nich informuje, ze nie tylko chcemy
z nim rozmawiac¢, poswieci¢ mu uwage (co jest
bardzo wazne), ale jeszcze jesteSmy gotowi zro-
bi¢ co$ wiecej dla niego, dla jego dobra. ROw-
nie istotne sg takie komunikaty, jak: Jestes dla
mnie wazny. Jestem tu dla Ciebie./ Uwierz mi,
nie zawsze bedziesz sie tak czut. To jest tylko
stan przejsciowy. / Nie potrafie do konca zrozu-
miec, co czujesz, ale masz moje petne wspar-
cie i wspotczucie. / Nie zostawie Cie, ani nie
porzuce. / Przykro mi, ze tak cierpisz.
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Zwracajmy uwage, by dbaé o przestrzega-
nie przez chorego rytmu dnia: wstawanie, pra-
ca, positki i sen powinny tworzy¢ przewidywalny
cykl, co utatwi codzienne funkcjonowanie. Za-
daniem naszym jest wéwczas mobilizowanie do
regularnego chodzenia spac oraz zachecanie do
wstawania najszybciej, jak to mozliwe po prze-
budzeniu. Podobnie naktaniajmy do samodziel-
nego dbania o higiene i, z wyczuciem, zache-
cajmy do wykonania prostych zadan. Nie uzy-
wamy jednak polecen takich jak musisz czy po-
winienes. Lepiej zapyta¢ chorego, czy ma ocho-
te sprébowac cos$ zrobi¢, np. p6jsé do sklepu,
i obserwowac jego reakcje.

Wazne jest, ze kiedy chory zacznie podejmo-
wacé obowigzki (np. udaje mu sie wstawac co-
dziennie o okreSlonej porze, przygotowac Snia-
danie, wyprowadzi¢ psa), by pamieta¢ o do-
strzezeniu jego wysitkow i chwaleniu go za
nie. W przypadku ciezkiej depresji, kiedy podej-
mowanie decyzji dla chorego tgczy sie z niemo-
€3, a czasem wrecz z cierpieniem, trzeba same-
mu dokonywaé wyboru, np. odnosnie kolejnej
wizyty u lekarza.

Przy lzejszej depresji warto sprébowacé za-
checac¢ chorego do podjecia dostosowanych do
jego wieku, mozliwosci i ogélnego stanu zdro-
wia éwiczen fizycznych (spacery, nordic wal-
king, jazda na rowerze). Podobnie tez mozna
stwarza¢ mozliwosci — o ile chory bedzie chciat
z nich skorzystaé — doboru innych form aktyw-
nosci, takich jak: taniec, muzykowanie. Taka
aktywizacja oraz stwarzanie okazji do odnowie-
nia kontaktéw spotecznych, pozwoli na wydoby-
cie osoby chorej z izolacji spotecznej.

Musimy mie¢ Swiadomosé, ze bedac w bli-
skich relacjach z osobg cierpigcg na depresje,
znacznie bardziej niz w innych zwigzkach moze-
my odczuwac stres czy silng frustracje, np. z po-
wodu utrudnionej komunikacji, czy — w przypad-
ku zwigzku — okresowego zaniku podczas cho-
roby potrzeb seksualnych. Zdarzaé¢ sie moga
nieporozumienia i ktotnie.

Choroba staje sie testem jakosci i trwa-
tosci naszego zwigzku. Trzeba okazaé duzo
cierpliwosci i tolerancji, po prosu mitosci, by

przejs¢ przez kryzys.

Wspieranie chorego przyjdzie nam tym ta-
twiej, im bardziej bedziemy starali sie trakto-
waé depresje tak samo, jak kazdg inng choro-
be somatyczng oraz okazujgc cierpigcemu zro-
zumienie i akceptacje dla jego stanu i zacho-
wan. Dlatego tez — szczegblnie w fazie ciezkiej
depresji — pozadane jest ograniczenie wtasnych
wyjazdéw (wakacje); nie wolno tez dopuszczad,
aby pacjent w takim stanie podejmowat zyciowo
wazne decyzje dotyczgce przyktadowo rozwodu,
Czy zmiany pracy.

Syndrom opiekuna

Wazna uwaga: pamietajmy, ze pomaganie
meczy i do swoich i tak rozlicznych obowigzkéw
musimy dopisac troske o samego siebie! De-
presja nie mija z dnia na dzien, trzeba mie¢ site
i kondycje, by wspomagac chorego w jego walce,
umie¢ przeciwstawia¢ sie zmeczeniu i moggcym
pojawia¢ sie — z duzym prawdopodobienstwem
— emocjom: ztosci, zalowi, poczuciu winy, roz-
draznieniu, irytacji. Chory na depresje jest nie-
zmiernie wyczulony na nasze stowa i ton gto-
su i nawet drobng zmiane w formie wypowie-
dzi jest w stanie zinterpretowac¢ na swojg nie-
korzySé. Autentycznej wiary w wyzdrowienie nie
da sie przekazac, jezeli sami bedziemy czuc¢ sie
wykonczeni i wypaleni! Aby mie¢ dobre samopo-
czucie, musimy znaleZ¢ czas na relaks i aktyw-
ny wypoczynek.

I najwazniejsze: po prostu BADZ przy cho-
rym! Trwanie przy cierpigcym na depresje
ma dla niego ogromne znaczenie i staje sie
jednym z filarow pokonania choroby.

.



m d H@@ NOZa SZPZLO WARSZAWA BEMOWO-WtOCHY

Krotki okres zycia jest ostatecznie dtugi na to, aby zy¢ dobrze i uczciwie
Cyceron

Krzysztof Palinski

Lekarz okulista z przychodni przy ul. Czumy 1, odszedt w dniu
23 listopada 2018 roku w swojg ostatnig podroz.

Wspaniaty lekarz, lubiany i ceniony przez pacjentow i wspdtpracow-
nikéw. Nikt kto pojawit sie pod jego gabinetem nie odszedt z kwitkiem.
Leczenie trudnych przypadkow byto Jego pasjg. Celne diagnozy uratowa-
ty wzrok wielu pacjentom.

Zyczliwy ludziom, skromny, zwyczajny — realizowat swoje misje. Nie-
uleczalna choroba zabrata Go przedwczesSnie. Pan Doktor zostanie za-
WwsSze W naszej pamieci i sercu

Alicja Krudysz

Lek. Krzysztof Palinski byt autorem artykutéw drukowanych w , Diag-
nozie”. Bedziemy przypominac te teksty naszym Czytelnikom.

Red.

Poradnia Medycyny Pracy SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy
ul. Czumy 1, tel. 22 425 95 06 lub 22 665 40 50 wew. 46

O biezacym harmonogramie

. . e
Wykonujemy odptatnie: pracy m°§:‘a” o:;:f zie¢ sig

B badania profilaktyczne (wstepne, okresowe i kontrolne) bezPosredm? do poradn!.
do celéw przewidzianych w Kodeksie pracy, lub ze strony internetowej:

B badania profilaktyczne do celéw sanitarno-epidemiologicznych,
B badania oséb ubiegajacych sie o prawo jazdy oraz kierowcéw www.zozbemowo.pl
wszystkich kategorii,

B badania pracownikéw pod katem zabezpieczen technicznych,

. . ) _ Istnieje mozliwos¢

m wizytacje zakladow - przeglad stanowisk pracy, przeprowadzenia badan

m badania profilaktyczne oséb wyjezdzajacych do pracy wiekszych grup pracownikéw
w odmiennym klimacie. na miejscu w zakladzie pracy.

Swiatowy Dzieri Walki z Rakiem 2019

W biezgcym roku ten dzien przypada 4 lutego. To dobra okazja, by po raz kolejny przypomniec
pacjentom o badaniach profilaktycznych, ktére mogg ocali¢ zdrowie i uratowaé zycie. Niestety,
z zaproszen do udziatu w programach badan profilaktycznych NFZ, np. raka szyjki macicy, wysy-
tanych imiennie, korzysta niewiele 0s6b.

Przypominamy zatem, ze

® kazda kobieta powinna raz w roku wykonywa¢ badanie cytologiczne i USG narzadu rodne-
go i — w razie zalecenia lekarza — takze sutkéw. Dodatkowo panie po 40 r.z. — raz na dwa lata,
a po 50. r.z. — raz na rok — powinny podda¢ sie badaniu mammograficznemu. Obowigzkowe jest
takze samobadanie piersi — raz w miesigcu;

® kazdy mezczyzna powinien przynajmniej raz na 3 lata poddac¢ sie badaniu jader przez le-
karza, a po 50 r.z. dodatkowo, raz do roku, oznaczy¢ poziom PSA. Zalecane jest takze samo-
badanie jgder — raz w miesigcu.

Dodatkowo kazda osoba po 50 r.z. powinna raz na 5 lat wykonac kolonoskopie, czyli bada-
nie jelita grubego, a co roku — test na obecnosS¢ krwi utajonej w kale.
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" Program promocji zdrowia w cukrzycy

 Przypominamy Panstwu, ze w SZPZLO Warszawa |
¥ " Bemowo-Wlochy realizowany jest program dla oséb |
' chorych na cukrzyce. W ramach programu organi- F

" betologa, a ich dokladny harmonogram i tematyka sq |y kroczenia tego terminy, ;
| podane na tablicach informacyjnych we wszystkich E o %/SZGWienie przez lekarza e-ZLA wyklyc . mosti. I8
.~ przychodniach oraz na stronie internetowej zespotu: {1 WoS¢ zgubienia zwolnienig. yriuczy tez mozli- g8
. www.zozbemowo.pl L Lekarz powinien

B

¥ e

" Spotkania odbywajq sie w przychodni przy ul. Pow- |

=

staricéw Slgskich 19 w pokoju 038 (przyziemie). Do- a
.| datkowych informacji udzielq pielegniarki w gabine- F*
cie zabiegowym przychodni przy ul. Powstancow Slg- £

. skich 19 lub telefonicznie pod numerem 22 664-44-00 |
Lo wewd7. 5
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Zapraszamy do korzystania z ustug

naszych przychodni
w ramach umow z NFZ

Przychodnia przy ul. Wroctawskiej 19 czynna w godz. 7.00-19.00, tel. 22 638-23-33 RELJEErNolok

® Poradni POZ dla dorostych
Poradni POZ dla dzieci

Poradni ginekologicznej

Poradni alergologicznej dla dzieci
Poradni chirurgicznej

Poradni urologicznej

Poradni endokrynologicznej

Poradni rehabilitacyjnej

Osrodka rehabilitacji dziennej
Poradni preluksacyjnej dla dzieci
Poradni choréb ptuc dla dzieci
Poradni geriatrycznej

Pracowni USG

Punktu pobran materiatow do badan

Centrala: 22 638-23-17, 22 638-23-23, 22 638-23-27, 22 638-23-28, 22 638-23-30
Rejestracja ogdlna — Punkt Obstugi Pacjenta: 22 837-74-25
Rejestracja Poradni dzieciecej: 22 638-29-43
Poradnia ginekologiczna: 22 250-82-41
Poradnia alergologiczna dla dzieci: 22 250-82-43
Poradnia rehabilitacyjna: 22 250-82-42
Poradnia preluksacyjna dla dzieci: 22 250 82 45
Sekretariat: 22 837-13-14

zaprasza do:

e Poradni POZ dla dorostych ® Poradni kardiologicznej
e Poradni POZ dla dzieci ® Poradni laryngologicznej
e Poradni medycyny pracy ® Poradni osteoporozy
e Poradni ginekologicznej e Poradni wad postawy
e Poradni stomatologicznej dla dzieci e Pracowni EEG
e Poradni ortodontycznej dla dzieci e Pracowni RTG
® Poradni stomatologicznej dla dorostych e Pracowni mammografii
® Poradni protetyki dla dorostych e Pracowni USG
® Poradni okulistycznej ® Pracownhi EMG
R . — ® Poradni neurologicznej ® Punktu pobran materiatéw do badan
Stacjonarna i wyjazdowa nocng oraz ® Poradni chirurgii urazowo-ortopedycznej
Swigteczng pomoc lekarska i pielegniarska
dla dzielnicy Bemowo Swiadczy Centrala: 22 665-40-50, 22 664-40-31, 22 664-58-91
Przychodnia przy ul. Czumy 1 Rejestracja ogdlna — Punkt Obstugi Pacjenta: 22 666-29-15
NPL stacjonarny - tel. 22 664-58-97 Rejestracja poradni specjalistycznych: 22 664-58-93
NPL wyiazdo — tel. 22 888-29-20 Rejestracja Poradni dzieciecej: 22 666-10-14
vl wy tel. 22 888-29-21 Rejestracja Poradni medycyny pracy: 22 425-95-06

Dyzury sobotnio-niedzielne w godz 8. 00 18.00

Przychodnia przy ul. Powstancow Sl. 19 czynna w godz. 7.00-19.00, tel. 22 664-44-80

Poradni POZ dla dorostych e Poradni choréb ptuc

Poradni POZ dla dzieci Laboratorium analitycznego
Poradni ginekologicznej z punktem pobrai materiatéw do badan

Pracowni USG
Szkoty rodzenia

zaprasza do:

Poradni rehabilitacyjnej
Osrodka rehabilitacji dziennej
Poradni diabetologicznej

Centrala: 22 664-44-00, 22 664-44-80, 22 664-44-54
Rejestracja ogdlna — Punkt Obstugi Pacjenta: 22 665-23-03
Rejestracja Poradni dzieciecej: 22 664-20-48
Poradnia Dzieci zdrowych: 22 113-90-53
Rejestracja Poradni rehabilitacyjnej: 22 664-84-04

Laboratorium analityczne: 22 664-44-80 wew. 31
Sekretariat: 22 664-83-82

Przychodnia przy ul. gen. M.C. Coopera 5 czynna w godz. 7.00-19.00, tel. 22 163-70-00 LIy RlR
g

e Poradni POZ dla dorostych e Poradni chirurgii onkologicznej
e Poradni POZ dla dzieci e Poradni choréb metabolicznych
e Zespotu Transportu Sanitarnego e Poradni terapii uza}Ieinienia
e Poradni zdrowia psychicznego od alkoholu i wspétuzaleznienia
e Zespotu Leczenia Srodowiskowego ® Pracowni USG
Psychiatrycznego (domowego) e Punktu pobran materiatéw do badan
Centrala: 22 163-70-00
Rejestracja ogdlna — Punkt Obstugi Pacjenta: 22 163-70-70
Rejestracja Poradni dzieciecej: 22 163-70-50

Poradnia Dzieci zdrowych: 22 163-70-60
Rejestracja poradni specjalistycznych: 22 163-70-45
Rejestracja Poradni zdrowia psychicznego: 22 163-70-20

Rejestracja Poradni terapii uzaleznienia od alkoholu
i wspbtuzaleznienia: 22 163-70-46
Zespot transportu sanitarnego: 22 113-90-77
Sekretariat: 22 163-70-80




Przychodnia przy ul. 1 Sierpnia 36a czynna w godz. 7.00-19.00, tel. 22 846-29-41 zaprasza do:

Poradni POZ dla dorostych

Poradni potozniczo-ginekologicznej
Poradni rehabilitacyjnej

Poradni neurologicznej

Poradni stomatologicznej dla dorostych
Poradni stomatologicznej dla dzieci
Poradni chirurgii stomatologicznej
Osrodka rehabilitacji dziennej
Pracowni RTG (stomatologiczne)
Punktu pobran materiatéw do badan

Rejestracja ogdlna: 22 846-29-41
Ginekologia: 22 846-86-74; Stomatologia, Chirurgia stomatologiczna,
Pracownia RTG (stomatologiczna): 22 846-14-36
Rehabilitacja: 22 224-15-07
Sekretariat: 22 863-00-64

zaprasza do:

Poradni POZ dla dorostych
Poradni diabetologicznej
Poradni stomatologicznej
Punktu pobran materiatéw do badan

Rejestracja: 22 846-47-82
Stomatologia: 22 846-47-46
Sekretariat: 22 244-14-54

zaprasza do:

e Poradni POZ dla dorostych
® Poradni POZ dla dzieci
e Poradni potozniczo-ginekologicznej
® Poradni dermatologiczne;j
® Poradni okulistycznej
® Poradni zdrowia psychicznego
® Zespot Leczenia Srodowiskowego Psychiatrycznego (domowego)
® Poradni terapii uzaleznienia od alkoholu i wspoétuzaleznienia
e Poradni stomatologicznej
® Poradni rehabilitacyjnej
e Poradni reumatologicznej
® Poradni onkologicznej
® Poradni kardiologicznej
® Szkotly rodzenia
Staci {rmies ® Pracowni USG
. acjonarng | wyjazdowa _no_cna oraz ® Pracowni préb wysitkowych
Swigteczng pomoc lekarska i pielegniarskg ® Punktu pobraii materiatow do badan
° .
dla dzielnicy Wiochy Swiadczy Pracowni RTG
Przychodnia przy ul. Cegielnianej 8: Rejestracja dorostych: 22 863-74-83, 22 863-74-84;
Rejestracja dzieci: 22 863-87-65 faks: 22 863-91-39
: Poradnia Dzieci Zdrowych: 22 113-90-54
m:t s:g?jglz(:i':)av:;y: :2:' gg ;;‘g:gg:gg Rejestracja poradni specjalistycznyc)I/!: 22 863-91-42, 22 371-64-71
- Ginekologia: 22 863-91-50, Stomatologia: 22 863-91-38
tel. 22 888-29-21 Poradnia rehabilitacyjna: 22 225-27-53
Poradnia zdrowia psychicznego i Zespdl Leczenia Srodowiskowego
Nocna pomoc lekarska w godz. 18.00-8.00 Psychiatrycznego (domowego): 22 297-03-50
Dyzury sobotnio-niedzielne w godz. 8.00-18.00 Poradnia terapii uzaleznienia od alkoholu i wspétuzaleznienia: 538 239 483
Sekretariat: 22 863-72-22
Rejestracja RTG: 22 113-90-52
Przychodnia przy ul. Janiszowskiej 15 czynna w godz. 7.00-19.00, tel. 22 846-09-83 zaprasza do:
’ ® Poradni POZ dla dorostych
e e Poradni POZ dla dzieci
® Poradni urologicznej
® Poradni stomatologicznej
e Pracowni USG
e Punktu pobraih materiatow do badan

Rejestracja: 22 846-42-49, 22 846-09-83
faks: 22 846-56-36
Rejestracja dzieci: 22 846-12-56
Stomatologia: 22 371-64-36
Sekretariat: 22 244-14-54

www.zozbemowo.pl www.zozbemowo.pl



OTWARTE CODZIENNIE
7:00 - 22:00

ul. Wroctawska 21

obok przychodni

Informacja o lokalizacji i godzinach pracy apteki, zgodnie z art. 94a ust. 1 zd. 2 Ustawy z dnia 6 wrzesnia 2001 r. - Prawo Farmaceutyczne.
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