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Zapraszamy do korzystania z ustug
naszych przychodni
w ramach umow z NFZ

zaprasza do:

Poradni dla dorostych

Poradni dla dzieci

Poradni ginekologicznej

Poradni alergologicznej dla dzieci
Poradni zdrowia psychicznego
Zespotu Leczenia Srodowiskowego
Psychiatrycznego (domowego)
Poradni chirurgicznej

Poradni urologicznej

Poradni endokrynologicznej
Poradni rehabilitacyjnej

Poradni preluksacyjnej dla dzieci
Pracowni USG

Punktu pobran krwi

Poradni dla dorostych

Poradni dla dzieci

Poradni Medycyny Pracy

Poradni ginekologicznej

Poradni stomatologicznej dla dzieci
Poradni ortodontycznej dla dzieci
Poradni stomatologicznej dla dorostych
Poradni protetyki dla dorostych
Poradni okulistycznej

Poradni neurologicznej

Poradni ortopedycznej

Poradni kardiologicznej

Poradni laryngologicznej

Poradni chirurgii onkologicznej

Poradni osteoporozy

Poradni wad postawy

Poradni terapii uzaleznienia od alkoholu

NPL stacjonarny - tel. 022 664-58-97 i wsptuzaleznienia
NPL wyjazdowy - tel. 022 888-29-20 Pracowni EEG

Pracowni RTG
Nocna pomoc lekarska w godz. 19.00-7.00 Pracowni mammografii
Dyzury sobotnio-niedzielne w godz. 7.00-19.00

Stacjonarna i wyjazdowa nocna oraz
Swigteczna pomoc lekarska i pielegniarska
ul. Czumy 1

Pracowni USG
Punktu pobran krwi

Przychodnia przy ul. Powstancow Sl. 19 czynna w godz. 7.00-19.00, tel. 022 664-44-80 [RLIJEITZ N [}

Poradni dla dorostych
Poradni dla dzieci

Poradni ginekologicznej
Poradni rehabilitacyjnej
Poradni diabetologicznej
Poradni choréb ptuc
Laboratorium analitycznego
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, Kazdy pragnie Zy¢ diugo, ale nikt nie chce by¢ stary”. Ta maksyma Jeana de La
Bruyere’a jest mottem 17. numeru naszego kwartalnika poswieconego problemom zdro-
wotnym po 60. roku Zycia. Zaden system opieki zdrowotnej, nawet najlepszy, nie zapewni
nam dtugiego zZycia i dobrego zdrowia. To zalezy wylqcznie od nas samych, od naszej
aktywnosci fizycznej i intelektualnej dostosowanej do nieuchronnie zmniejszajqcej sie
wydolnosci organizmu. W Polsce brak jest lekarzy geriatrow — specjalistow zajmujqcych
sie problemami zdrowotnymi ludzi starszych, brakuje takze poradni geriatrycznych.
Program ksztatcenia lekarzy rodzinnych zbyt mato uwagi poswieca zapewnieniu skutecznej
opieki medycznej pacjentom w podesztym wieku, mimo ze w ostatnich latach znaczqco
wzrosta diugosé zycia Polakow. Na podkresienie zastuguje takze fakt nieuwzglednienia
przez nasz system opieki zdrowotnej w petnym zakresie zwiekszonych kosztow pomocy
medycznej osobom starym, niedoteznym i schorowanym, wymagajqcym chociazby wiekszej pracy ze strony pie-
legniarek. Rownez rodzina takiej osoby nie zawsze ma mozliwos¢ zapewnienia jej opieki. Dlatego dbajmy o swoje
zdrowie! Wykorzystajmy mozliwosci badan profilaktycznych, jakie zapewnia nam NFZ oraz m.st. Warszawa. Korzys-
tajmy z aktywnych form spedzania wolnego czasu, a takze poszerzajmy swojq wiedze medyczng, by moc szybko
reagowac w przypadku wystgpienia niepokojqcych objawow chorobowych.

Zycze wszystkim naszym pacjentom dlugich lat zycia w dobrym zdrowiu
oraz zachecam do wzbogacenia wiedzy medycznej
zawartej takze w aktualnym numerze naszego kwartalnika.
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/

wo rozmawia Halina Guzowska.

lek. med. Danuta Tuchorska — specjalistg kardiologiem
z przychodni przy ul. Czumy 1 SZPZLO Warszawa Bemo-

Chciatabym porozmawiaé o stanie zdrowia 50-60-
latkow. Jakie schorzenia z zakresu pani specjalnosci,
czyli kardiologiczne, wystepuja w tej grupie wiekowej?

— Najczestszg chorobag jest nadcisnienie tetnicze.
Stwierdza sie je juz u 30 proc. populacji zyjgcej w naszej
cywilizacji, czyli w krajach, w ktérych uzywa sie za duzo
soli. Tymczasem wiekszo$¢ pokarméw zawiera i tak juz
wystarczajgca iloS¢ soli. W niektérych gotowych produk-
tach, np. w wedlinach, jest jej o wiele wiecej, niz nerki sg
w stanie wydali¢. A to jest wtasnie podstawowa przyczyna
nadcisnienia tetniczego.

Inne choroby wieku Sredniego i starszego wigza sie
z nadcis$nieniem. Przyktadem sa zawaty i udary wystepu-
jace bardzo czesto u chorych z trwajgcym od wielu lat nie-
leczonym nadciSnieniem. Liczba przypadkéw tych choréb
jest bardzo duza — kazdego roku notujemy w Polsce ok.
100 tys. udaréw i 100 tys. zawatow.

Kolejna choroba powodujgca zmiany naczyniowe to cuk-
rzyca. Staje sie ona coraz wiekszym problemem, zwtasz-
cza w czasach kiedy zywnos$¢ jest tatwo dostepna i smacz-
na. Cukrzyca dotyczy ponad 2 min. Polakéw. U pacjentéw
kardiologicznych wystepuje znacznie czesciej. Osoby z pra-
widtowym poziomem glukozy, tzn. wynoszacym ponizej
100 miligraméw, zdarzaja sie rzadko. Reszta ma albo pod-
wyzszony poziom cukru, albo tez jawng cukrzyce. W dodat-
ku, niestety, nie zawsze skutecznie leczong. Tymczasem
w przypadku tej choroby szczeg6lnie konieczna jest Scista
wspobtpraca pacjenta z lekarzem, systematyczne przyjmo-
wanie lekéw i zachowanie diety.

Choé¢ choroby uktadu krazenia nazywa sie cywili-
zacyjnymi, to przeciez na ich wystepowanie my sami
mamy niebagatelny wplyw. Skad zatem ta ich epide-
mia?

- Stad, ze mamy wiele utrwalonych ztych nawykow, cze-
go przyktadem jest choéby wspomniane juz obfite sole-
nie pokarméw powodujgce nadciSnienie. Kolejne to: pa-
lenie papieroséw, nadmierne objadanie sie i siedzacy,
mato aktywny tryb zycia. Owszem, wielu ludzi ma prace
wymagajgca wielogodzinnego siedzenia, ale i oni powin-
ni zdoby¢ sie na odrobine wysitku, np. na codzienny krét-
ki spacer. Sprawa diety — niestety Polacy jedzg duzo, ttu-
sto i stodko. W naszym pozywieniu ciggle za mato jest wa-
rzyw i owocow, a to wszystko prowadzi do powstawania
réznych choréb, w tym szczegblnie do rozwoju miazdzy-
cy. Inny szkodliwy nawyk, bardzo rozpowszechniony w na-
szym spoteczeristwie, to palenie papieroséw i z nim chy-
ba najtrudniej jest walczy€. Istniejg wprawdzie leki, ktore
pomagaja rzuci¢ palenie, ale pacjent musi tego chciec.
Tymczasem wielu natogowych palaczy po prostu nie wierzy
w to, ze palenie jest szkodliwe i sprzyja r6znym groZznym
chorobom, np. rakowi ptuc, przewlektej obturacyjnej cho-
robie ptuc, zawatom, chorobom tetnic koriczyn dolnych.

Bezptatny kwartalnik

Wielle zallesyy

od nas samych

Cho¢ duzo sie o tym mowi i przestrzega spoteczenstwo
przed skutkami natogu, to kazdy palacz mysli, ze jego to
nie dotyczy.

Choroby spowodowane piciem alkoholu zdarzajg sie
w poradni kardiologicznej rzadziej, ale bywaja bardzo groz-
ne, jak np. kardiomiopatia alkoholowa prowadzgca do ciez-
kiej niewydolnosci serca. Warunkiem jej wyleczenia jest
catkowita abstynencja. Wiele przypadkéw zaburzen rytmu
jest tez spowodowanych piciem alkoholu. Nalezy rowniez
pamietaé o groznych interakcjach alkoholu z lekami.

|~ Wspomniata pani o niewtasciwej diecie. Powinni-
$my jes¢ duzo warzyw, owocow i ryb. Tymczasem coraz
czesciej siegamy po ich ,zamienniki”: kapsutki z tra-
nem i kwasami omega, witaminy itp. Czy ich przyjmo-
wanie przynosi pozadane efekty?

- Na pewno tak, ale po pierwsze te zamienniki nie sg
tanie. Po drugie ich przyjmowanie nie zastgpi zdrowego
Zzywienia. Owszem, moga one by¢ stosowane przez 0so-
by np. z wysokim poziomem cholesterolu, szczegdlnie ob-
cigzone miazdzyca, cierpigce na choroby uktadu krazenia.
Jednak podstawa u ludzi zdrowych i u tych, u ktérych cho-
roba nie poczynita jeszcze wiekszych postepdéw, jest zdro-
wa dieta. Oprocz warzyw, owocdw i ryb, o ktérych pani po-
wiedziata, s3 to tez ttuszcze pochodzenia roslinnego. Na-
lezy natomiast unika¢ ttuszczéw zwierzecych, czyli sma-
Icu i masta.

| Lekarze podkres$laja czesto, ze przyczyng wielu groz-
nych chorob jest otytosé.

- Tak, to prawda. Co wiecej, obserwujemy w ostatnich
latach, ze problem otytoSci narasta i coraz czesSciej zaczy-

vl

na dotyczy¢ dzieci. Wiadomo tymczasem, ze jezeli dziec-
ko jest otyte, to bardzo trudno mu bedzie utrzymaé pra-
widtowg wage w dorostym zyciu. A jest to czynnik obcigza-
jacy. W naszej poradni jest bardzo wielu pacjentéw, ktérzy
majg nadwage duzego stopnia i znaczna otytoS¢. Zdarzaja
sie pacjenci wazacy 140-150 kilograméw i tacy, ktérych
w ogdle nie moge zwazyc.

Ludzie nie zdajg sobie sprawy, ze w miare uptywu
lat nasze zapotrzebowanie na kalorie maleje. Dziecko —
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w stosunku do swojej wagi — potrzebuje znacznie wiecej
kalorii niz cztowiek dorosty. Podobnie jest pdzniej — 40-
latek potrzebuje tych kalorii wiecej niz 50-, czy 60-latek,
itd. Jezeli sie tego nie uwzgledni, musi dojs¢ do tycia, bo
starszy cztowiek nie jest w stanie przyswoi¢ sobie nad-
miaru kalorii.

Nie ma skutecznych tabletek, ktére leczytyby otytoSc.
Gdyby one istniaty, to nie bytoby osob otytych. Te ktoére
sg dostepne w aptekach majg duzo dziatan ubocznych,
sg bardzo drogie i dajag tzw. efekt z odstawienia, czyli jak
sie je przestanie stosowaé, to pacjent zaczyna gwattow-
nie tyc.

Problem jest natomiast w tym, ze skuteczne leczenie
otytoSci zalezy od pacjenta, nie od lekarza. C6z z tego,
ze lekarz, czy dietetyk zaleci nawet najlepsza diete, gdy
nie bedzie ona stosowana. Kiedy pytam moich otytych
pacjentéw, ile razy dziennie jedzg, odpowiadajg, ze dwa,
przy czym ten ostatni positek jest najobfitszy i spozywa-
ny bardzo pézno, nawet po godzinie dwudziestej. | jest to
prosta droga do dalszego tycia. Tymczasem ludzie, ktérzy
chcg sie pozby¢ otytosci powinni jes¢ 4 positki dziennie,
ale w matych porcjach. A ostatni — czyli kolacje — nie p6z-
niej niz o godzinie osiemnastej. Do tego jeszcze duzo ru-
chu — tyle, na ile pozwata stan zdrowia pacjenta.

| Lekarze czesto skarza sie, ze pacjenci, nawet ci
z powaznymi schorzeniami przewlektymi, nie biora sys-
tematycznie lekéw. Powiedzmy wyraznie, czym to grozi
w przypadku choréb uktadu krazenia?

— Zacznijmy od tego, dlaczego pacjenci nie przyjmuja
systematycznie zapisanych lekéw kardiologicznych. Otéz,
jezeli pacjenta co$ boli, to wykupi leki i bedzie je przyjmo-
wat. A wiec jesli leczy sie np. u ortopedy, to na ogot syste-
matycznie bierze leki przeciwbdlowe. Tymczasem nadcis-
nienie tetnicze nie boli, pacjent przewaznie go nie czuje
i nie zdaje sobie sprawy z tego, czym ono grozi. | niestety
u wielu os6b pierwszym objawem jest udar mézgu lub za-
wat serca ze wszystkimi nastepstwami. CzeS¢ pacjentéw
nie wie od jak dawna ma nadcisnienie — dopiero zmiany
narzagdowe, jakie u nich stwierdzamy, np. nasilenie prze-
rostu lewej komory serca, pozwalajg sgdzi¢, ze chorujg
nieraz od kilkunastu lat.

Szczegblng uwage powinny zwraca¢ na siebie osoby,
u ktérych nadcisnienie wystepuje rodzinnie. Powinny one
mierzy€ ciSnienie przy kazdej wizycie u lekarza, a w przy-
padku stwierdzenia choroby nadciSnieniowej — zaczaé
systematycznie przyjmowac leki.

Podobnie jest z leczeniem hipercholesterolemii czesto
towarzyszacej nadcisSnieniu. Zaczyna sie je od diety, ale
jesli ona nie pomaga, nalezy zacza¢ przyjmowac leki i nie
rezygnowac z nich w przypadku obnizenia poziomu chole-
sterolu. Po kilkudniowej przerwie w zazywaniu lekéw jego
poziom znowu niebezpiecznie wzrasta.

Korzystajac z okazji, gorgco zachecam mieszkan-
c6w naszej dzielnicy, ktérzy nie majg rozpoznanej choro-
by uktadu krazenia, do skorzystania z bezptatnych ba-
dan profilaktycznych w tym zakresie finansowanych przez
NFZ. Program takich badan realizowany jest we wszyst-
kich przychodniach wchodzacych w sktad SZPZLO War-
szawa Bemowo.

/.- Przypomnijmy zatem na zakoriczenie, ze w tym roku
bezptatne badania uktadu krazenia przeprowadzane sa
u osob z rocznikow: 1954, 1959, 1964, 1969 i 1974.

Dziekuje za rozmowe.

Nasze zdrouwie

Depresija

w wiehu podesztym

lek. med. Agnieszka Szlachcinska
specjalista psychiatra

wraz z uptywem lat szansa jej pojawienia sie nie-

stety rosnie. U os6b w wieku Srednim i starszym
czestosé wystepowania depres;ji jest wieksza niz u ludzi
miodych, a ponadto pojawiaja sie u nich specyficzne ce-
chy zaréowno samej depresji, jak i procesu jej leczenia.

r | 1 a choroba wystepuje u osob w kazdym wieku, ale

Depresje mozna skutecznie i bezpiecznie leczy¢é u oséb

w kazdym wieku i warto podja¢ takie leczenie. Czestym

btedem jest myslenie, ze skoro kto$ przezyt wiele lat, to

juz musi byé smutny, musi byé mu Zle. Nie jest to praw-
da, wiele oséb zachowuje dobre samopoczucie niezalez-
nie od wieku i nawet ciezkich przezy¢ zyciowych. Jesli po-
jawiajg sie wiec objawy depresji, takie jak opisane poni-
zej, to nie nalezy przypisywaé tego wiekowi, lecz zgtosic
sie do lekarza po pomoc.

Objawy depresji — na co nalezy zwréci¢ uwage

U chorych w wieku podesztym pewne objawy depre-
sji dominujg w obrazie klinicznym, a inne pojawiaja sie

Z mniejszym nasileniem. Mozna zauwazy¢ nie tylko smu-

tek, czy przygnebienie, ale takze pewne spowolnienie

funkcjonowania, przezywanie w szczegdlny sposéb doleg-
liwosci bélowych, zaburzenia snu, czy nasilenie istnieja-
cych wczesniej choréb. Ze wzgledu na to, ze objawy de-
presji wieku podesztego sg czesto nietypowe, a obraz kli-
niczny niejednoznaczny, pacjenci i ich rodziny nie zawsze
zdajg sobie sprawe z istnienia choroby, a jej rozpoznanie
jest niekiedy znacznie trudniejsze niz u oséb mtodszych.

e U niektérych chorych widoczne sg typowe objawy:
przygnebienie, smutek, spowolnienie, utrata energii,
apatia, brak checi do dziatania, poczucie zmniejsze-
nia sprawnosci fizycznej i psychicznej — pogorszenie
pamieci, problemy z koncentracjg. Zwykle dotgcza sie
zobojetnienie, niezdolno$¢é odczuwania radosci, wyco-
fanie z kontaktow spotecznych. Obraz kliniczny tej pos-
taci depresji moze nawet przypominaé otepienie. Jed-
nak po skutecznym leczeniu depresji powraca sprawnosé
pamieci, koncentracji i myslenia.

e U innych chorych dominuje natomiast nasilony lek, nie-
pokdj psychoruchowy, ptaczliwosé, drazliwosé, znacz-
ne zaburzenia snu, zazwyczaj bogata ekspresja emoc-
jonalna — ptacz, rozpacz, wotanie o pomoc. Pacjenci
ci czeSciej zgtaszajg liczne skargi, np. réznego rodza-
ju béle, swiad, pieczenie skory, palenie narzadéw, nie-
raz przybierajgce postac urojen, czyli nieprawdziwych
sgddw, ktoére nie majg pokrycia w rzeczywistosci, np.
przekonanie o nieuleczalnej chorobie, zanikaniu na-
rzadéw wewnetrznych, zaro$nieciu zotgdka. Czasami
dotacza sie obwinianie sie 0 wszystko, co zte, poczucie
grzesznosSci, sytuacji bez wyjScia, wrecz nadciggajgcej
katastrofy, skrajne zaburzenia apetytu i odmowa przyj-
mowania positkdw. Istnieje wéwczas takze wysokie ry-
zyko samobdjstwa, dlatego nalezy jak najszybciej szu-
ka¢ pomocy u lekarza psychiatry.

Q> c.d. na s.6

Bezptatny kwartalnik
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Nasze Zdroulie

lek. med. Agnieszka Szlachciniska
specjalista psychiatra

Depiesi
w wiehu podesztym  cigaaiszyzes. s

Czynniki sprzyjajace wystapieniu depres;ji

Nalezy ponownie podkresli¢, ze depresja nie jest na-
turalnym przejawem procesu starzenia sie — jest scho-
rzeniem, ktére mozna i trzeba leczy¢. Ryzyko wystapienia
depresji i stanéw depresyjnych wzrasta wraz z wiekiem,

a przyczyn takiego stanu rzeczy moze by¢ bardzo wiele.

R6zne wymienione ponizej czynniki ryzyka depresji moga

mie¢ wieksze lub mniejsze znaczenie u poszczegblnych

os6b. Niektére mogg nie wystepowaé, inne — mie¢ zna-
czenie decydujace.

e Tylko niewielki odsetek wszystkich zespotéw depre-
syjnych, ktére wystepujg w wieku podesztym, stanowia
tak zwane zaburzenia afektywne majace podtoze bio-
logiczne.

e Znacznie czesSciej na wystgpienie depresji majg wptyw
czynniki zwigzane z og6lnym stanem zdrowia, z aktu-
alnymi i przebytymi chorobami, takimi jak np. choro-
by osrodkowego uktadu nerwowego, zaburzenia wzro-
ku, stuchu, zaburzenia snu, choroby uktadu sercowo-
naczyniowego, cukrzyca, zaburzenia endokrynne i me-
taboliczne, zwiekszona zapadalno$é na choroby infek-
cyjne oraz przyjmowanie niektorych lekdw.

e Objawy depresyjne sg czesto maskowane przez scho-
rzenia cielesne, co prowadzi do zbyt rzadkiego roz-
poznawania i leczenia depresji w tej grupie wiekowe;.
Czesto osoby starsze bardziej akceptujg obecnosé cho-
roby somatycznej, niz choroby psychicznej, dlatego tez
chetniej skarza sie na wiele dolegliwosci somatycznych,
jak: béle, ostabienie, brak apetytu, niz na zaburzenie
uwagi, koncentracji, drazliwosé, utrate zainteresowan,
obnizenie nastroju, czy depresyjng ocene siebie.

e Wiadomo réwniez, ze depresja negatywnie wptywa na
przebieg choroby somatycznej, a choroba somatycz-
na moze pogarszac przebieg depresji. Gdy np. osoba
chorujgca na serce, czy cukrzyce nie dba o siebie, to
leczenie przebiega trudniej, co z kolei powoduje gor-
sze samopoczucie.

Bezptatny kwartalnik

e Znaczny wptyw na powstanie zaburzenia depresyjne-
g0 majg takze niekorzystne czynniki psychologiczne,
rodzinne i spoteczne, ktére dotgczajg sie wraz z wie-
kiem. Nalezg do nich: ograniczenie kontaktéw spo-
tecznych, osamotnienie, np. z powodu trudnosci w po-
ruszaniu sie, utrata oséb bliskich, pozycji zawodowej
i spotecznej, pogorszenie sytuacji materialnej, utrata
niezaleznoSci, poczucia bezpieczenstwa, brak wspar-
cia spotecznego. Szczegblne znaczenie ma tutaj utra-
ta partnera zyciowego. Jak pokazujg badania, u ok. 20
procent oséb owdowiatych w rok po $mierci matzonka
wystepujg nasilone objawy depresyjne.

Zwykle depresja jest efektem natozenia sie kilku roz-
nych czynnikéw, dlatego nalezy pamietaé, aby zawsze uw-
zglednia¢ powigzanie starszego cztowieka, ktory cierpi na
depresje z catym jego zyciem.

Jak mozna poméc?

Probleméw w depresjach wieku podesztego jest wie-
le, co zostato oméwione wyzej. Mozemy jednak skutecz-
nie je leczy¢. Jak wynika z najnowszych badan, wbrew obie-
gowym przekonaniom, rokowanie odno$nie ustagpienia de-
presji nie pogarsza sie wraz z wiekiem. Wptywajg na to
coraz nowoczes$niejsze i skuteczniejsze metody leczenia,
zaréwno oddziatywan psychoterapeutycznych, jak i prze-
de wszystkim metod farmakologicznych (leki przeciwde-
presyjne). Jednak stosowanie lekéw przeciwdepresyjnych
u 0s6b starszych wymaga szczegdlnej ostroznosci z uwagi
na ryzyko wystgpienia dziatan niepozadanych. Nalezy réw-
niez pamieta¢ o zmienionej wrazliwosci na leki w zwigzku
z wspétistniejacymi chorobami oraz innymi lekami przyj-
mowanymi przez pacjenta. Z powyzszych wzgledéw depre-
sja w wieku podesztym powinna by¢ leczona przez leka-
rza psychiatre.

Jezeli osoba chora nie ma zapewnionego wsparcia,
opieki, poczucia stabilnoSci i bezpieczernstwa w swoim
Srodowisku, to czesto same leki nie przynosza petnej po-
prawy. Zaden cztowiek w depresji nie powinien byé sam,
nie wolno takze zbyt tatwo zrzucaé winy na starosé, czy
tez lekcewazy€ zgtaszanych skarg. Wazna rzecza jest, aby
wspieraé, stara¢ sie zrozumieé i utatwi¢ dostep do lecze-
nia wszelkich choréb i dolegliwosci, zaréwno cielesnych,
jak i psychicznych wszystkim starszym cierpigcym oso-
bom.

To warto wiedzieé

Poradnia Zdrowia Psychicznego SZPZLO Warszawa
Bemowo miesci sie w przychodni przy ul. Wroctawskiej
19, tel. 022 638-23-33 wew. 277.

Oprécz wizyt u lekarza psychiatry mozna skorzystac
z porady psychologa. Pacjenci, ktérzy ze wzgledu na
stan zdrowia lub podeszty wiek nie opuszczajg miesz-
kania moga zamdwi¢ wizyte domowg specjalisty z tej
poradni.
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Informacja o chorobach alergicznych i sposobach ich diagnostyki

Choroby alergiczne stanowiag jeden z wazniejszych prob-
lemow wspdtczesnej medycyny. Od kilkudziesieciu lat na catym
Swiecie obserwowany jest gwattowny wzrost czestosci ich wy-
stepowania. Uwaza sie, ze objawy alergii wystepujg u 10-30%
Europejczykéw. W badaniach og6lnopolskich dotyczacych
epidemiologii choréb alergicznych, czestos¢ wystepowania
alergicznego sezonowego niezytu nosa w populacji ogdlnej
oszacowano na 8,7% u dorostych i 8,9% u dzieci, niezytu cato-
rocznego nosa — odpowiednio na 3% i 2,1%, zas astmy
oskrzelowejna 5,4% i 8,6%". Wzrost zachorowalnosci na astme
i choroby alergiczne wigze sie z higienizacjg i urbanizacja
naszego Srodowiska, na astme chorujg w zwigzku z tym
najczesciej mieszkancy duzych miast, liczba zachorowan jest
ws$réd nich nawet 3-4-krotnie wieksza niz na wsi’.

Do najczestszych chor6éb alergicznych zalicza sie:
sezonowy i catoroczny niezyt nosa i spojowek, astme oskrze-
lowa, alergiczne choroby skéry, jak m.in. atopowe zapalenie

1. KunaP., Kuprys-Lipifiska |., Nowa Aria 2007, Terapia 2008, 4: 81-87.

2. Kuna P., Kuprys-Lipiriska I., Kupczyk M., Polastma skuteczny program walki z astma, Terapia
2009, 3:812.

3. Breborowicz A., Trudnosci diagnostyczne u matych dzieci, Terapia 2008, 9: 50-52.
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Synlab Polska Sp. z o.0.

ul. Kartezjusza 2, 01-480 Warszawa
Przy Przychodni Lekarskiej WAT

Tel. 22 68382 14
22 683 86 53

Fax 22 683 86 52

www.synlab.pl

skory i pokrzywki. Choroby te majg najczesciej tto atopowe
i dlatego waznym elementem diagnostyki jest poszukiwanie ich
atopowego podtoza. W tym celu wykonuje sie punktowe testy
skérne oraz oznaczenie catkowitego stezenia IgE i alergenowo
swoiste IgE (sIgE) w surowicy. Nie ma limitu wieku pacjentéw
przy wykonywaniu tych badan, a ich wynik ujemny nie wyklucza
atopowego podtoza choroby zwtaszcza u matych dzieci.
Oznaczenie alergenowo swoistych IgE w surowicy przepro-
wadza sie wtedy, gdy wykonanie punktowego testu skérnego
jest z réznych przyczyn niemozliwe’. Mamy do dyspozycji
mozliwo$¢é oznaczenia swoistych IgE zaréwno dla poszcze-
gblnych alergendw, jak i grup alergendw zebranych w zesta-
wach, tj. panelach, w zaleznoSci od objawéw wystepujgcych
u badanych pacjentow.

0 sposobie diagnostyki choréb alergicznych u dzieci i do-
rostych decyduje lekarz alergolog, on tez interpretuje wyniki
badan.

lek. med. Matgorzata Kantecka

alergolog, specjalista choréb dzieci

Informacje i zapisy pod nr tel.: 0 603 942 522
Prywatny Gabinet Alergologiczny dla dzieci i dorostych
ul. Szobera 4 m 1, Warszawa Jelonki

Synlab to laboratorium analiz
medycznych posiadajgce szeroki
zakres badan diagnostycznych.

= Ofervjemy miedzy innymi:
badania hormonalne, serologiczne,
biochemiczne, markery nowotworowe.
Diagnostyke infekcji, cukrzycy, anemii,
choréb tarczycy oraz osteoporozy.
Petny zakres diagnostyki alergii.

= Zapewniamy: profesjonalizm,
rzetelnos¢, konkurencyijne ceny.

Laboratorium analityczne wraz z punkiem pobran zaprasza bez zapiséw dorostych oraz dzieci
od poniedziatku do pigtku w godzinach 7.30-15.00

Do diagnostyki alergii niezbedne jest doswiadczenie
i sprawdzone, czute metody analityczne. Okreslenie jednego
lub kilku uczulajgcych patogenéw wymaga niekiedy diugich
poszukiwari. To wydluza proces leczenia i jest ucigzlive
przede wszystkim dla pacjenta. Wychodzqgc naprzeciw po-
trzebom lekarzy specjalistéw oraz pacjentéw, laboratorium

Synlab Polska oprécz paneli 20 alergenowych (pokar-
mowych, inhalacyjnych i mieszanych) rozszerzylo swojq
oferte o testy c|ergo|ogiczne, w kk’)rych sklad wchodzi 3, 4, 5,
6,7, 8 i 10 wybranych alergenéw. Tworzq one mieszanki
ImmunoCAP®. Laboratorium pracuije na testach firmy Phadia
AB istiejqcej na rynku miedzynarodowym od potowy lat 60.

lh_
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Profilaktyka

(CRTPOUDRY OISR
juz dziata

lek. med. Anna Ziembiniska
specjalista radiolog

stu, powiekszenia, filtracji, wykonanie pomiaréw, opiséw
i oznaczen. Wszystko to prowadzi do znacznego podwyzsze-
nia wartosci diagnostycznej badania, pozwala takze unik-
naé powtarzania lub dorabiania zdjec.

Dzieki wprowadzeniu mammografii cyfrowej mozliwa

obecne i przyszte pacjentki o zakupie nowego cyfro-

wego aparatu mammograficznego. Zostat on zainsta-
lowany w przychodni przy ul. Czumy 1 i pomysinie przeszedt
testy medyczne.

; ?Z wielkim zadowoleniem mozemy poinformowaé nasze

Klasyczne badanie mammograficzne znane jest z pew-
noscig wielu mieszkankom Bemowa. Nasza Pracownia
mammografii wykonuje je juz od 10 lat. Dotychczas do ba-
dan tych wykorzystywaliSmy aparat analogowy.

Nowy, cyfrowy mammograf zainstalowano w maju tego
roku. Jest to wazne wydarzenie w zyciu SZPZLO Warsza-
wa Bemowo, bo wraz z pojawieniem sie tego nowoczesne-
g0 urzadzenia dokonat sie ogromny postep w dziedzinie
obrazowania. Aparat wyprodukowany zostat we Wtoszech
przez firme specjalizujgca sie wytgcznie w tej dziedzinie.
Jest to najnowoczesniejszy sprzet, wyposazony w bardzo
nowatorskie rozwigzania techniczne. Aparat umozliwia ta-
twa obstuge i dostep do osoby diagnozowane;j. Stwarza to
wiekszy komfort zaréwno dla pacjentki, jak i technika wy-
konujacego badanie.

Technologia obrazowania cyfrowego to z catg pewnos-
cig przysztos¢ radiologii. Jej podstawa jest zastosowa-
nie detektora promieniowania i elementéw generujacych
obraz w postaci elektronicznej. Obraz powstaje od razu
w formie cyfrowej, bez bton i ptyt pamieciowych. W po-
réwnaniu z innymi technikami, charakteryzuje go znacznie
wieksza rozdzielczo§¢ kontrastowa, co pozwala na obra-
zowanie bardzo dyskretnych réznic w stopniu pochtania-
nia promieniowania przez tkanki. Dzieki temu mozliwe jest
wykrywanie zmian, ktérych nie uwidoczni konwencjonalna
mammografia.

Kolejng korzyScig wynikajgca z techniki cyfrowej jest
mozliwos¢ obrébki obrazu: regulacja jasnosci, kontra-

jest rowniez redukcja dawki promieniowania. Detektory cy-
frowe charakteryzuje bowiem wieksza czutoS¢, co umozli-
wia zmniejszenie uzytego promieniowania.

Wyeliminowanie obrébki chemicznej ma bardzo duze
znaczenie dla ochrony Srodowiska, poniewaz nie przedo-
stajg sie do niego szkodliwe substancje chemiczne po-
wstajgce w procesie wywotywania zdje¢. Oszczedzamy tez
powierzchnie przeznaczong wczesniej na ciemnie rentge-
nowska, eliminujemy szkodliwe wyziewy.

Kolejng korzyScig jest znaczne skrécenie czasu bada-
nia. Pozwala to z jednej strony na posSwiecenie wiekszej
uwagi poszczegblnym pacjentkom, z drugiej zas na przyje-
cie wiekszej ich liczby.

Aparat, po zainstalowaniu, przeszedt serie testéw kon-
trolnych. Dodatkowa kontrole przeprowadzita takze Woje-
wddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Warszawie.
Korzystne zakonczenie wszystkich kontroli potwierdzito
wysoka jakoS¢ sprzetu i jego bezpieczeristwo. Dzieki no-
wemu mammografowi wznowiony zostat program wczes-
nego wykrywania raka piersi finansowany przez NFZ (patrz
ponizej). Bedziemy oczywiScie wykonywaé réwniez bada-
nia diagnostyczne na podstawie skierowan lekarskich —
zasady przyjmowania pacjentek nie zmienity sie w stosun-
ku do lat poprzednich.

Serdecznie zapraszamy Panie do naszej pracowni, be-
dziemy réwniez wdzieczni za zgtaszanie wszelkich uwag
dotyczacych naszej dziatalnosci.

Zapisy:

Samodzielny Zespol Publicznych Zakladow

Py Lecznictwa Otwartego Warszawa Bemowo
zaprasza Panie w wieku 50-69 lat,

ktére nie miaty wykonywanej mammografii w ciaggu ostatnich 24 miesiecy,

ktére otrzymaty w ramach realizacji programu profilaktyki raka piersi pisemne wskazanie
do wykonania ponownego badania mammograficznego po uptywie 12 miesiecy

na bezptatne

BADANIA MAMMOGRAFICZNE

wykonywane w przychodni przy ul. Czumy 1, w pracowni RTG.
od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-18.00
osobiscie lub telefonicznie pod nr tel. 0 22 666-10-16.

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

SERDECZNIE ZAPRASZAMY !
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Aktualnosci

I ZzienIRiacorvnika
Ochrony Zdrowia

soboty i niedziele placowki lecznictwa otwarte-
W go pehia jedynie Swiateczne dyzury. Wiekszos¢

zatem personelu te dni ma wolne. W kwiet
niowa sobote, 18 tm., w przychodni przy ul. Czumy 1 po-
jawili sie tymczasem pracownicy wszystkich trzech pla-
cowek wchodzacych w skfad SZPZLO Warszawa Bemo-
wo. Odbywata sie w niej bowiem coroczna uroczystosé
z okazji Dnia Pracownika Ochrony Zdrowia.

Oprécz pracownikéw naszego zespotu obecni byli zapro-
szeni goscie: reprezentujgcy wtadze stolicy Pawet TrzciA-
ski z Biura Polityki Zdrowotnej Urzedu m.st. Warszawy oraz
przedstawiciele samorzadéw: lekarskiego — dr n. med. An-
drzej Wtodarczyk, przewodniczacy Okregowej Rady Lekar-
skiej w Warszawie i pielegniarskiego — Hanna Kolasa, wi-
ceprzewodniczgca Warszawskiej Okregowej Rady Pieleg-
niarek i Potoznych.

Witajac gosci i pracownikéw bemowskiego zespo-
tu, dyrektor Pawet Dorosz podsumowat miniony rok, kt6-
ry nalezat do udanych. W listopadzie 2008 r. otrzyma-
liSmy kolejny certyfikat potwierdzajgcy wdrozenie Sy-
stemu Zarzadzania Srodowiskowego wedtug normy PN-
EN ISO 14001:2004. Jest to juz drugi certyfikat przyzna-
ny SZPZLO Warszawa Bemowo — niespetna rok wczes-
niej przyznano nam certyfikat ISO 9001-2000 w zakre-
sie Swiadczenia ustug medycznych w podstawowej opie-
ce zdrowotnej, specjalistyce ambulatoryjnej, rehabilitacji
leczniczej, stomatologii, oraz diagnostyce laboratoryjnej
i obrazowej. UruchomiliSmy nowe poradnie m.in. osteo-
porozy, wad postawy dla dzieci oraz gruZlicy i choréb ptuc.
WyposazyliSmy w owoczesny sprzet obie poradnie reha-
bilitacji, ktére stanowiag dzi§ wizytéwke lecznictwa otwar-
tego na Bemowie. WprowadziliSmy Zintegrowany System
Informatyczny Zarzadzania Ustugami Medycznymi, umoz-
liwiajgcy prowadzenie codziennej dokumentacji pacjen-
téw i rozliczanie ustug swiadczonych w ramach NFZ. Licz-
ba udzielanych Swiadczen przekroczyta w minionym roku
700 tysiecy.

Te dokonania zostaty docenione przez kapituty ogél-
nopolskich konkurséw, w ktérych startowaliSmy. W koncu
ubiegtego roku zostaliSmy uhonorowani prestizowg nagro-
da w konkursie ,Perty Medycyny”, przyznang nam w kate-
gorii zaktady lecznictwa otwartego. W tym roku dotaczyli-
Smy do grona laureatéw konkursu Liderzy Ogélnopolskie-
go Systemu Ochrony Zdrowia.

Celem tego konkursu jest wyrdznienie oséb i instytu-
cji, ktére w szczegdlny sposéb przyczynity sie do popra-
wy jakosci w systemie ochrony zdrowia w Polsce w 2008
roku, wyprzedzajgc istniejgce standardy kierujg sie w swo-
im dziataniu determinacja i zaangazowaniem, dzieki cze-
mu stanowig inspiracje i przyktad dla pozostatych uczest-
nikéw rynku ochrony zdrowia.

Ztoty lider 0SOZ zostat nam przyznany w kategorii Sku-
teczne zarzadzanie w ochronie zdrowia.

Nowoczesny system Swiadczenia ustug zdrowotnych
i kwalifikacje personelu doceniajg takze bemowscy pa-
cjenci —w ciggu pierwszych trzech miesiecy tego roku za-
pisato sie do naszej podstawowej opieki zdrowotnej 700
nowych oséb. Z poradni specjalistycznych korzystajg tak-
Ze mieszkancy innych dzielnic a nawet miejscowosci pod-
warszawskich.

Wysoka jakoS¢ ustug medycznych i profesjo-
nalizm personelu w ich Swiadczeniu podkreslali tez
zaproszeni goscie, ktorzy gratulowali dotychczaso-
wych osiggnie¢ i zyczyli kolejnych sukcesoéw.

Tradycja spotkan z okazji Dnia Pracownika
Ochrony Zdrowia jest tez uhonorowanie tych pra-
cownikéw zespotu, ktérzy w ciggu minionych 12
miesiecy wykazali sie wyjatkowym zaangazowa-
niem w pracy z pacjentem. W tym roku nagrodzo-
ne zostaty 22 osoby: lekarze, pracownicy rehabi-
litacji, pielegniarki i personel biurowo-administra-
cyjny. Za dotychczasowa prace podziekowano row-
niez osobom odchodzgcym na emeryture.

Halina Guzowska

Bezptatny kwartalnik
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lek. med. Krzysztof Palinski
specjalista okulista

Q MD (skrot pochodzacy od ang. nazwy Age Related

Macular Degeneration) to powazna, degeneracyjna

choroba siatkowki, ktora jest najczestsza przyczy-
na utraty wzroku u oséb po 50. roku zycia w krajach wyso-
korozwinietych. Badania prowadzone w Stanach Zjednoczo-
nych, Europie i w Australii wykazuja, ze u ok. 13% popula-
cji w wieku 85 lat i wiecej stwierdza sie rozwiniete posta-
cie AMD.

AMD, czyli zwyrodnienie plamki zwigzane z wiekiem,
powoduje utrate widzenia centralnego, za ktére odpowie-
dzialna jest wtasnie plamka siatkowki. Jest to powazny
problem poniewaz chory nie moze czytaé, pisaé, prowa-
dzi¢ samochodu, bardzo utrudnione jest réwniez oglada-
nie telewizji. W ciezkich przypadkach w centrum pola wi-
dzenia pojawia sie plama, choremu pozostaje wiec tylko
obwodowe pole widzenia. Na catym Swiecie obserwuje sie
rosngca liczbe chorych na AMD. Wzrasta takze liczba za-
chorowan wraz z wiekiem.

Wyréznia sie dwa typy AMD — postaé zanikowa (sucha)
oraz posta¢ wysiekowa (mokrg). Pierwsza z nich, ktéra
wystepuje u ok. 85-90% chorych, powoduje umiarkowane
obnizenie ostrosci wzroku, charakteryzuje sie powolnym
zanikiem tkanek i uposSledzeniem ich funkcji. Druga do-
tyczy 10-15% chorych. W tej postaci wystepuje nowotwo-
rzenie naczyi w btonie naczyniowej i siatkéwce, przesieki
i wylewy krwi, co doprowadza ostatecznie do wytworzenia
blizny w siatkéwce. Powoduje ona znaczne uposSledzenie
widzenia i ma wielki wptyw na funkcje zyciowe pacjenta.

Czynniki ryzyka

AMD jest chorobg ludzi starszych, ale wazne sg tu
réwniez uwarunkowania genetyczne. Stwierdzono istotny
wzrost ryzyka zachorowania w zaleznosci od jej wystepo-
wania w rodzinie. Kobiety chorujg czeSciej, prawdopodob-
nie chodzi tutaj o utrate ochronnej roli estrogenéw w okre-
sie okotomenopauzalnym.

Kolejnym czynni-
kiem jest palenie pa-
pieroséw — to Zrodto
tzw. wolnych rodni-
kéw, ktére w duzym |[|'B v,
stopniu  zaburzajg | ==+
prawidtowa przemia- fs
ne materii. Palacze V
ok. 6-krotnie czes-
ciej zapadajg na
AMD niz osoby nie-
palagce. Do wzrostu
liczby zachorowan prowadzi takze nadmierne spozycie al-
koholu.

Chorobie tej sprzyjaja ponadto takie schorzenia ogol-
ne, jak cukrzyca i nadciSnienie tetnicze. Istotne sg row-
niez wptywy Srodowiska: jego zanieczyszczenie, nadmier-
na ekspozycja na Swiatto UV i widzialne, dtugotrwata pra-
ca przy komputerze, sztuczne osSwietlenie.

AMD postepuje nieubtaganie, w postaci suchej proces
pogarszania sie wzroku jest powolny i trwa latami. W po-
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= wusyrodinienie planmliei

zwiqgzane z wiekiem

staci wysiekowej utrata wzroku moze nastapi¢ nagle, czy
w ciggu kilku dni, zmiany w siatkéwce sg nieodwracalne.

Profilaktyka

Osoby, ktére ukoriczyty 45. rok zycia powinny regular-
nie zgtasza¢ sie do okulisty w celu badania pod katem
AMD. Proste badanie, czyli tzw. test Amslera, mozna tak-
ze wykona¢ samodzielnie. Jest on dostepny m.in. w gabi-
netach okulistycznych i w Internecie.

||

'ﬁ Test Amslera to kartka papieru z nadrukowang siat-
ka linii przecinajgcych sie pod katem prostym. Nalezy pa-
trze¢ na te linie koniecznie kazdym okiem z osobna, w ra-
zie potrzeby w okularach do czytania, i oceni¢ czy sg one
proste, niepofalowane oraz czy nie wystepuje zanik nie-
ktérych z nich. Mozna to réwniez oceni¢ bez pomocy tego
testu. W tym celu, czytajgc zwykty tekst, nalezy zakrywacé
jedno potem drugie oko i zwraca¢ uwage, czy nie jest on
skrzywiony, pomniejszony, powiekszony i czy nie zanikaja
niektore litery w wyrazach.

By chroni¢ oczy przed szkodliwym promieniowaniem
stonecznym powinniSmy nosi¢ okulary przeciwstoneczne
lub — jesli jest taka potrzeba — korekcyjne z dobrym, ate-
stowanym filtrem UV.

Dieta

Bardzo wazna role odgrywa tez odpowiednia dieta i jej
suplementacja, czyli uzupetnianie. Nazwa choroby suge-
ruje, ze gtdwnym jej czynnikiem sprawczym jest wiek.
W miare starzenia sie organizmu zaburzeniu ulega réwno-
waga miedzy czynnikami uszkadzajgcymi i naprawczymi,
za$ procesy metaboliczne stajg sie mniej sprawne. Duza
role przypisuje sie tez stresowi oksydacyjnemu, czyli ina-
czej tlenowemu, ktéry powoduje powstawanie wspomnia-
nych wczesniej tzw. wolnych rodnikéw. Sg to bardzo reak-
tywne formy tlenu, ktére zwtaszcza u ludzi starszych moga
inicjowac powstawanie réznych choréb zwyrodnieniowych,
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nie tylko oczu. Organizm nie jest zupetnie bezbronny wo-
bec wolnych rodnikéw, ich niszczgce dziatanie jest ogra-
niczane przez tzw. antyoksydanty, czyli przeciwutleniacze,
ktore sa wytwarzane przez sam organizm, ewentualnie
moga by¢ dostarczane w odpowiedniej diecie.

Przeciwutleniaczami sg witaminy A, C i E, karetonoidy —
luteina i zeaksantyna, antocyjany — wyciagi z boréwki, czer-
nicy oraz dodatkowo mikroelementy: cynk, selen, miedz
i mangan. Na podkreslenie zastuguja luteina i zeaksan-
tyna, ktére sg podstawowymi sktadnikami (barwnikami)
plamki siatkéwki. Poziom obu spada z wiekiem i dlatego
tak wazne jest ich systematyczne uzupetnianie w diecie.
Karetonoidy dziatajg réwniez jako naturalny filtr, chronigc
oczy przed szkodliwym promieniowaniem UVA, UVB i nie-
bieskim.

Norma spozycia luteiny nie jest jeszcze doktadnie usta-
lona, ale przyjmuje sig, ze powinna ona wynosic¢ od ok. 6
do 14 mg dziennie. Tymczasem aktualne spozycie w Eu-
ropie ocenia sie na ok. 2,2 mg, a wiec jest ono znacznie
nizsze od zalecanego. Dieta rozumiana jako czynnik profi-
laktyczny w AMD powinna by¢é urozmaicona i zawierac¢ wie-
cej owocow i warzyw niz przewiduje norma ich spozycia,
j. ok. 400 g dziennie. Warunek ten jest niejednokrotnie
trudny do spetnienia, wymaga on znacznej zmiany nawy-
kéw zywieniowych i dlatego tak istotne pozostaje w tym
przypadku uzupetnianie diety.

Warto jednak wiedzie¢, ze dieta bogata w luteine skta-
da sie z zielonych warzyw, np. szpinaku, brokutéw, sataty,
brukselki, zielonego groszku, fasolki szparagowej. Duzo
jest jej takze w marchwi. Nalezy podkresli¢, ze luteina nie
jest wytwarzana przez organizm ludzki, musi wiec by¢ mu
dostarczana z zewnatrz. Na naszym rynku dostepnych jest
bez recepty duzo preparatéw, ktére jg zawieraja.

Istnieje wiele doniesien pochodzacych od oséb zdro-
wych, przyjmujgcych profilaktycznie preparaty zawierajgce
m.in. luteine, ze widza one lepiej, ostrzej, z wiekszym na-
syceniem barw i kontrastem. Waznym sktadnikiem diety
i jej suplementacji sg réwniez tzw. wielonienasycone kwa-
sy ttuszczowe omega 3. Sg one jednym z gtéwnych sktad-
nikéw warstwy Swiattoczutej siatkdwki. Bogate Zrédto tych
kwasdéw stanowig ryby pochodzgce z mérz arktycznych.

Podsumowujac, obecnie mozliwosci leczenia AMD sg
ograniczone, najwazniejsza zatem pozostaje na razie pro-
filaktyka, ktéra stosowa¢ moze kazdy z nas.

W centrum zainteresowania badaczy na catym Swiecie
jest posta¢ wysiekowa AMD, forma choroby, ktéra prowa-
dzi czesto do szybkiej i drastycznej utraty wzroku. Jak po-
dano na wstepie artykutu, jej przyczyng jest powstawa-
nie nieprawidtowych, niefunkcjonujacych nalezycie naczyn
krwionosnych, co w rezultacie doprowadza do gtebokiego,
nieodwracalnego uszkodzenia bardzo cennego obszaru
siatkéwki zwanego plamka. Do niedawna te zmiany cho-
robowe leczono za pomoca promieniowania laserowego,
ale jego wyniki byty niezadowalajace.

Obecnie odkryto, przetestowano i co najwazniejsze
wdrozono do codziennej praktyki leki, ktére powstrzymuja
nieprawidtowy wzrost naczy. Srodki te podaje sie w za-
strzyku do komory ciata szklistego chorego oka i w wielu
przypadkach udaje sie zatrzymaé postep choroby lub uzy-
skaé nawet poprawe ostrosci wzroku.

Leczenie tej ciezkiej postaci AMD jest coraz bardziej
dostepne w Polsce, adresy oSrodkéw zajmujacych sie tym
schorzeniem sg dostepne w kazdej poradni okulistycznej.

Pamietajmy, w przypadku profilaktyki AMD bardzo
wazna jest samokontrola pacjenta za pomoca wspom-
nianego testu Amslera. Wczesne wykrycie zmian to
wieksza szansa na uratowanie wzroku. .

Profilaktyka

Pozyczka Wakacyjna

odaruj usmiech sobie i swojej rodzinie.

& o

Warszawa ul. Wroctawska 19
tel.: 022 638-61-02
pon. - pt.: 9:00 - 17:00
W Osrodku Zdrowia

OGLOSZENIE DLA UCZNIOW,
STUDENTOW
| KANDYDATOW DO SZKOtL

W Poradni Medycyny Pracy, w przychodni
przy ul. Czumy 1
wykonywane sa badania lekarskie dla kan-
dydatow do szkot oraz uczniow, studentow
i uczestnikow studiow doktoranckich.
Zainteresowanych zapraszamy
do Poradni Medycyny Pracy czynnej w:

> poniedziatek 7:30 - 15:30
» wtorek 7:30 - 19:00
» Sroda 7:30 - 19:00
» czwartek 7:30 - 15:30
> pigtek 7:00 - 14:30

Zapisy osobiscie lub telefonicznie pod
numerami telefonow:
022 425-95-06, lub 022 665-40-50 wew. 46.

Swiadczenia udzielane sa bezptatnie, wy-
tgcznie osobom posiadajacym skierowania
na badania, mieszkajgcym lub uczgcym sie
na terenie m.st. Warszawy. Osoby niepet-
noletnie winny zgtaszac sie na badania z opie-
kunem prawnym.

Bezptatny kwartalnik
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fizjoterapeutka
=1 o

ostabienie funkcji poznawczych, ogoélnej percepcji

zmystowej i czuciowej. Moze mu towarzyszyé hol,
zmniejszenie aktywnosci fizycznej i wspotistniejgce choro-
by. Konsekwencje tych niekorzystnych zjawisk mozna re-
dukowaé wiaczajac osoby starsze w odpowiednio zaplano-
wane programy rehabilitacji geriatrycznej. Jedna z nich jest
rehabilitacja domowa.

C echa starzejacego sie organizmu jest postepujace

Ta forma usprawniania objete sa osoby, ktére ze
wzgledu na stopien niepetnosprawnosci nie moga korzy-
stac z placéwek lecznictwa otwartego, a wymagajq rehabi-
litacji. Niewatpliwg zaletg tego typu usprawniania w przy-
padku ludzi starszych jest to, ze prowadzi sie ja w Srodo-
wisku, w ktérym pacjent czuje sie pewnie i bezpiecznie.
Poza tym duze znaczenie ma mozliwoS¢é wigczenia rodzi-
ny w proces usprawniania osoby starszej oraz fakt, ze
terapeuta ma mozliwoS¢ oceny na miejscu potrzeb cho-
rego pod wzgledem adaptacji mieszkania. Moze tez do-
bra¢ niezbedny sprzet ortopedyczny i przedmioty pomoc-
nicze. Ze wzgledu na stopien niepetnosprawnosci pacjen-
téw i spos6b usprawniania, rehabilitacje w warunkach do-
mowych mozna podzieli¢ na:

e 0g06lng — obejmujaca osoby przewlekle chore, lezace,
e celowg — dopasowanag do poszczegdlnych jednostek
chorobowych i potrzeb pacjenta.

Rehabilitacja ogélna

Skierowana jest do pacjentéw lezacych, unieruchomio-
nych z powodu urazu lub przewlektej choroby. Jej celem
jest maksymalne usprawnienie, ktére mozna uzyskac,
zmniejszenie dyskomfortu, profilaktyka przeciwodlezyno-
wa i przeciwprzykurczowa, dbatosS¢ o uktad krazenia i od-
dechowy. Waznym jej zadaniem jest edukacja os6b opie-
kujacych sie chorym.

U pacjentéw lezacych duzym problemem sa odlezyny,
gdyz ich pojawienie pogarsza jakoS¢ zycia chorego i po-
gtebia i tak zty stan zdrowia. Do standardéw w profilakty-
ce przeciwodlezynowej nalezy: utrzymanie skéry w czysto-
Sci (dotyczy to réwniez poscieli), uzupetnienie niedoboréw
pokarmowych, zwtaszcza biatka, witaminy C i cynku, zmi-
nimalizowanie ucisku poprzez czeste zmiany pozycji (przy-
najmniej co dwie godziny). Bardzo pomocne w profilakty-
ce przeciwodlezynowej u pacjentéw przebywajacych wiek-
sz0$¢ czasu w t6zku sg specjalne materace, ktérych rolg
jest odcigzenie, poprawa ukrwienia tkanek oraz polepsze-
nie ich utlenienia.

W celu zapobiegania przykurczom i zanikom miesnio-
wym stosuje sie ¢wiczenia bierne i w miare mozliwosci
— czynne oraz masaz. Duzym problemem u pacjentéw le-
zacych jest uposledzenie krgzenia zylnego. UposSledzenia
pompy miesniowej i zbyt mata podaz ptynéw (co czesto
zdarza sie osobom starszym), moga prowadzi¢ do zakrze-
picy. W profilaktyce przeciwzakrzepowej stosuje sie m.in.
éwiczenia korniczyn dolnych, np. zgiecie grzbietowe i po-
deszwowe stép. Mozna zaleci¢ tez specjalne porczochy
przeciwzakrzepowe, lezenie z uniesionymi nogami, a jesli
to mozliwe — nalezy pacjenta pionizowadé.

12 Bezptatny kwartalnik

Usprawnianie macjemnioww
w warunhkach domowych

Ze wzgledu na to, ze opieka nad chorym lezacym jest
bardzo wyczerpujgca i obcigzajgca fizycznie, nalezy poin-
formowac opiekundéw o mozliwosciach technicznych uta-
twiajacych pielegnacje. Bardzo pomocne sg specjalne t6z-
ka, ktére majg regulowang wysokos¢ i mozliwos¢ przyj-
mowania przez chorego réznych pozycji ciata. Przydatny
jest réwniez réznego rodzaju sprzet pomocniczy. Sg to
specjalne uchwyty, wysiegniki i drabinki sznurowe. W celu
utatwienia przesuwania sie w obrebie t6zka stosowane sg
specjalne podktady i przeScieradta do przemieszczania
chorych. W przypadku os6b bardzo otytych i mato wspét-
pracujgcych, nalezy rozwazy¢ mozliwo$é zakupu specjal-
nych podnosnikéw, ktére sg pomocne w przenoszeniu pa-
cjenta w obrebie t6zka, a takze na wdzek, czy do wanny.

Obecnie istnieje wiele tego typu udogodnien i rozwia-
zan. Niestety wysokie koszty zakupu sg czesto barierg
nie do pokonania. Poza tym wiele os6b nie wie o przy-
stugujacej im pomocy. O réznego rodzaju zasitki mozna
stara¢ sie w oSrodku pomocy spotecznej lub w centrum
pomocy rodzinie. Podstawowy sprzet rehabilitacyjny jest
czesciowo refundowany przez NFZ. Zakup sprzetu ortope-
dycznego typu wézki inwalidzkie, czy t6zka ortopedyczne
moze by¢ z kolei dofinansowany z PFRON.

Rehabilitacja celowa

Jest ona skierowana do pacjentéw, ktérzy na skutek
urazu, czy choroby gorzej funkcjonujg, ale istniejg duze
szanse, ze po usprawnianiu ich stan ulegnie poprawie.
Celem usprawniania w tej grupie pacjentéw jest zmniej-
szenie istniejgcej dysfunkcji i przystosowanie osoby do
jak najlepszego funkcjonowania w swoim otoczeniu, a jes-
li to mozliwe — do powrotu do normalnego zycia. Uspraw-
nianie dostosowuje sie do rodzaju schorzenia i aktual-
nych potrzeb chorego. Bardzo istotng rzecza, zwtaszcza
dla 0s6b po ztamaniach w obrebie gérnej nasady kosci
udowej, czy po udarach, jest samodzielne i bezpieczne
poruszanie. Osoby, ktére nie potrafig samodzielnie wstac
i chocby przenies¢ sie na wézek skazane sg na catodo-
bowag opieke, a czesto pobyt w domu opieki. Dlatego rolg
fizjoterapeuty jest uchronienie ich przed tego typu per-
spektywa.
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Gtéwnym celem naszego postepowania jest pioniza-
cja, nauka i doskonalenie chodu oraz dobér sprzetu po-
mocniczego. Osoby, ktére nie beda mogty chodzi¢, nalezy
przystosowac¢ do poruszania sie na wozku inwalidzkim.

Duzym problemem wigzacym sie z utratg zdolnosci
funkcjonalnej, w ktérym moze pomaoc terapeuta pracujacy
w warunkach domowych, sa upadki ludzi starszych. Spo-
Sréd os6éb mieszkajgcych we wtasnych domach przewra-
ca sie ok. 35 proc. po 65. roku zycia, 40 proc. po 80.
roku zycia, a powyzej 90. roku zycia — juz blisko potowa.
Prawie 20% tych upadkéw korczy sie urazem.

Do najbardziej przykrych skutkéw upadkoéw nalezg zta-
mania w obrebie gérnej nasady kosci udowej i urazy czasz-
ki. W celu przeciwdziatania upadkom kazdy pacjent w wie-
ku geriatrycznym powinien mie¢ wykonane testy oceniaja-
ce jego sprawnos¢ oraz ryzyko upadku. Jednym z nich jest
prosty test ,Wstan i idZ”, ktéry szybko ocenia zaburzenia
chodu i problemy ze zmiang pozycji. Poza tym terapeuta
pracujgcy w warunkach domowych ma mozliwo$é oceny,
czy mieszkanie osoby starszej jest bezpieczne pod wzgle-
dem ryzyka upadkéw.

Niedopuszczalne sg Sliskie posadzki, postrzepione
chodniki, czy kable ciggnace sie po podtodze. Szczegblng
uwage nalezy zwrécié¢ na tazienke, gdzie czesto dochodzi
do upadkéw. Bezpieczeristwo w tazience zapewnia odpo-
wiednie wyposazenie, np. maty antyposlizgowe, zamonto-
wane uchwyty, taweczka pod prysznicem czy podwyzszo-
ny sedes. Chciatabym bardzo uczuli¢ osoby starsze na
problem upadkdéw, gdyz pracujgc w rehabilitacji domowej

Nasze Zdroulie

czesto usprawniam pacjentéw, u ktérych one wtasnie sa
przyczyna niepetnosprawnosci. Lepiej im zapobiegaé niz
pézZniej leczyé ich skutki. Programy rehabilitacyjne, maja-
ce na celu zapobieganie upadkom, powinny uwzglednia¢
éwiczenia rownowazne, koordynacji ruchowej oraz ¢wicze-
nia zwiekszajgce site miesSniowa. W naszej przychodni,
na przetomie roku, prowadzony byt pilotazowy program
éwiczen sensomotorycznych majacy na celu zapobiega-
nie upadkom. Spotkat sie on z duzym zainteresowaniem
0s6b starszych i bedzie kontynuowany takze w tym roku.

Na koniec chciatabym zacheci¢ osoby starsze do ak-
tywnego wykorzystywania czasu wolnego. Moga by¢ to za-
jecia w klubie osiedlowym, np. éwiczenia tai chi, ¢wicze-
nia w basenie, czy zajecia w terenie, chocby marsz z kija-
mi, czyli bardzo popularny obecnie nordic walking. Aktyw-
ne spedzanie czasu jest najprostsza, a zarazem najsku-
teczniejszg metodg zachowania zdrowia i radosci w jesie-

ni zycia. -

Test ,Wstan i idz”

Polega na: wstaniu z krzesta, =) przejsciu trzech me-
tréw, = obrocie o 180 stopni = powrocie do pozyciji
wyjsciowej.

Jesli osoba starsza zdota go wykonac¢ w czasie 20
sekund to potrafi bez problemu wstac z krzesta czy ubi-
kacji, jest w stanie utrzymac¢ rownowage zaréwno sta-
tyczna jak i dynamiczng, moze chodzi¢ z predkoScig
0,5 m i wiecej na sekunde, co jest uwazane za mini-
malna szybkos§¢ potrzebng do przejscia przez ulice.

Wazne adresy:

p Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy Bemowo
m.st. Warszawy, 01-381 Warszawa, ul. Powstancow
Slaskich 9, tel. 022 533-95-00.

P Warszawskie Centrum Pomocy Rodzinie — Stoteczne
Centrum Oséb Niepetnosprawnych,

00-147 Warszawa, ul. gen. Andersa 1,

tel. 022 654-13-48.

p Narodowy Fundusz Zdrowia — Oddziat Mazowiecki,
00-613 Warszawa, ul. Chatubiriskiego 8,

tel.22 582-84-40.

[ ]
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wykonuje odpfatnie:

w Kodeksie pracy,

Poradnia Medycyny Pracy SZPZLO Warszawa Bemowo,
przy ul. Czumy 1, tel. 022 425-95-06 lub 022 665-40-50 wew. 46

e badania profilaktyczne (wstepne, okresowe i kontrolne) do celéw przewidzianych

® badania profilaktyczne do celéw sanitarno-epidemiologicznych,
e badania oséb ubiegajacych sie o prawo jazdy oraz kierowcéw wszystkich kategorii,
@ badania pracownikéw pod kgtem zabezpieczer technicznych,
o wizytacje zakladéw - przeglqd stanowisk pracy,
® badania profilaktyczne oséb wyjezdzajgcych do pracy w odmiennym klimacie.
Poradnia zaprasza w godzinach:
poniedziatek 7.30-15.30
wiorek 7.30-19.00
$roda 7.30-19.00
czwartek 7.30-15.30
piatek 7.00-14.30

Istnieje mozliwo$¢ przeprowadzenia badan wiekszych grup pracownikéw w zakladach pracy.
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Akcja szczepien przeciwko KZM

We wszystkich przychodniach wehodzqcych w sktad SZPZLO
Warszawa Bemowo trwa akcja szczepien dzieci i milodziezy
przeciwko kleszczowemu zapaleniu mozgu (KZM). Jest to cigz-
ka, ostra choroba zakazna osrodkowego uktadu nerwowego,
ktéra moze prowadzi¢ do trwalych uszkodzen neurologicznych
Iub do zgonu. Do zakazenia dochodzi podczas uktucia przez
chorego kleszcza lub przez spozycie niepasteryzowanego mleka.

Przed kleszczami ochroni¢ nas moze odpowiedni ubior mak-
symalnie zakrywajacy cale cialo. Mlodzi ludzie przebywajacy
np. na koloniach nie zawsze 0 tym pamietajq. Konsekwencje
zachorowania mogq tymczasem okazaé sie dla nich bardzo
grozne. Pamigtajmy, se szczepienie ochronne jest Jjedynym
petnym zabezpieczeniem przed KZM. Schemat szczepienia
obejmuje 3 dawki.

Zakupilismy szczepionki po preferencyjnych cenach i sq one
dostepne dla wszystkich zainteresowanych pacjentow.

Zapraszamy rodzicow do naszych przychodni po szczego-
lowe informacje. Przypominamy, e szczepienia mozna W=
nywac codziennie w godz. 8.00-18.30. Wezesniej niezbedna fest

bezptatna konsultacja lekarza pediatry.

Godlo ,Teraz Polska” dla S7PZ 10O
Warszawa Bemowo
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SZPZLO Warszawa Bemowo

je promocji zdrowia w

Akc

ZAPRASZAMY

PANIE
od 25. tygodnia ciqzy
na bezptatne zajecia praktyczne i teoretyczne
w ramach Programu edukacji przedporodowej

SZKOLA RODZENIA

w przychodni przy ul. Powstancéw $laskich 19.
Zajecia dla jednej grupy odbywaijq sie
raz w tygodniu w godz. 17.00-19.00.
Program obejmuje 10 spotkai po 2 godziny lekcyjne.
Informacije i zapisy pod numerem tel.
022 664-44-00
lub 022 665-23-03.

Program finansowany jest przez m.st. Warszawa.

ZAPRASZAMY

Mieszkancow Bemowa
urodzonych w latach
1954, 1959, 1964, 1969 i 1974
(roczniki wytypowane w 2009 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 sqg we wszystkich
przychodniach SZPZLO Warszawa Bemowo,
a osoby zainteresowane prosimy o zgtoszenie sie
do gabinetéw zabiegowych
od poniedziatku do piatku
w godz. 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 miesiecy lub otrzymaty w ramach realizacji
«Programu profilaktyki raka piersi” pisemne wskazanie
do wykonania ponownego badania mammograficznego
po uptywie 12 miesigcy

na bezptatne badania
MAMMOGRAFICZNE.

Informacije i zapisy
w pracowni RTG przychodni przy ul. Czumy 1,
od poniedziatku do pigtku
w godz. 8.00-18.00 osobiscie
lub telefonicznie pod nr. tel. 022 666-10-16.

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

diagnoza d‘_

ZAPRASZAMY
[ PANIE

w cigzy niepowikianej
do udzialu w programie

ZDROWIE, MAMA i JA.

Zatozeniem programu jest monitorowanie w profesjonalny
i usystematyzowany sposéb przebiegu cigzy
i zapewnienie profilaktycznej opieki medycznej.
Informacje w Poradniach ginekologicznych
w przychodniach przy ul.:
Czumy 1 tel. 022 665-40-50 wew. 33,
Powstancéw Slaskich 19
tel. 022 665-37-07
lub 022 664-44-00 wew. 19,
Wroctawskiej 19
tel. 022 638-23-33 wew. 222.

Program finansowany jest przez m.st. Warszawa.

ZAPRASZAMY gINYL

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. 022 665-40-50 wew. 33,
Powstancéw Slagskich 19
tel. 022 665-37-07
lub 022 664-44-00 wew. 19,
Wroctawskiej 19
tel. 022 638-23-33 wew. 222,

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

Cyfrowy mammograf w przychodni przy ul. Czumy1.
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Przychodnia przy ul. Czumy 1 Przychodnia przy ul. Wroclawskiej 19
centrala: 022 665-40-50, 022 664-40-31, 022 664-58-91 centrala: 022 638-23-33
rejestracja ogdlna - Punkt Obstugi Pacjenta: 022 666-29-15 rejestracja ogblna - Punkt Obstugi Pacjenta:
rejestracja poradni specjalistycznych: 022 664-58-93 022 837-74-25
rejestracja Poradni dzieciecej: 022 666-10-14 rejestracja Poradni dzieciecej:
Poradnia terapii uzaleznienia od alkoholu 022 638-29-43
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