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Dyskusja redakcyjna , Diagnozy”

czerwcu br. SZPZLO Warszawa Bemowo otrzymat
W Godto Promocyjne ,Teraz Polska” w XIX edycji

konkursu na najlepsze produkty i ustugi. Przyzna-
no je za swiadczenia zdrowotne w zakresie rehabilitacji.

Z tej okazji w biezacym numerze ,,Diagnozy” postanowi-
liSmy porozmawiaé o znaczeniu i wskazaniach do rehabilita-
cji. W dyskusji udziat biora: lek. med. Pawet Dorosz — dyrek-
tor SZPZLO Warszawa Bemowo, Barbara Szczotek - kie-
rownik Poradni Rehabilitacyjnej w przychodni przy ul. Po-
wstancow élaskich 19, Hanna Sipko - kierownik Poradni
Rehabilitacyjnej w przychodni przy ul. Wroctawskiej 19 oraz
Halina Guzowska - redaktor naczelna ,,Diagnozy”.

.~ Komu tak naprawde jest potrzebna rehabilitacja
lecznicza? Czy wszyscy, ktorzy sie na nia zgtaszaja mu-
szg z niej korzystac?

Barbara Szczotek: - Rehabilitacja lecznicza jest ko-
nieczna u kazdego, u kogo zmiany zwyrodnieniowe sta-
wéw przebiegajg z dolegliwosciami bélowymi. Moze ona
przynieS¢ zarébwno poprawe funkcji ruchowych (pod wa-
runkiem kontynuacji éwiczen we wtasnym zakresie), jak
i redukcje dolegliwosci bolowych (poprzez stosowanie za-
biegdw fizykalnych przeciwbdlowo i przeciwzapalnie). Po-
zostata grupa to chorzy pourazowi i ze schorzeniami neu-
rologicznymi, ktdrzy wymagaja rehabilitacji w celu przywré-
cenia sprawnos$ci ruchowej, bgdZ op6Znienia procesu po-
garszania sie tej sprawnosci (éwiczenia metodami neuro-
fizjologicznymi w SM, chorobie Parkinsona itp).

Hanna Sipko: - Chciatabym dodaé, ze rehabilitacja
lecznicza jest potrzebna wszystkim osobom odczuwaja-
cym dolegliwosci w przebiegu chordb przewlektych, takze
ludziom bardzo mtodym, a wiec dzieciom i mtodziezy, kté-
ra ma wady postawy. Mysle, ze wszyscy pacjenci, ktorzy
sie do nas zgtaszajg wymagaija tej rehabilitacji, tylko jed-
ni moga dos¢ szybko powrdci¢ do sprawnosci i kontynu-
owac ¢wiczenia samodzielnie. Inni wymagaja dtuzszego
leczenia a nawet rehabilitacji prowadzonej przez fizjotera-
peute w warunkach domowych.

Pawet Dorosz: - Z tego, co panie powiedziaty, mozna
wysnué wniosek, ze rehabilitacja jest potrzebna wtasci-
wie wszystkim, ktérzy sie na nig zgtaszajg. 0té6z z moje-
go doswiadczenia wynika, ze bardzo wielu pacjentom nie
jest ona potrzebna. Po pierwsze dlatego, ze np. u pacjen-
téw, ktérzy nie majg dolegliwosci bélowych a tzw. zmiany
utrwalone, rehabilitacja nie przynosi zadnych efektow.

Mamy takze wiele przypadkéw pacjentow w ostrych
stanach zapalnych, np. z zapaleniem korzonkéw. Tymcza-
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Czyhehabilitacja
jest shuteczna?

Hanna Sipko Barbara Szczotek Pawet Dorosz Halina Guzowska

sem najpierw nalezy taki stan wyleczy¢ farmakologicznie,
a potem rozpoczaé zabiegi rehabilitacyjne. Inaczej moze-
my tym pacjentom zaszkodzi¢ poprzez, wynikajgce ze zbyt
wczesnej rehabilitacji, zaostrzenie dolegliwosci bélowych.
Panuje tez obecnie wsréd pacjentéw ,moda” na rehabili-
tacje i wiara, ze zabiegi rehabilitacyjne pomoga na wszel-
kie dolegliwosci, co nie jest oczywiScie prawda.

H.S. Wedtug mnie pacjenci z utrwalonymi dolegliwos-
ciami powinni otrzymywa¢ od nas instruktaz éwiczen do
wykonywania w domu i to bytoby najlepsze rozwigzanie.

| Kontynuujac ten watek, powiedzmy wyraznie w ja-
kich jeszcze przypadkach rehabilitacja lecznicza moze
okazac sie nieskuteczna lub nawet zaszkodzi¢ pacjen-
towi?

B.S.: - Moze tak by¢, gdy zabiegi rehabilitacyjne nie
uwzgledniajg choréb wspdtistniejgcych, np. nowotwordw,
zaburzen funkcjonowania tarczycy, stanéw po zawale ser-
ca, epilepsiji, cukrzycy, lub gdy stosuje sie ich za duzo.
Zdarza sie, ze pacjenci korzystajg rownolegle z leczenia
w innych placéwkach stuzby zdrowia nie informujac nas
o tym. Tymczasem powinni ten fakt zgtosic¢ lekarzowi i fi-
zjoterapeucie, bo tylko to pozwala uniknaé przedawkowa-
nia zabiegdw fizykalnych. Zbyt duza liczba zabiegéw moze
doprowadzi¢ np. do zmian w obrazie krwi (ultradZwieki),
zaostrzenia dolegliwosci bélowych (laser), lub braku efek-
tu terapeutycznego. Niezgtoszenie choroby nowotworowej
przy stosowaniu zabiegdw biostymulacyjnych (np. pole
magnetyczne, terapuls, komora kriogeniczna), moze do-
prowadzi¢ do przySpieszenia tempa wzrostu nowotworu.

H.S.: - U pacjenta, ktory leczy sie w kilku placéwkach
jednoczesnie niemal na pewno mozemy sie spodziewac
skutkéw ubocznych, a nie pozadanej poprawy stanu zdro-
wia.

B.S.: Tymczasem bardzo czesto zgtaszajg sie do nas
pacjenci, ktérzy majg juz zaplanowany pobyt w sanato-
rium i chca po jego zakorczeniu od razu kontynuowac le-
czenie ambulatoryjne. Jest to niewtasciwe postepowanie,
poniewaz na efekt leczenia sanatoryjnego nalezy pocze-
kac kilka tygodni, dopiero potem decydowaé o potrzebie
dalszej rehabilitacji.

P.D.: - Wszyscy sie zgadzamy, ze rehabilitacja moze
by¢ szkodliwa. Jej skutecznosé zalezy przede wszystkim
od fachowej wiedzy personelu, co do ktorej w przypadku
obu naszych poradni nie mam zadnych watpliwosci, oraz
od informacji przekazanej przez pacjenta o swoim stanie
zdrowia, wspdtistniejgcych chorobach oraz leczeniu far-
makologicznym.

Zaapelujmy zatem przy okazji tej dyskusji do naszych
pacjentéw, by Swiadomie uczestniczyli w procesie reha-
bilitacji.
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Dyskusja redakcyjna , Diagnozy”

wy tkwigce w organizmie. Poprzez osig-

USEUGI REHABILITACYINE

Samodzielny Zespdl Publicznych Zaktaddw
Lecznictwa Otwartego Warszawa-Bamowo

ganie czastkowych celéw, wzrasta
motywacja pacjenta do terapii. Proces
leczenia staje sie dla chorego mniegj
stresujgcy i bolesny, a partnerskie re-
lacje miedzy terapeutg i pacjentem
umozliwiajg zrozumienie istoty cEwi-
czen i zwiekszajg zadowolenie z osig-
galnych efektow.

Wykorzystujemy metody, ktére zna-
komicie uzupetniaja sie wzajemnie
w leczeniu pacjentéw ,bdélowych”.

H.S.: - Nasi pracownicy przestrze-
gaja tez zasad etyki zawodowej kieru-
jac sie zawsze dobrem pacjenta. Pra-
cujemy w przyjaznej i bezstresowej at-
mosferze. tgczymy wiedze, dosSwiad-
czenie i kwalifikacje terapeutéw i leka-
rzy z otwarto$cig na indywidualne po-
trzeby kazdego chorego. Staramy sie
przekazywaé naszym pacjentom moty-

LAUREAT
FOMKURSY

Kolejki pacjentow wymagajacych rehabilitacji sa
coraz diuzsze, na zabiegi czeka sie od kilku tygodni do
Kilku miesiecy. Co jest tego przyczyna: niewydolny sys-
tem stuzby zdrowia, brak specjalistow, czy moze zbyt
mate kontrakty oferowane przez NFZ?

P.D.: Po pierwsze zbyt mato pieniedzy w systemie
opieki zdrowotnej finansowanej przez NFZ. Potrzeby w za-
kresie rehabilitacji sg znacznie wieksze niz wynika to
z umoéw z NFZ. Obie nasze poradnie rehabilitacyjne mogty-
by w krétkim czasie zwigkszy¢ liczbe Swiadczonych ustug,
przyjmowac wieksza liczbe pacjentéw, a tym samym skré-
ci¢ kolejki, gdyby tylko NFZ uwzglednit te potrzeby. Z jed-
nej wiec strony ptatnik stara sie zmniejszy¢ koszty reha-
bilitacji, z drugiej leczenie rehabilitacyjne jest coraz sku-
teczniejsze a pacjentéw chcacych sie leczy¢é w dobrym
osrodku — coraz wiecej. | stad wydtuzajacy sie czas ocze-
kiwania dla pacjentéw przewlekle chorych.

H.S.: Chciatabym takze zwréci¢ uwage na zbyt pochop-
ne wystawianie skierowan na zabiegi rehabilitacyjne.

'~ A czy pacjenci po zabiegach operacjach i urazach,
u ktorych niezbedne jest szybkie rozpoczecie rehabilita-
cji, rowniez musza oczekiwaé¢ w diugiej kolejce?

B.S.: - Nie. Stosujemy w takich przypadkach szybka
Sciezke, tzw. ,cito” i pacjent rozpoczyna rehabilitacje w cia-
gu 2 tygodni od wydania zlecenia lekarskiego.

P.D: - Priorytet powinna mie¢ takze ciggtos¢ leczenia:
operacja, rehabilitacja stacjonarna w szpitalu, a dopiero
potem rehabilitacja ambulatoryjna w trybie pilnym. W Pol-
sce nie zawsze priorytet wskazan leczniczych jest wio-
dacy. A tak powinni by¢ prowadzeni pacjenci po urazach
i operacjach.

H.S.:- Pacjentom, ktérzy ze wzgledu na swoj stan zdro-
wia nie sg w stanie dotrze¢ do naszych poradni $wiadczy-
my rehabilitacje w warunkach domowych.

. Na zakonczenie chciatabym zapytaé co, zdaniem
Panstwa, zadecydowato o przyznaniu godta promocyjne-
go ,Teraz Polska” SZPZLO Warszawa Bemowo?

B.S.: - O przyznaniu tego zaszczytnego wyréznienia za-
decydowata przede wszystkim wysoka jakoS¢ Swiadczo-
nych przez nas ustug rehabilitacyjnych. Nasi fizjoterapeu-
Ci uczestniczg systematycznie w kursach i szkoleniach.
Dzieki temu opanowujg nowatorskie metody usprawnia-
nia chorych, takie jak: PNF, NDT Bobath, Mc Kenzie, Cy-
riax, terapie manualne oraz kinesiotaping. Nie bytoby to
mozliwe bez przychylnosci dyrekcji zespotu, ktéra prze-
znacza na ten cel znaczgce $rodki finansowe.

We wspoétczesnej fizjoterapii zmienia sie podejscie
do pacjenta. Staje sie on partnerem fizjoterapeuty. Po-
strzega sie go w sposdb catoSciowy, wykorzystujac rezer-

wacje do ¢éwiczen fizycznych i niezbed-
ne umiejetnosci, a co za tym idzie idee postawy prozdro-
wotnej. Zachecamy ich do zwiekszenia aktywnosci fizycz-
nej, zapisywania sie na basen itp. Prowadzi to do zapo-
biegania chorobom i ograniczania juz istniejgcych scho-
rzef oraz ich powiktan.

P.D: - Jestem dumy i ciesze sie bardzo, ze ciezka pra-
ca wszystkich pracownikéw rehabilitacji, jak i ich zaanga-
zowanie i wiedza oraz jakoS¢ Swiadczonych ustug rehabi-
litacyjnych zostaty docenione przez szanowne grono eks-
pertéw i politykéw. Przyznanie Godta Promocyjnego ,Te-
raz Polska” dato nam — pracownikom zespotu — ogrom-
ng satysfakcje.

Chciatbym jednak, korzystajgc z okazji, powiedzie¢
jeszcze o czym$ niestychanie waznym. Ot6z schorze-
nia narzadu ruchu sg najczestszym powodem absencji
w miejscu pracy. Wynikajg one jakze czesto ze zbyt matej
aktywnosci fizycznej naszego spoteczeristwa, w tym tak-
ze ludzi mtodych. Bez profilaktyki, bez zmiany Swiadomo-
Sci pacjentdw, ze ruch to zdrowie i bez zmiany ztych na-
wykéw placéwki rehabilitacyjne nie beda w stanie zaspo-
koi¢ wszystkich potrzeb. Przed 20 laty zmian zwyrodnie-
niowych byto znacznie mniej. Teraz cierpig na nie coraz
mtodsi ludzie, ktdrzy przesiaduja przy komputerze, jezdza
samochodami, nie uprawiajg sportu. Oni majg problemy
z narzgdem ruchu i wymagaja rehabilitacji, natomiast nie
majg gdzie z niej korzystaé, bo dostepnos¢ do bezptat-
nych Swiadczen jest ograniczona.

Jestem zbulwersowany postawag rodzicow wobec fi-
nansowanej przez m. st. Warszawa akcji wykrywania i za-
pobiegania wadom postawy u dzieci. Mimo imiennych za-
proszen, na instruktaz éwiczen rehabilitacyjnych zgtasza-
ja sie nieliczni rodzice. Dla dzieci, ktére majg teraz nie-
wielkie wady postawy wczesna rehabilitacja prowadzona
w domu jest najskuteczniejsza.

| Dziekuje bardzo za rozmowe. -
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Profilaktyka

lek. med. Anna Ziembinska
specjalista radiolog

stycznej SZPZLO Warszawa Bemowo badania densy-

; ?i uwagi na niedawne pojawienie sie¢ w ofercie diagno-
tometrycznego chciatabym w kilku stowach wyjasnié,

na czym ono polega i jaka jest jego przydatnosc¢.

Densytometria to jedno z podstawowych badan stuzg-
cych ocenie koséca. Wykonujac je, sprawdzamy gestosé
kosci w wybranym obszarze ciata.

Aparat densytometryczny emituje promieniowanie
rentgenowskie, dawka promieniowania jest jednak nie-
wielka, co sprawia, ze badanie to jest praktycznie niein-
wazyjne.

Nowa generacja aparatéw pozwala na badanie do-
wolnie wybranego obszaru ciata, w praktyce najczesciej
wykonuje sie pomiary w szyjce koSci udowej wraz z catg
nasada blizszg kosci udowej oraz w kregostupie. Mniej-
sze, przenosne aparaty wykonujg pomiary z przedramie-
nia, badania takie majg jednak znacznie mniejszg war-
tosé diagnostyczna. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdro-
wia (WHO), badanie szyjki koSci udowej jest najbardziej
miarodajne. Nalezy rowniez podkresli¢, ze zwyrodnienia,
pojawiajgce sie w uktadzie szkieletowym wraz z wiekiem,
majg czesto charakter zmian wytwérczych, z przyrostem
niepetnowartosciowej tkanki kostnej. NajczeSciej wyste-
puja one w kregostupie. Zmiany takie moga zafatszowac
obraz, dlatego pomiar w szyjce kosci udowej jest obec-
nie najczesciej wykonywanym badaniem densytometrycz-
nym.

W ocenie badania poréwnuje sie uzyskany wynik ge-
stosci mineralnej koSci ze Srednig wartoScig dla mtodych
0s6b dorostych (miedzy 29. a 30. r.z., tj. w okresie tzw.
szczytowej masy kostnej) oraz ze Srednig wartoscig w gru-
pie réwnolatkéw. Istotg tego badania nie jest jednak po-
danie suchych wartosci liczbowych. Lekarz, ktéry otrzymu-
je taki wynik, na jego podstawie i w skojarzeniu z przepro-
wadzanym wywiadem oraz innymi badaniami, moze okres$-
li¢ ryzyko ztamania, co jest jednym z gtéwnych celéw dia-
gnostyki osteoporozy.

W przypadku, gdy wynik badania potwierdza ubytki
masy kostnej konieczne staje sie rozpoczecie leczenia
farmakologicznego. Warto podkresli¢, ze densytometria
nadal pozostaje niezbednym narzedziem, ktére stuzy do
monitorowania skutecznosci leczenia. Badania kontrolne
powinny by¢ wykonywane nie czeSciej niz co pét roku, na
0g6t wykonuje sie je w odstepach rocznych.

Poza densytometrig istniejg réwniez inne metody oce-
ny uktadu szkieletowego. Bardzo popularne jest bada-
nie radiologiczne, stuzgce do wizualizacji uktadu kostne-
go. Nie ma ono wiekszego znaczenia w doktadnej ocenie
ubytku masy kostnej (badanie dobrze wykonane technicz-
nie moze uwidocznié taki ubytek dopiero przy zaniku ok.
30% masy kostnej), jest jednak niezbedne dla oceny zta-
man i zmian zwyrodnieniowych.

Inna metoda badania gestosci kosci to pomiar przy
pomocy wiazki ultradZzwiekowej. Ultradzwieki, przechodzac
przez koS¢, ulegaja rozproszeniu i pochtanianiu, a ich pred-
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Co Warto wiedzies
o densytometrii?

koS¢ zalezy od struktury kosci. Wychodzgca wigzka ultra-
dZwiekéw odbierana jest przez gtowice i poddana anali-
zie. Najczesciej stosowane aparaty analizujg gestos¢ kos-
ci pietowej. Badanie to jest uwarunkowane umiejetno-
Sciami technicznymi osoby, ktéra je wykonuje, ruchami
pacjenta i wieloma innymi czynnikami. Moga one w znacz-
nym stopniu wptynaé na wynik badania, stad jego wartos¢
jest mniejsza.

Uktad szkieletowy ocenia¢ mozna réwniez metoda to-
mografii komputerowej, a caty uktad ruchu —w rezonansie
magnetycznym. Badania te sg jednak wykonywane rzadko,
tylko z okreSlonych wskazan.

Aparat densytometryczny zainstalowany w przychodni
przy ul. Czumy 1 nalezy do najnowoczesSniejszych urza-
dzen tego typu, zostat on wyprodukowany w Stanach Zjed-
noczonych w 2006 roku. Bezpieczenstwo i wysoka jako$é
badan zapewniajg testy jakoSciowe przeprowadzane co-
dziennie, a takze w odstepach pétrocznych i rocznych.

Nasza Pracowania Densytometryczna przyjmuje pa-
cjentéw ze skierowaniami od lekarzy specjalistow z Porad-
ni Osteoporozy oraz pacjentéw z placowek, ktére zawarty
umowy z SZPZLO Bemowo. Przyjmujemy réwniez pacjen-
téw bez skierowania w ramach badan odptatnych. Pacjen-
ci z tej grupy po otrzymaniu wyniku badania, ktéry odbiega
od normy mogg zgtosi¢ sie do Poradni Osteoporozy (wy-
magane jest skierowanie od lekarza poz).

Z uwagi na nieuchronny proces starzenia sie organi-
zZmu, co taczy sie z zanikiem kostnym, oraz czynniki ryzy-
ka — jak chocby picie kawy, palenie tytoniu, brak ruchu,
zte odzywianie sie, choroby, ktérym towarzyszy osteopo-
roza — diagnostyke tego procesu nalezy uznac¢ za niezwyk-
le istotng. Wczesne wprowadzenie leczenia, czy tez elimi-
nacja czynnikéw ryzyka moga znaczaco wptynaé na popra-
we jakosSci zycia.

A
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wzrohku u dzieci

Grazyna Kotsut
specjalista choréb oczu

atka oczna podlega intensywnemu wzrostowi od
G momentu urodzenia dziecka. Wyrézniamy dwie fazy

wzrostu: szybka, trwajaca od 0. do 2-3. roku zycia
oraz wolna — miedzy 2. a 14. rokiem zycia.

W tym czasie dochodzi do zwiekszenia np. dtugosci gat-
ki ocznej, czy Srednicy rogdwki, ale takze do odpowiednie-
g0 zmniejszenia sity tamigcej rogéwki i soczewki. Na wiel-
koS¢ gatki oraz refrakcje oka majg wptyw przede wszyst-
kim czynniki genetyczne, zas w mniejszym stopniu czynni-
ki srodowiskowe (np. liczba godzin pracy z bliska). Mimo
prawidtowego rozwoju gatki, obserwujgc dziecko, zauwa-
Zy¢ mozna: mruzenie oczu, marszczenie czota, przechyla-
nie gtowy, zezowanie okresowe lub state, zamykanie jed-
nego oka przy pracy z bliska, przysuwanie ksigzek i zeszy-
téw blisko oczu oraz zaczerwienienie oczu. Pojawiaja sie
takze skargi na béle gtowy i szybkie meczenie sie oczu.

Aby wyjasni¢ co jest przyczyng tych objawow i towa-
rzyszacych im dolegliwosci, nalezy zgtosi¢ sie z dziec-
kiem do okulisty. Pamietajmy, ze ich powodem mogg by¢
wady wzroku (wady refrakcji). Dotyczg one obu oczu, jed-
nego oka, moga by¢ jednakowe i ré6zne w kazdym oku.
Pierwsze badanie wzroku u dziecka mozna wykonaé okoto
3 r.z. Wéwczas okresla sie juz ostrosé wzroku.

Jezeli zauwazymy, ze bardzo mate dziecko (ponizej
1 r.z.) zezuje, to wizyta u lekarza okulisty jest niezbed-
na. Polega ona m. in. na obejrzeniu oczu i zbadaniu dna
oka. Powodem zezowania moze by¢ bowiem guz siatkow-
ki, zmetnienie soczewki, stan zapalny gatki ocznej i wada
wzroku.

Najczesciej spotykang wadg wzroku u matego dziec-
ka jest nadwzrocznosé, czyli tzw. plusy. Nadwzrocznosé
fizjologiczna wystepuje u 80% niemowlat i matych dzieci
(powodem jest zbyt krotka gatka). W miare wzrostu dziec-
ka i gatki ocznej dysproporcje miedzy moca uktadu optycz-
nego a dtugoscia gatki wyrdwnuja sie i oko staje sie mia-
rowe. W przypadku stwierdzenia nadwzrocznosci powyzej
+4,0 Dsph matemu pacjentowi nalezy zapisa¢ okulary,
gdyz Zle widzi z bliska i z daleka.

Z kolei krotkowzrocznosé, czyli tzw. minusy, to wada
polegajgca na tym, ze obraz przedmiotu pada przed siat-
kéwka. Spowodowane jest to zbyt dtuga gatkg oczng, lub
zbyt mocnym uktadem tamigcym. Krotkowidz Zle widzi
przedmioty odlegte, a dobrze te znajdujgce sie blisko.

Wyréznia sie krotkowzrocznoS¢: mata (do 4,0 Dsph),
Srednig (do 6,0 Dsph) oraz wysokg (powyzej 6,0 Dsph).
W krétkowzrocznosci, zwtaszcza wysokiej, moga wyste-
powaé powiktania ze strony naczynidwki i siatkowki, jest
to uwarunkowane genetycznie. Leczenie wysokiej krotko-
wzrocznos$ci polega na stosowaniu jonoforez z witamin
B,, B PP, oraz podawaniu Polfiliny, Trentalu (odbywa sie
to w oddziale szpitalnym) i tabletek zawierajgcych wyciag
Z czarnej jagody.

KréotkowzrocznoSé rozwija sie czesto przed i w czasie
dojrzewania oraz w okresie gwattownego wzrostu mtodych
organizmow.

Astygmatyzm (niezborno$¢) takze pojawia sie u naj-
mtodszych, polega on na réznej sile zatamywania w r6z-
nych potudnikach uktadu optycznego oka. Przy duzej nie-
zbornosSci widzenie jest zte zaréwno do dali, jak i do blizy.

Obserwowany punkt tworzy na siatkbwce obraz niepunk-
towy.

Wyrézniamy astygmatyzm: regularny, nieregularny, nad-
wzroczny, krétkowzroczny i mieszany. U kazdego cztowie-
ka istnieje fizjologiczna niezbornos¢ wynoszaca 0,5 Dcyl.

Anizometropia - tak nazywamy z kolei stan, w ktérym
jedno oko ma inng refrakcje (wade) niz drugie. Jest ona
powodem zaburzenia widzenia obuocznego i wytgczenia
jednego oka, co prowadzi do jego niedowidzenia.

Wady wzroku wyréwnuje sie odpowiednimi szktami
okularowymi. Przed ich zapisaniem u dzieci wykonuje sie
obiektywne oznaczenie wady za pomoca skiaskopii lub
autorefraktometru (komputerowe badanie refrakcji). Ba-
danie to odbywa sie po uprzednim rozszerzeniu Zrenic,
czyli po porazeniu akomodacji. U matych dzieci stosujemy
krople atropinowe przez 3 do 5 dni, a u starszych — kro-
ple tropikamidu.

Korekcja okularowa u dzieci wymaga szkiet lekkich
i niettukacych sie, a takze starannego doboru oprawek.
W przypadku astygmatyzmu i nadwzrocznosci okulary mu-
szg by¢é noszone stale, przy matej krotkowzrocznosci (od
0,5 do —1,0) uzywa sie ich do patrzenia w dal.

Wizyty u lekarza okulisty dzieci noszacych okulary
wskazane sg co pét roku lub — w zaleznosci od schorze-
nia — wedtug wskazan specjalisty. Przyktadowo, gdy jed-
no oko jest niedowidzace i maty pacjent nosi na nim za-
stonke, to kontrola lekarza powinna mie¢ miejsce co mie-
sigc.

SZPZLO Warszawa Bemowo realizuje bezptatny pro-
gram ,Profilaktyka wczesnego wykrywania wad wzro-
ku i zeza” — jest on skierowany do uczniéw drugich klas
szkét podstawowych. Podczas badania sprawdzana jest
ostrosS¢é wzroku, widzenie barw, widzenie stereoskopowe
i wykrywany zez. Badania w ramach tego programu wyko-
nywane sg w szkolnych gabinetach profilaktyki zdrowot-
nej oraz w Poradni Okulistycznej przychodni przy ul. Czu-
my 1. Program finansowany jest ze Srodkéw m.st. War-
szawy, a 0 jego zasadach poinformowane zostaty piele-
gniarki szkolne i nauczyciele.

Zachecam wszystkich rodzicow, by skorzystali z tego
programu, przebadali swoje dzieci i sprawdzili stan ich
wzroku. Pamietajmy, ze wczesne wykrycie wady stwarza
wieksze szanse wyleczenia lub ograniczenia jej pogtebia-

nia sie. .
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kojarzyé sie z profilaktyka zdrowotng? Owszem, tak:

na Bemowie byly czeScig prozdrowotnego festynu,
ktory juz po raz trzeci zorganizowat nasz zespot lecznictwa
otwartego. Odbyt sie on w przedostatnig letnig sobote,
12 wrzesnia br.

Czy muzyka, taniec, zabawa i popisy zonglera moga

Bemowskie festyny prozdrowotne to uznane juz przez
mieszkancéw potaczenie profilaktyki z impreza muzyczno-
sportowo-kulturalng. Uczestniczg w nich co roku, od trzech
juz lat, mieszkancy dzielnicy. Tym razem, ku zadowoleniu
organizatoréw, dopisata zaréwno pogoda, jak i zaproszeni
goscie, a wsrdéd nich burmistrz Bemowa Jarostaw Dagb-
rowski.

Z mysla o ciele

Ideg, ktéra od poczatku przySwieca organizowaniu fes-
tynéw jest umozliwienie mieszkaficom naszej dzielnicy,
zwtaszcza tym, ktorzy ze wzgledu na prace zawodowa nie
dysponujg wolnym czasem w ciggu tygodnia, skorzystania
z konsultacji specjalistycznych i programéw profilaktycz-
nych. W tym roku mozna wiec byto zasiegna¢ porady
lekarza internisty, pulmonologa, kardiologa, ortopedy,
ginekologa, endokrynologa, urologa i pediatry. Mozna tez
byto wykona¢ badanie EKG, spirometrie i badanie poziomu
tlenku wegla w wydychanym powietrzu, rentgen ptuc, den-
sytometrie oraz mammografie. Wszystkie konsultacje i ba-
dania byty bezptatne i bez wczesniejszych zapiséw. Pacjen-
cizBemowa korzystali tez z realizowanych od dtuzszego juz
czasu programéw profilaktycznych: choréb uktadu krazenia
i profilaktyki raka szyjki macicy. Duzym powodzeniem cie-
szyt sie rozpoczety wtasnie program bezptatnych szczepien
przeciwko grypie dla pacjentéw powyzej 65 r.z. Mtodsi
mieszkancy Bemowa mogli wykonac¢ to szczepienie, a tak-
Ze inne szczepienia profilaktyczne (m.in. przeciwko wzw ty-

pu B) po promocyjnych cenach. Badanie lekarskie poprze-
dzajace kazde szczepienie byto oczywiscie bezptatne.

Wielu pacjentéw zainteresowato sie poradami diete-
tycznymi. Kazda korzystajgca z nich osoba mogta wykonac
wczesniej analize sktadu ciata, obliczy¢é wskaZznik masy
ciata (BMI) i ustali¢, ktére grupy pokarméw sg dla niej
najwtasciwsze.

Fizjoterapeuci z naszych poradni rehabilitacyjnych mieli
z kolei dla zainteresowanych m.in. instruktaze éwiczen za-
lecanych przy dolegliwoSciach bélowych, np. kregostupa.
Wykonywali takze zabiegi modng ostatnio metoda kinesio-
tapingu, bardzo skuteczng w leczeniu np. tokcia tenisisty.

Mozna byto réwniez zbada¢ stuch — audiogramy wyko-
nywata firma Fonem zajmujaca sie doborem aparatéw stu-
chowych.

Duzym zainteresowaniem mtodziezy zbemowskich szkét
cieszyt sie jak zwykle konkurs wiedzy o zdrowiu. Zorgani-
zowano go dla uczniéw gimnazjum i liceum. Mtodzi ludzie
mogli nie tylko popisac sie wiedza m.in. z zakresu profilak-
tyki zdrowotnej, ale tez wykazac sie praktycznymi umiejet-
trzebuje pierwszej pomocy. Nagrody dla zwyciezcéw trady-
cyjnie juz ufundowato m.st. Warszawa.

Tak jak przed rokiem, na terenie wokét przychodni
ustawiono namioty, w ktérych prezentowano dziatalnos¢
SZPZLO Warszawa Bemowo (m.in. szkoty rodzenia), dziel-
nicowych instytucji zajmujgcych sie pomocg spoteczng
i edukacja oraz organizacji pozarzgdowych.

I z mysla o duchu

Na estradzie, ustawionej obok przychodni od strony
ul. Czumy, wystepowali artySci amatorzy. Jako pierwsi za-
prezentowali swoje taneczne dokonania bemowscy senio-
rzy. Potem pateczke przejeli najmtodsi mieszkancy, czton-
kowie zespotu wokalno-tanecznego Lazurki. Byt tez po raz
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pierwszy na naszym festynie prawdziwy zongler, ktéry za-
checat wszystkich do zabaw zrecznosciowych. W czeSci ar-
tystycznej wystgpit takze mtody pieSniarz Krzysztof Janus.
_ Na placu przed przychodnig, od strony ul. Powstaricow
Slaskich, krélowali z kolei najmtodsi. Ustawiono tam dla
nich urzadzenie do skokéw na bungie i zjezdzalnie. Chet-
nych, jak i podczas festynu w ubiegtym roku, byto wielu.

Nie tylko najmtodsi, ale takze dorosli mieszkancy na-
szej dzielnicy bardzo interesowali sie prezentowanymi
podczas festynu dziataniami stuzb policyjnych. Obecni na
imprezie przedstawiciele Komendy Rejonowej Policji War-
szawa Wola i Komisariatu Policji Warszawa Bemowo
uchylili rgbka tajemnicy i pokazali nie tylko sprzet, ale i np.
metody pobierania odciskéw palca. Obok policyjnego mo-
toru, ktéry budzit zachwyt najmtodszych, byt takze woéz
strazacki z Jednostki Ratowniczo-Gasniczej Parnstwowej

Y
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Strazy Pozarnej sgsiadujacej z przychodnig przy ul. Czumy
oraz karetka pogotowia firmy Falck. Mozna wiec byto spo-
kojnie i bez poSpiechu obejrze¢ wnetrza tych pojazdow.

Nastepny festyn za rok

O tym, ze takie imprezy sg potrzebne i rzeczywiscie
maja istotne znaczenie dla profilaktyki zdrowotnej swiad-
czy chocby podsumowanie akcji badan densytometrycz-
nych przeprowadzonej podczas tegorocznego festynu.
Badaniu gestosci kosSci, o ktérym piszemy szerzej na s. 6,
poddato sie 25 oséb w wieku od 40 do 75 lat, w tym 22
kobiety i 3 mezczyzn. Zaledwie u 5 z nich wynik byt prawid-
towy. Az u 13 pacjentéw zmiany okazaty sie na tyle za-
awansowane, Ze wymagaja oni konsultacji w naszej Po-
radni Osteoporozy — powiedziata nam podsumowujgca
wyniki tych badan, radiolog, lek. med. Anna Ziembinska,

kierujgca Pracownig RTG. Wczesne rozpoznanie choroby,
w tym przypadku osteoporozy, czy np. przewlektej obtu-
racyjnej choroby ptuc (POChP) w badaniu spirometrycz-
nym i rentgenie ptuc pozwala podja¢ skuteczne leczenie
i wyeliminowac przykre nastepstwa.

WrzesSniowy festyn SZPZLO Warszawa Bemowo zostat
zorganizowany dzieki dofinansowaniu Urzedu m.st. War-
szawy. Sponsorami imprezy byty takze firmy: Baxter Pol-
ska, Fonem, sklep medyczno-zielarski majacy swa sie-
dzibe przy ul. Powstancéw Slgskich 104, Farmax Polska,
Synlab Polska, Sanofi Pasteur, MSD Polska, Hala Targowa
Wola i GlaxoSmithKline.

Halina Guzowska

Bezptatny kwartalnik
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lek. med. Anna Niemaczek
stomatolog

a prochnica czarownica” — powiedziat niedaw-
no moéj niespetna trzyletni pacjent. Takich ma-
tych pacjentow jest u stomatologa wielu.

N

Problem préchnicy oraz zwigzane z nim bél i cierpie-
nie dotyka niemal wszystkich dzieci. Najbardziej jest to
przykre, gdy przytrafia sie maluchom w wieku niemowle-
cym. Tymczasem profilaktyke préchnicy wtasnie wsréd
najmtodszych dzieci traktuje sie niezbyt powaznie. Lepiej
jest w przypadku przedszkolakéw i uczniéw — jej program
miesci sie w dziatalnosci zaréwno szkdt, jak i przedszko-
li. Rodzice réwniez powinni pamieta¢ o kilku podstawo-
wych sprawach.

Po pierwsze: wtasciwe zywienie

Z perspektywy mojej wieloletniej praktyki zawodowe;j
obserwuje na szczeScie coraz lepszag dbatoS¢ o higiene
jamy ustnej i dostepnos¢ niezbednych do tego Srodkow.
Jednak sama higiena to nie wszystko, bardzo wazne sa tu
nawyki zywieniowe poczawszy od wieku niemowlecego.
To wtasnie u niemowlat, ktére maja pierwsze
zabki powinno sie o nie dbac, jak o skarb,
bo sg Sliczne i zdrowe a bardzo tatwo je
popsu¢ niezdrowym dla zebéw mlecznych
karmieniem dziecka przez sen. | jest to
obojetne, czy mlekiem mamy, czy tym
z butelki, bo kazdy pokarm zostaje przez
noc w buzi i osadza sie na zebach. Istnie-
je nawet taka klasyfikacja: prochnica bu-
telkowa. W ten sposoéb tworzy sie bowiem
ptytka nazebna ze Sliny i mleka, ktéra — pra-
cujgc w spokoju — noc w noc obrasta zgb-
ki. Reszta to proces chemiczny prowadzacy
wprost do préchnicy na zabkach przednich,
ktore rozmiekaja i krusza sie. Niektére mamy
karmig piersig w nocy nawet 2-3-letnie dzie-
ci, a wtedy niszcza sie korony wszystkich zab-
kéw. Maluch wiec cierpi.

Kolejny problem to napoje. Mate dzieci po-
pijaja soki owocowe przez caty dzien przez smo-
czek lub z butelki. Tymczasem powinny popija¢ wo-
de, a sok najwyzej 1-2 razy dziennie. Mozna go tez zamie-
ni¢ na porcje owocéw. Soki w nadmiarze to kwasy owoco-
we, ktére przyczyniajg sie do rozwoju préchnicy.

Starsze dzieci bardzo lubig kolorowe napoje i tu zno-
Wwu czai sie niebezpieczenstwo, o ktérym konsumenci nie
sg informowani. Jest nim zawarty w tych napojach kwas
ortofosforowy — dzieciom nie nalezy podawac napojow za-
wierajacych ten sktadnik. Zatem rodzice powinni doktad-
nie czyta¢ z czego sktada sie ,picie”, ktére kupuja. Ten
kwas doskonale odwapnia szkliwo, jest wiec niewskazany
dla ,mtodych zebow”.

A teraz o stodyczach: nie mozna pozbawia¢ dziecka
przyjemnosci zwigzanej z ich jedzeniem, zwtaszcza wtedy,
gdy juz jg poznato. Niech bedg to jednak stodycze o war-
tosSciach odzywczych, a nie zwykle lizaki, cukierki, czy ba-

Bezptatny kwartalnik
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toniki, ktérych pozostatosci oblepiajg zeby. Matemu czto-
wiekowi mozna podawa¢ w rozsadnej iloSci domowe cia-
sto, czy czekolade, ale ciemng, nie mleczng, bo ta zawie-
ra zbyt duzo cukru. Ciemna czekolada to takze tatwo przy-
swajalny magnez, ktéry w dodatku moze by¢ potaczony
z innymi pozytecznymi dla organizmu sktadnikami, np. ro-
dzynkami, czy suszonymi Sliwkami.

Nie wolno podawaé dziecku chrupek kukurydzianych,
bo cho¢ nie sg stodkie, to takze oblepiajg zgbki i nie dajg
sie usung¢ z bruzd zebowych nawet przy uzyciu szczo-
teczki.

Rodzice pytaja mnie czesto o gume do zucia. Wiado-
mo, ze powoduje ona wydzielanie wiekszej ilosSci rozwod-
nionej Sliny, ktéra ,obmywa” zeby. A gestos¢ Sliny, ktéra
jest wtasciwoscig osobnicza, to takze wazny czynnik wa-
runkujgcy powstawanie prochnicy. Jezeli zatem po posit-
ku nie ma mozliwosci umycia zebdw, to zucie gumy oczy-
Sci je w spos6b mechaniczny.

Po drugie: mycie zabkow
Mate dziecko tatwo jest nauczy¢é myc¢ zgbki w formie
.Zzabawy” ze szczoteczka, czy gryzaczkiem podczas

codziennej kgpieli. Potem takze z kubeczkiem
—wtedy uczymy je ptukania ust. Owszem, wy-
maga to cierpliwosci, ale z pewnoscig pro-
centuje. Pozostawmy dziecku w tym zakre-
sie petng samodzielnos$¢, chodzi tutaj o wy-
robienie nawyku mycia zebow.

Wybdr szczoteczek dla dzieci jest duzy,
ale pamietajmy, ze musi ona by¢ propor-
cjonalna do wielkoSci ust. Ta pierwsza po-

winna by¢ malutka, aby nie powodowata od-
ruchu wymiotnego i oczywiscie bardzo miek-
\ ka. Pasty uzywa¢ mogg dopiero te dzieci, kt6-
re potrafig wypluwa¢ wode. Poczatkowo pa-
i sta moze nie zawiera¢ fluoru, jej dobor nale-
7y jednak uzgodni¢ ze stomatologiem. Wazne
jest tez, aby pasta smakowata maluchowi. Przy-
ktad ,idzie z gory” — myjmy zatem zeby razem
Z naszymi dzie€mi i uczmy ich prawidtowej techni-
ki szczotkowania. Dobrg metodg nauki u matych
dzieci (do 3 lat) jest tez przytrzymywanie na wysoko-
§ci buzi lusterka.
Po trzecie: wizyty u stomatologa
Przychodzi czas na pierwszg wizyte w gabinecie sto-
matologicznym. | tu rodzi sie wazne pytanie: kiedy? Zakta-
dam, ze kazda mama codziennie oglada starannie swoje
dziecko a jego zagbki — przy kazdym usmiechu, czy otwar-
ciu buzi. Jezeli zauwaza co$ niepokojacego — udaje sie do
stomatologa. Najczesciej sg to widoczne na goérnych sie-
kaczach przebarwienia i nadzerki szkliwa, za$ na zebach
trzonowych — gorzej widoczne ciemne punkty. To odpo-
wiedni moment na wizyte u lekarza — nie wolno czekaé
na objawy bélowe pojawiajgce sie najczeSciej podczas je-
dzenia.
Wielu rodzicéw sadzi, ze zeby mleczne i tak wypad-
ng, zatem nie trzeba ich leczy¢. Jest wrecz przeciwnie —
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nalezy je leczy¢ w pore, nie czekajgc az zabki zniszczy
préchnica. A ta atakuje podstepnie wywotujgc bdl i powo-
dujac cierpienie dziecka. Poza tym lekcewazenie proble-
moéw uzebienia mlecznego jest duzym btedem. Nieleczo-
ne w pore daje bardzo przykre powiktania w postaci ropni

Profilaktyka

i nieraz bardzo powaznych stanéw zapalnych, ktére trzeba
leczy¢ antybiotykami.

Niepokojgca jest wrecz powszechna nieSwiadomosé
rodzicow matych dzieci dotyczaca budowy zebéw mlecz-
nych. Sadzi sie, ze nie posiadajg one korzeni i usuwa-
nie ich nie boli, wiec traktuje sie ten zabieg lekcewazgco.
Tymczasem zeby mleczne majg takg samg budowe, jak
state i sg proporcjonalnej wielkosci w stosunku do ma-
tej buzi. Kiedy nadchodzi czas ich wymiany, to faktycznie
same wypadajg.

Zab mleczny usuniety za wczesnie zaburza péZniejszy
proces wymiany i kolejnoS¢é wyrzynania sie statego uze-
bienia. Powinien on pozosta¢ w tuku zebowym do czasu
jego fizjologicznej wymiany na staty.

Kiedy zatem zdecydowac sie na pierwszg wizyte u sto-
matologa? Jezeli matka nie zaobserwuje niczego niepoko-
jacego, a zabki dziecka sa Sliczne i bez skazy, to nalezy
dbac aby takie pozostaty — przestrzegajac zalecen, o kt6-
rych wyzej. Dla matego dziecka, ktére juz rozumie co dzie-
je sie wokot niego, wizyta w gabinecie stomatologicznym
,ha wyrost” moze sie skonczy¢ lekiem, gdy przypadkiem
na sasiednim fotelu ujrzy innego matego ptaczacego pa-
cjenta. Natomiast nieSwiadome jeszcze niczego malutkie
dziecko jest w razie koniecznosci wspaniatym pacjentem.

NajczeSciej popetnianym przez rodzicéw btedem jest
Lpocieszanie” przed wizytg stowami: nie bdj sie. Dzieci
sg madre i doskonale wiedzg, ze wtedy wtasnie nalezy sie
czego$ obawiac. Najlepiej wiec nie pocieszaé, a jedynie
powiedzie¢, gdzie idziemy. Lekarz lepiej wyjasni matemu
cztowiekowi po co znalazt sie w jego gabinecie.

Kazdy maty pacjent otrzymuje w gabinecie stomatolo-
gicznym wynik badania wraz z diagramem i wskazanie do-
tyczgce dalszego postepowania, np. ewentualnego lecze-
nia, doktadniejszej higieny, itp. Rodzicom pozwala to zo-
rientowac sie, jak pilna jest nastepna wizyta i zaplanowaé
na nig niezbedny czas.

-

Warszawa ul. Wroclawska 19
tel.: 022 638-61-02

pon. - pt.: 9:00 - 17:00
W OSrodku Zdrowia
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Wiecej o odpornosci — pokonaj wirusy

Walka organizmu z infekcjami to jeden z czynnikéw podnoszenia odpornosci, poniewaz organizm
~uczy sie” w ten sposéb, jak radzi¢ sobie z choroba. Uktad odpornosciowy pozostawia komérkom
informacje o rozpoznanych antygenach organizmu do produkcji swoistego przeciwciata, a nastepnie
reagowania z nim tak, aby ta informacja mogta by¢ skutecznie wykorzystana w razie kolejnego ataku
czynnika chorobotworczego (patogenu). Niestety, zbyt czeste przewlekte infekcje moga prowadzic
do obnizenia sprawnosci uktadu immunologicznego oraz do groznych powiktan. Niezmiernie istotne

jest zatem racjonalne i pragmatyczne podejscie do infekcji.

® Odpornosé przeciw chorobom zakaznym jest jednym
z istotnych mechanizméw zapewniajacych cztowiekowi funk-
cjonowanie w Srodowisku naturalnym. W znaczeniu bardziej
0g6lnym oznacza zdolno$¢ do czynnej i biernej ochrony orga-
nizmu przed patogenami. Obejmuje odpornos¢ wrodzong
i nabyta

® Odpornos¢é wrodzona odnosi sie do wszystkich mecha-
nizméw obronnych istniejacych od urodzenia, odpowiadajg
one za ochrone nieswoista. Odpornos¢ wrodzong stanowi na
przyktad dziatanie skory, bton §luzowych, aparatu rzeskowego
drég oddechowych, a na poziomie molekularnym — dziatanie
aktywnych biatek i nieswoistych komorek.

® Odpornosé nabyta (nazywana uodpornieniem) obejmuje
wyksztatcenie skutecznych mechanizmoéw ochronnych przed
zakazeniem lub choroba zakaZzng oraz utrwalenie infor-
macji o patogenach, z ktérymi miato sie juz stycznosé
w postaci pamieci immunologicznej. Mechanizmy
odpornosci swoistej wykorzystujg do realizacji
swoich celéw limfocyty T i B oraz swoiste prze-
ciwciata produkowane przez komoérki B. Od- L)
pornos¢ te mozna uzyskac poprzez przebycie
choroby zakaznej lub w postaci gotowych
przeciwciat, przekazywanych z krwi matki
do ptodu przez tozysko. Podobne efekty
uzyskujemy poprzez dziatania medycz-
ne, tj. szczepienia ochronne lub im-
munoglobuliny podawane pozajeli-
towo.

Jak dziata ukiad
odpornosciowy cztowieka?

Uktad odpornosciowy cztowieka
jest niezwykle skomplikowany. Na-
rzady, dziesigtki rodzajow komodrek b
i setki rodzajow czasteczek, czuwajg
nad naszym zdrowiem. Niestety, nie zaw-
sze skutecznie. Poznajmy podstawowe ele-
menty i sposoby dziatania uktadu odpornosciowego.

Uktadu odpornosciowego nie mozna wyodrebni¢ anato-
micznie jako catoSci, nie stanowi on bowiem spdjnego, pota-
czonego systemu, tak jak uktad pokarmowy, czy oddechowy.
Wynika to z koniecznosci ochrony przez uktad odpornosciowy
catego organizmu, wszystkich jego narzadow i uktadéw. W sktad
tego uktadu wchodza wyodrebnione narzady: grasica, Sledziona,
migdatki i wezty chtonne.

Podstawowa role w ksztattowaniu odpornosci odgrywaja
leukocyty. Kragzg one we krwi i limfie, a wiele sposréd nich
moze wnika¢ do wnetrza réznych narzadéw. Bardzo waznag
grupe leukocytéw stanowia limfocyty. WSréd limfocytow mozna
wyrézni¢ limfocyty B oraz limfocyty T. Limfocyty B majag zdol-
nos¢ do wytwarzania przeciwciat, do limfocytéw T nalezg mie-
dzy innymi: limfocyty T pomocnicze, kierujgce catg reakcja
odpornosciowa, limfocyty T cytotoksyczne, zdolne do zabijania
zakazonych lub nieprawidtowych komoérek organizmu, i limfo-
cyty T supresorowe (supresja oznacza hamowanie), ktérych
zadaniem jest stopniowe wygaszanie reakcji odpornosciowej
po zlikwidowaniu czynnika zakaznego.

Podstawowym zadaniem uktadu odpornoSciowego jest roz-
poznawanie i unieszkodliwianie ciat obcych zwanych anty-
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genami. Antygenem jest kazda czasteczka obca dla organizmu
i dlatego rozpoznawana przez uktad odpornosciowy.

W organizmie trwa swoisty wyscig z czasem miedzy czyn-
nikiem zakaznym, ktéry usituje sie namnozy¢ i opanowac jak
najwiekszg cze$¢ organizmu, a uktadem odpornosciowym,
przygotowujgcym jak najszybszy kontratak. Miejscem orga-
nizowania reakcji obronnej sg przede wszystkim narzady
uktadu limfatycznego, wezty chtonne i Sledziona. Dlatego syg-
natem informujgcym o tym, ze organizm walczy z zakazeniem
moze by¢ powiekszenie weztéw chtonnych.

Jednym ze sposobdéw walki z czynnikami zakaznymi jest
wytwarzanie przez uktad odpornosciowy, a doktadniej przez
limfocyty B, przeciwciat. Przeciwciata to czasteczki biatek,

ktorych ksztatt jest dopasowany do ksztattu konkretnych
antygendw. Uktad odpornosciowy uruchamia ré6zne me-
chanizmy walki w zaleznoSci od tego, z jakim czyn-
nikiem zakaznym (patogenem) ma do czynienia.

Wirusy wnikajg do wnetrza komérek i tam sie
namnazaja. Uktad odpornosciowy walczy z nimi
9 przede wszystkim za pomocg limfocytow T cy-
totoksycznych, ktére majg zdolnos¢ do zabijania
5 komorek zakazonych wirusami. Przeciwciata,
ﬁ, ktére powstajg w trakcie reakcji odpornos-
ciowej, utrudniajg nowym czastkom wirusowym
wnikanie do kolejnych komdrek, a substancje
zwane interferonami wprowadzajg zdrowe ko-
morki w stan podwyzszonej gotowosci przeciw-

wirusowe;.

Wzmacnianie odpornosci

Niestety przez wieksza cze$¢ roku przeby-

wamy w Zle wietrzonych pomieszczeniach,

) wiele godzin spedzamy bez ruchu. W do-
A datku spozywamy uboga w witaminy, dtugo

5 ) przechowywana, wysoko przetworzonag

Zywnos$¢, towarzyszy nam przewlekty stres.

Czynniki te w najmniej odpowiednim momencie

gwattownie obnizajg odporno$é organizmu, co sprzyja prze-
ziebieniom i infekcjom wirusowym.

Obnizona reaktywno$¢ uktadu immunologicznego jest przy-
czyng wzrostu czestosci zachorowan oraz nietypowego, ciez-
szego przebiegu infekcji. Nie istnieja metody wptywania na
odpornos¢é wrodzong, mozna jednak ksztattowa¢ odpornosé
swoistg. Pomaga w tym celowe wyksztatcenie odpowiednich
zachowan higienicznych, stosowanie metod naturalnych lub
wspomaganie Srodkami dostepnymi w aptekach podnosza-
cymi odpornos¢ i zalecanymi szczegdélnie w czasie nasilenia
wystepowania grypy i przeziebien.

Pokonac¢ wirusy

Pogarszajace sie bardzo szybko samopoczucie zmusza do
potozenia sie do t6zka i jest to najlepsze co powinnismy zrobié.
Lezenie, wygrzanie sie i zazywanie lekow tagodzgcych objawy
grypy i przeziebienia to najwtasciwsze rozwigzanie. Srodki
pozwalajgce zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia przeziebien lub
ztagodzi¢ ich skutki, dostepne w aptekach bez recepty, to:
Preventan, Preventan Junior, Preventan Akut, Preventan
Quattro.
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Metody wzmachniania odpornosci organizmu

» Odpowiednia dieta, bogata w warzywa i owoce, be-
dace zrodtem antyoksydantéw, oraz witaminy A, Ci E.

- Sen — bardzo wazne jest wysypianie sie. Sen wzma-
ga skutecznoS¢é systemu immunologicznego. Podczas
snu organizm skuteczniej zwalcza infekcje wirusowe i bak-
teryjne.

» Hartowanie ciata poprzez aktywnosS¢ fizyczng na
Swiezym powietrzu. Wzmacniamy wtedy serce, miesnie
oraz nasz uktad odpornosciowy. Wskazana jest takze
hydroterapia pobudzajgca przemiane materii poprzez na-
przemienne prysznice ciepta i zimng woda.

»- Szczepienia ochronne jako dziatania profilaktyczne
sg bardzo skuteczne, a jesli juz zachorujemy, to choroba
trwa krécej i jej objawy sg o wiele tagodniejsze.

> Rzucenie palenia — palenie papieroséw oraz prze-
bywanie w towarzystwie palacego zwieksza sktonnosci do
infekcji.

Jak zapewni¢ sprawnos¢
uktadu odpornosciowego u dzieci?

Jesien to czas, gdy dzieci zaczynajg nauke w szkotach
i uczeszczanie do przedszkoli. Opr6cz mnéstwa pozytywnych
zmian, jakie niesie za sobag rozpoczecie przez dziecko edu-
kacji, moga pojawic sie i negatywne, zwigzane ze wzrostem
zachorowan.

Czesto zdarza sie, iz dziecko, dotychczas sporadycznie
zapadajace na infekcje, w poczatkowym okresie uczeszczania
do przedszkola, czy szkoty zaczyna nagminnie chorowac. Wielu
rodzicéw przyznaje, ze ich dzieci zaczety chorowacé czesciej po
rozpoczeciu nauki w szkole, a jeszcze czesciej — tuz po roz-
poczeciu edukacji przedszkolne;j.

Niejednokrotnie w szkole przebywajg dzieci podziebione,
a mniej odporni réwiesnicy szybko sie od nich zarazaja.
Tymczasem obecnosS¢ chorych dzieci na lekcjach mija sie
z celem — nie tylko zaraZaja kolegow z klasy, ale takze trudniej
Jjestim sie skupic na lekcjach, gdyz zainfekowany organizm jest
stabszy — moéwi Matgorzata tuczynska, pielegniarka w szkole
podstawowej.

Infekcje gornych drég oddechowych, na ktére najczesciej
zapadajg dzieci, znacznie pogarszajg jakosc¢ ich zycia. Choroba
uniemozliwia dziecku péjscie do szkoty lub przedszkola, a in-
fekcje ograniczajg jego kontakty z rowieSnikami i wspdlne
zabawy.

Na péjscie do przedszkola i szkoty powinniSmy przygotowac
dziecko pod katem zdrowia, a nie tylko kupujac mu tadny tor-
nister i wygodne kapcie. Warto wpoi¢ mu zasady higienicznego
trybu zycia. Niech wie, ze wychodzac na podwdrko ma ubrac sie
odpowiednio, nie pi¢ z tej samej butelki, co koledzy, my¢ rece
przed jedzeniem oraz unika¢ kontaktéw z chorymi réwiesni-

Idrowie dla
Twoich dzieci

-
Prev entan‘l-,
Junior }
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kami. Nie powinno wychodzi¢ z domu bez $niadania, ma
natomiast zjada¢ dziennie 4- 5 porcji warzyw i owocow (za-
warte w warzywach i owocach witaminy i mikroelementy
usprawniajg przemiane materii oraz wspierajg mechanizmy
obronne komorek), a takze spa¢ 9-10 godzin na dobe.

Dzieki spetnieniu wszystkich wymogoéw zdrowego trybu
zycia, uktad odpornosciowy dziecka powinien poradzi¢
sobie z infekcjami nawet zimg. Warto takze, jeszcze przed
rozpoczeciem przez dziecko edukacji przedszkolnej lub
szkolnej, porozmawiac z pediatrg lub pielegniarkg o tym, jak
dbac o jego odpornosé.

Wzmocnij swoja odpornosc¢

Aby sie nie przeziebia¢ powinnismy dbac¢ o swéj uktad
odpornosciowy, a w razie potrzeby wspomagac jego dzia-
tanie z zewnatrz. W oparciu o wnioski z wielu badan na-
ukowych powstaty preparaty, ktére zwiekszaja produkcje
niespecyficznych przeciwciat, optymalizuja poziom Ige (re-
akcja alergiczna), wzmacniajg reakcje odpornosciowe ko-
morek i przeciwciat oraz powodujg wzrastanie ilosci lim-
focytéw T, pobudzaja funkcje obronne organizmu, ktére sa
odpowiedzialne miedzy innymi za niszczenie komérek za-
kazonych przez wirusy i op6zniajg reakcje alergiczne. Pre-
paraty te to: Preventan przeznaczony do dtugotrwatego
zazywania, Preventan Akut dajacy szybki efekt przy grypie
i przeziebieniu, Preventan Quattro polecany na bél gardta
oraz Preventan Junior o przyjemnym owocowym smaku
przeznaczony dla dzieci.

mgr Danuta Mioduszewska

Zréodta

Dorota Mrozek-Budzyn, Wakcynologia praktyczna, Wydanie |,
2009.

Ewa Ktos, Wawrzyniec Kofta, Mariola Kukier-Wyrwicka, Hanna
Werblan-Jakubiec, Ciekawa biologia. Cze$¢ 2: Tajemnice cztowie-
ka, WSIP, Warszawa 2002.

Gerhard Leibold, Przeziebienie i grypa, Opole.

AWM, http://pl.wikipedia.org/wiki.

Stowniczek
e Antygen — kazda substancja, ktéra posiada zdolno$¢é pobu-
dzenia uktadu odpornos$ciowego.

e Antyoksydanty (przeciwutleniacze) — naturalne substancje
roslinne, ktére moga wspiera¢ mechanizmy obronne naszych ko-
morek.

e Patogen — czynnik chorobotwdrczy wywotujacy chorobe u da-
nego organizmu.

e Uktad odpornosciowy, uktad immunologiczny — zbiér mecha-
nizméw organizmu, majgcych na celu jego ochrone przed cho-
robami poprzez identyfikacje i likwidowanie patogenéw i komdrek
nowotworowych.

Zdrowie w okresie
grypowym
I przezighieniowym
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Mamo, Tato, macie wypor!

Mozecie wybraé szezepionki skojarzone - wniej bolu, Mniej tez

Alternatywny kalendarz szczepien 2 miesiac - 3 rok zycia
z wykorzystaniem ptatnych szczepionek zalecanych

PROGRAM
na Q-n_ﬁ

pmat szczepiefh wg Programu Szczepien Ochronnych'-2

PROGRAM
na M -tke

Szczepienie obowiazkowe
Wiek (bezptatne) i wybrane
szczepienia zalecane (ptatne)

Liczba wkiu¢
podczas | wizyty

Po urodzeniu wzw B, gruzlica

btonica, tezec, krztusiec (DTPw)
2. miesiac Hib, wzw B, rotawirus* \\\\’
pneumokoki*

5wl 6wl
wzw B, rotawirus® rotawirus*®
pneumokoki* pneumokoki*
6wl

3/4. miesiac

btonica, tezec, krztusiec (DTPw)
Hib, polio (IPV), rotawirus*
pneumokoki*

5wl
\ \ \ \ ’ rotawirus®
pneumokoki*

rotawirus*
pneumokoki*

5/6. miesiac

btonica, tezec, krztusiec (DTPw)
Hib, polio (IPV)

s

5wl
pneumokoki*

6wl
pneumokoki*

pneumokoki*

3wl
ospa wietrzna*
pneumokoki*

odra, $winka, rézyczka

7. miesiac wzw B \ waw B
_w.\_.A. ospa wietrzna*
miesiac pneumokoki*

3wl
\ \ \ ospa wietrzna*
pneumokoki*
btonica, tezec, krztusiec (DTPw)

l6—I8. Hib 5wl 6wl
miesiac polio (IPV)

24. miesiac
(bilans wzw A* \ wzw A* wzw A*

dwulatka)
\ wzw A¥ wzw A¥

14 (7 mniej) 12 (az 9 mniej)

5
g
g

2,5-3 lata wzw A*

Suma wkiué

_ Szczepionka  Szczepionki oferowane w ramach poszczegdlnych programéw: e
doustna 3 w | — szczepionka skojarzona przeciwko odrze, Swince i rézyczce « 5 w | (DTPa + IPV + Hib) — szcze|
(acelularna), p Hib « 6 w I (DTPa + IPV + Hib + wzw B) — szczepionka skojarzona przeciwko: bf tezcowi, krztuscowi (acelularna), polio, Hib, wzw B
DTPa — szczepionka skojarzona przeciwko: blonicy, tezcowi, krztuscowi (acelularna); + Hib — Haemophilus influenzae typu b; « DTPw — szczepionka skojarzona
przeciwko blonicy, tezcowi, krztuscowi (petnokomdrkowa) * wzw B — wirusowe zapalenie watroby typu B; © wzw A — wirusowe zapalenie watroby typu A

nka skojarzona przeciwko: blonicy, tezcowi, krztuscowi

* Szczepienie
zalecane

‘ (ptatne)

Szczepionki skojarzone 5- i 6-skfadnikowe nalezy stosowac zgodnie z zaleceniami producentéw i dokumentami rejestracyjnymi®

l. Zatacznik do Komunikatu Gtéwnego Inspektora Sanitarnego z dnia | kwietnia 2009 r. 2. Podany schemat szczepien nie uwzglednia szczepien obowiazkowych przeci
wietrznej i przeciw pneumokokom dla oséb z grup ryzyka. 3. Wysod Czajka H., Zapytaj Eksperta. Szczepienia ochronne, Medycyna Praktyczna-Pediatria 6/2006:
4. Wysocki |., Czajka H., Szczepi i odpowiedziach, Wyd. Il, Help-Med., Krakéw 2008:19.

Bezptatny kwartalnik

diagnoza

Infolinia: ° QQ— —°° m°°

hKline (optata: jeden impuls wedlug taryfy operatora)
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drowia w SZPZLO Warszawa Bemowo

je promocji z

Akc

ZAPRASZAMY

PANIE
od 25. tygodnia cigzy

na bezptatne zajecia praktyczne i teoretyczne
w ramach Programu edukacji przedporodowej

SZKOLA RODZENIA

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

Program finansowany jest przez m.st. Warszawa.

ZAPRASZAMY

Mieszkancéw Bemowa,
ktorzy ukonczyli 65. rok zycia
na bezptatne szczepienia
przeciwko grypie.
Skierowanie na szczepienie wydajq
wszyscy lekarze poz.
Szczepienia wykonywane sq
w przychodniach przy ul.:
Czumy 1, tel. 02? 666-29-15,
Powstancow Slaskich 19,
tel. 022 665-23-03,

i Wroctawskiej 19, tel. 022 837-74-25
w godzinach 9.00-18.00.

Program finansowany jest przez m.st. Warszawa.

ZAPRASZAMY

PANIE

w wieku 25-59 lat,
ktére nie miaty wykonywanych
badan cytologicznych w ciggu 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 Slaskich 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”.

ZAPRASZAMY
PANIE

w cigzy niepowiktanej
do udziatu w programie

ZDROWIE, MAMA i JA.

Zatozeniem programu jest monitorowanie w profesjonalny
i usystematyzowany sposéb przebiegu cigzy
i zapewnienie profilaktycznej opieki medyczne;.
Informacje w Poradniach ginekologicznych
w przychodniach przy ul.:
Czumy 1 tel. 022 665-40-50 wew. 33,
Powstancéw Slgskich 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

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 sq 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 miesigcy 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 osobiicie
lub telefonicznie pod nr. tel. 022 666-10-16.

Badania finansowane sq przez NFZ w ramach
programu ,Profilaktyka raka piersi”.
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Przychodnia przy ul. Czumy 1 "— Przychodnla przy ul. Wroctawskiej 19
centrala: 022 665-40-50, 022 664-40-31, 022 664-58-91 * - centrala: 022 638-23-33
rejestracja ogblna - Punkt Obstugi Pacjenta: 022 666-29-15 rejestracja ogoblna - 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
i wspotuzaleznienia: 022 664-58-95 rehabilitacja domowa:
RTG: 022 666-10-16 022 638-23-33 wew. 111
sekretariat: 022 665-19-24 sekretariat: 022 837-13-14

Przychodnia przy ul. Powstanicéw Slaskich 19
centrala: 022 664-44-00, 022 664-44-80, 022 664-44-54
rejestracja ogdlna - Punkt Obstugi Pacjenta: 022 665-23-03
rejestracja Poradni dzieciecej: 022 664-20-48
sekretariat: 022 664-83-82



