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Szanowni Czytelnicy

Mijajacy 2008 rok byt bardzo pomysiny dla naszego zespotu: otrzymalismy kolej-
" ny certyfikat ISO potwierdzajqcy zaangazowanie w ochrone Srodowiska. Zostalismy tez
uhonorowani prestizowq nagrodq w ogolnopolskim konkursie ,, Perty Medycyny”. W obu
przypadkach doceniono naszq dbatos¢ o poziom Swiadczonych ustug i bezpieczenstwo pa-
cjentow, zarowno dzieci jak i dorostych. Dobiegly konca remonty i modernizacje trzech
wchodzqcych w sktad SZPZLO Warszawa Bemowo przychodni — wszystkie pomieszczenia
dostosowane zostaly do obowiqzujqcych aktualnie standardow swiadczenia ustug zdrowot-
nych. Uruchomilismy nowe poradnie specjalistyczne i pracownie diagnostyczne, dzieki cze-
mu wszystkie nasze przychodnie poszerzyly swojq oferte w zakresie Swiadczonych ustug.
Wdrozylismy Zintegrowany System Informatycznego Zarzqdzania Ustugami Medycznymi.
Jego wprowadzenie stato sie mozliwe dzieki pozyskaniu Srodkow finansowych z Unii Eu-

ropejskiej w ramach Zintegrowanego Programu Operacyjnego Rozwoju Regionalnego. Zrealizowalismy wiele pro-
gramow profilaktyki zdrowotnej finansowanych przez m. st. Warszawa. Bedziemy je realizowac¢ nadal w 2009 roku.
Do udanych nalezat tez kolejny wrzesniowy festyn prozdrowotny.

Nie byloby to wszystko mozliwe, gdyby nie zaangazowanie calego naszego personelu, ktory oprocz doswiadczenia
zawodowego wykazuje sie wysokq etykq zawodowq, empatiq wobec pacjentow i fachowosciq w udzielaniu Swiadczen.
1 za to wiasnie pragne podziekowac naszym pracownikom.

Przed nami kolejny rok, wszyscy pragniemy, by byt on co najmniej tak samo pomysiny, jak mijajqcy. Z tej okazji
chciatbym ztozyc¢ personelowi SZPZLO Warszawa Bemowo i wszystkim naszym pacjentom serdeczne zyczenia wszel-
kiej pomysinosci w Zyciu prywatnym i zawodowym. Oby spetnity sie wszystkie Panstwa marzenia, nadzieje i plany.
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Z lek. med. Maria Lizewska - kierowniczka przychodni
przy ul. Powstaricow Slaskich 19 SZPZLO Warszawa

Bemowo rozmawia Halina Guzowska.

'vJ\/ Chciatabym rozpocza¢é nasza rozmowe od pytania
o role lekarza pediatry w podstawowej opiece zdrowotnej.
Dorosty pacjent, chory czy zdrowy potrzebujacy np. jakiegos
zaswiadczenia, idzie do tego samego gabinetu. Dziecko
korzysta z dwéch, cho¢ prowadzonych przez tego samego
lekarza - dlaczego?

- Pediatria w podstawowej opiece zdrowotnej jest taka
dziedzina, w ktérej lekarz prowadzi réwnolegle dwie porad-
nie: dzieci zdrowych i chorych. W pierwszej wykonywane sg
powszechne badania profilaktyczne, czyli tzw. bilanse zdro-
wia dziecka oraz szczepienia obowigzkowe i zalecane. Rea-
lizowana jest wiec w niej w praktyce wiekszos¢ dziatan profi-
laktycznych. W drugiej z wymienionych poradni prowadzi sie
przede wszystkim leczenie dzieci chorych, ale zdarza sie, ze
i tu trzeba porozmawiac o profilaktyce. A lekarz pediatra musi
dzieli¢ swoj czas gabinetowy na obie te poradnie.
~VJ\, Porozmawiajmy zatem o opiece nad dzie¢mi zdrowymi.

- Wspomniane bilanse zdrowia dziecka dotycza okreslo-
nych grup wiekowych - sa to badania kompleksowe, w trak-
cie ktérych bardzo doktadnie ocenia sie stan dziecka zaréw-
no fizyczny, jak i psychiczny, jego rozwéj, budowe i wszystko
to, co tylko potrzebne jest do oceny dziecka na okreslonym
etapie jego zycia.

Bezptatny kwartalnik

........................................

Jednym z podstawowych w kwestionariuszu bilansowym
jest pytanie o sylwetke pacjenta w danej grupie wiekowej,
tj. poczawszy od dziecka w 2. roku zycia, poprzez cztero-
i szeSciolatki i dalej az do ucznia konczgcego szkote po-
nadgimnazjalng wtacznie. Lekarz musi oceni¢ budowe
ciata dziecka zwracajac szczegblng uwage na wszelkie od-
chylenia od normy. Niestety, obserwujemy, ze coraz wiecej
dzieci juz w okresie przedszkolnym, a szczeg6lnie w okresie
pokwitania, ma wady postawy - dotyczy to nawet 50 pro-
cent populacji. Zajecia wychowania fizycznego nie spetniaja
swego zadania - w szkotach bywa z tym réznie, ale gene-
ralnie jest Zle. W SZPZLO Warszawa Bemowo rozpoczeliSmy
w tym roku realizacje Programu zdrowotnego w zakresie
profilaktyki i korekcji wad postawy u uczniéw IV klas szkot
podstawowych naszej dzielnicy. Jest on finansowany przez
m.st. Warszawa. Chciatabym w tym miejscu zwréci¢ uwa-
ge czytelnikbw na bardzo wazng kwestie zwigzang z tym
programem. Ot6z zawsze w przypadku, gdy lekarz ortopeda
zaleci dziecku wykonywanie éwiczen korygujacych wady po-
stawy, w zajeciach z rehabilitantem powinno uczestniczyé
takze jedno z rodzicéw. Chodzi o to, by pozna¢ éwiczenia,
ktére ma wykonywaé dziecko i potem ¢Ewiczy¢ z nim co-
dziennie w domu. W przypadku wad postawy bardzo waz-
na jest systematyczna rehabilitacja. Dzieki niej przewaznie
udaje sie zapobiec utrwaleniu wady, ktéra moze powaznie
utrudnia¢ normalne funkcjonowanie w dorostym zyciu.

-\, W profilaktyce bardzo istotna role odgrywaja tez szcze-

pienia.

- Tak i jest ich dzisiaj bardzo duzo - wiekszo$S¢ to szcze-
pienia obowigzkowe, a wiec bezptatne. Oprécz nich sg tak-
ze liczne szczepienia zalecane, za ktore muszg juz ptacié¢
rodzice. Te szczepienia nie sg tanie, ale ich ceny ksztattujg
sie na takim poziomie, ze wiekszo$¢ rodzicow moze sobie
na nie pozwoli¢. Wazne jest tez to, ze szczepionki obowigz-
kowe mozna zamieni¢ na zalecane i wtedy dziecko otrzy-
muje mniej zastrzykdéw - jest po prostu rzadziej kitute. To
sg szczepionki skojarzone, acelularne, o wysokiej jakosci
i efektywnosci. Decyduje sie na nie bardzo wielu rodzicow.

-~/ A jakie szczepienia poza tzw. kalendarzem szczepien

zalecataby pani matym pacjentom?

- Radzitabym przede wszystkim szczepionke przeciwko
pneumokokom - w tej chwili, na wniosek lekarza prowa-
dzacego, moga jg dostaé bezptatnie tylko okreslone grupy
dzieci m.in. ze schorzeniami neurologicznymi, kardiologicz-
nymi, immunologiczno-hematologicznymi, nowotworowy-
mi oraz te, u ktérych planowany jest przeszczep. A warto
pamietaé, ze wiekszos¢ infekcji wieku przedszkolnego
(np. uszu i zatok) ma etiologie pneumokokowa. | dlatego ta
szczepionka jest konieczna.

Dzieci, ktére rozpoczynaja kariere przedszkolaka, powinny
tez zostaC zaszczepione przeciwko ospie wietrznej. Jest to
bowiem choroba, ktéra moze przebiegaé bardzo burzliwie
u pacjentéw ze sktonnosSciamido alergiilub zuposledzeniem
odpornosci. A szacuje sie, ze nawet 60 procent dzieci
przejawia objawy alergii. Mtodziez powinno sie natomiast
szczepi¢ przeciwko sepsie meningokokowej i — co dotyczy
gtéwnie dziewczat - przeciwko rakowi szyjki macicy.

-VJ\, W naszym spoteczenstwie panuje jeszcze poglad, ze

szczepionki sg niebezpieczne. Co o tym sadzi lekarz pe-
diatra?

- Uwazam, ze duzo bardziej niebezpieczne sg choroby,
ktére moga wystapi¢ u pacjentéw nieszczepionych. To wias-
nie szczepionki powoduja, ze dziecko nie zachoruje, albo
- w razie choroby - jej przebieg bedzie tagodniejszy.

-\, Jesien i zima to przede wszystkim okres infekcji wiruso-

wych gornych drog oddechowych. Maluchy na nie cierpig-
ce to teraz w przewazajacej liczbie pacjenci poradni dzieci
chorych. Jak powinno przebiegac ich leczenie? Kiedy trzeba
sie zgtosi¢ do pediatry i czy od razu nalezy siega¢ po anty-
biotyki?

- Wiekszo$¢ tych infekcji ma podtoze wirusowe i dlatego
nie wymagajq jakiegos super leczenia - przewaznie jest ono
objawowe. Mama dostaje zwolnienie, opiekuje sie dzieckiem
w domu, zapewniajac mu pewien komfort. Zdarzajg sie jed-
nak powikfania takich infekcji. Najczesciej sa to juz powikta-
nia bakteryjne, przy ktoérych konieczna jest zmiana lecze-
nia. Wtedy dopiero podajemy dziecku antybiotyki. Mozemy
tez poszerzy¢ diagnostyke np. o badania radiologiczne, czy
laboratoryjne. W naszej przychodni dziata bardzo dobrze wy-
posazone laboratorium analityczne, mamy wiec mozliwosé
wykonania takiej diagnostyki na miejscu bez koniecznosci
kierowania dziecka do innych placéwek.

‘\/J\( A jak mozna zabezpieczy¢ dziecko przed infekcjami

i groznymi nieraz powiktaniami?

- Wiekszo$é dzieci zgtaszajgcych sie z infekcjami to
maluchy w wieku przedszkolnym. Tam, gdzie jest duza grupa
dzieci wystarczy, ze jedno jest chore, by pozostate w krétkim
czasie zarazity sie od niego. Jest to taka reakcja lawinowa.
Dzieci w wieku szkolnym rzadziej choruja, majg wiekszg
odporno$é nabyta wiasnie dlatego, ze wczesniej czeSciej
chorowaty. Dostepne sg w tej chwili tradycyjne szczepionki
przeciw grypie, ale jest tez duzo preparatéw dziatajacych tak,
jak szczepionka. Sg to preparaty doustne, ktére wzmacniajg
odpornosé 0gdlng dziecka, zabezpieczajac je przed chorobg
lub tagodzac jej objawy, jesli juz dojdzie do zakazenia.

Pamietajmy tez, zeby nie przegrzewac dzieci. Pediatrzy za-
wsze przestrzegajg przed tym rodzicéw a takie przegrzane
dziecko poznajg juz w drzwiach: jest zakatarzone, kaszlace,
kwekajace, spocone. Zimg temperatura w naszych mieszka-
niach nie powinna przekraczaé 21 stopni. Jest to koniecz-
ne, zeby dziecko prawidtowo funkcjonowato, zwtaszcza gdy
na dworze jest zimno. Pamietajmy tez o odpowiednim ubra-
niu, najlepiej bawetnianym, sktadajgcym sie z wielu warstw,
czyli na tzw. cebulke. | o wtasciwym odzywianiu - zapewnij-
my dziecku duzo warzyw i owocdéw zawierajgcych witaminy,
a wyeliminujmy fast-foody odpowiedzialne za nadwagg i jej
nastepstwa. Dzieci w coraz mtodszym wieku zaczynajg mie¢
problemy z nadci$nieniem. Takich pacjentéw przybywa takze
w naszej poradni.

-vJ\, Jest pani zwigzana z bemowskim ZOZ-em i przychod-

nig przy ul. Powstafncow Slaskich od poczatku istnienia,
dwa lata temu objeta pani jej kierownictwo. Prosze zatem
przedstawi¢ na zakonczenie naszej rozmowy czytelnikom
,Diagnozy” jej krotkg charakterystyke.

1Porozimnawildiimy @ leeczeniny dlziced

- Jest to najstarsza z przychodni w naszej dzielnicy, obej-
muje ona swoja opieka ponad 21 tys. pacjentow. Jak dwie
pozostate, mamy za sobg kapitalny remont i stale wzbo-
gacamy sie o nowy sprzet. Ostatnio np. zostaty zakupione
nowoczesne urzadzenia do hydroterapii dla naszej preznie
dziatajgcej poradni rehabilitacyjnej. Jak juz wspomniatam,
dysponujemy bardzo nowocze$nie wyposazonym laborato-
rium analitycznym. Wykonuje ono duzy zakres badan bio-
chemicznych, serologicznych itd., posiada takze wewnetrz-
ny system kontrolowania ich jakosci. Przybywa lekarzy
specjalistow, otwieramy nowe poradnie. W tej chwili dziata
u nas poradnia diabetologiczna i ginekologiczna, planuje-
my w najblizszej przysztosci otwarcie nowej - pulmonolo-
gicznej. W ostatnim czasie uruchomiona zostata takze no-
woczesna pracownia USG.

Nasza podstawowa opieka zdrowotna ma szczeScie do
dobrych lekarzy, ostatnio udato sie tez zapewni¢ wieksza
jej obsade. W tej chwili zatrudnionych jest 8 internistéw,
ztego 5 na petnym etacie. Kazdy z nich ma pod swojg opieka
ponad 2,6 tys. pacjentéw. To duzo, wzigwszy pod uwage fakt,
Ze wielu naszych pacjentéw, ze wzgledu na wiek, czesto ko-
rzysta z pomocy lekarza pierwszego kontaktu. Nie narzeka-
my na brak pediatréw: pracuje w tej chwili 5 lekarzy tej spe-
cjalnosci, z czego 4 na petnym etacie. Opiekujemy sie ponad
4,5 tys. dzieci. Dostepnos¢ do lekarza pediatry jest dobra,
w zasadzie nie zdarza sie, zeby chory maty pacjent nie
zostat przyjety w dniu, w ktérym zgtosi sie do lekarza. Sy-
stematycznie zwiekszamy tez liczbe i rodzaj Swiadczonych
ustug, zwtaszcza tych specjalistycznych.

Bardzo dziekuje za rozmowe.

o

Bezptatny kwartalnik

.......................................



Mamo, Tato! Wasze Malenstwo
nie musi trafi¢ do szpitala z powodu
biegunki rotawirusowej!

e szacuje sie, ze w Polsce co roku choruje ponad 200 000
dziecido 5r. 2.3

e co 20. dziecko z zakazeniem rotawirusowym moze
wymagac leczenia szpitalnego i by¢ nawadniane
dozylnie* nawet przez 9 dni®

Porozmawiaj z pediatrg o doustnym szczepieniu

przeciwko biegunce rotawirusowej juz podczas pierwszej
wizyty z Malenastwem!

www.szczepienia.pl

1. Parashar et al. Emerg Infect Dis 1998,4:561-70; 2. Linhares, Bresee, Pan Amer J Pub Health 2000,8:305-30; 3. Soriano-Gabarro M., Mrukowicz J. et al. Pediatr
Infect Dis. J 2006; 25:57-114. Mrukowicz J. et al, J Ped Gastroenterol. Nutr. 2003; 36 : 540; 5. European Rotavirus Journal, Tom 1, Wydanie 1, 2005:7.
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lek. med. Anna Ziembinska
specjalista radiolog

Na wstepie jednak sprostowanie - otd6z najczesciej po-
petnianym btedem jest mylenie terminu sutek i brodawka
sutkowa. W nazewnictwie medycznym sutek oznacza caty
gruczot piersiowy, czyli piers. Pacjentki bardzo czesto mylg to
okreslenie i rozumieja je jako brodawke sutkowa. Z tej przy-
czyny coraz czesciej uzywane jest okreSlenie piers zamiast
sutek.

Podstawowa réznica miedzy badaniem mammograficz-
nym a ultrasonograficznym (zwanym w skrocie USG) sg
fizyczne podstawy obrazowania. Mammografia
jest badaniem rentgenowskim z uzyciem pro-
mieniowania jonizujgcego. Wykorzystywa-
na obecnie aparatura oraz ukfad ekranéw
wzmacniajacych zminimalizowaty dawke
promieniowania, jednak nie mozna zapo-
mina¢ o tym, ze badanie to nie jest catko-
wicie obojetne dla pacjentki. W USG postu-
gujemy sie ultradZzwiekami, a dotychczas
nie wykryto jakiegokolwiek szkodliwego
dziatania ultradZwiekéw wykorzystywanych
w diagnostyce. Badanie USG mozna wiec
wielokrotnie powtarzaé, a takze wykonywacé
u 0s6b mtodych oraz u kobiet w cigzy.

Podstawowg metodg wykrywania raka pier-
si jest mammografia. Giéwnym jej zadaniem
jest wykrycie zmian bezobjawowych, co znacznie
zwieksza odsetek wyleczen. Czuto$é tej meto-
dy diagnostycznej jest bardzo wysoka (ponad
90%). Jej ograniczeniem jest jednak znaczna
iloS¢ tkanki gruczotowej w piersi, co daje
niejasny obraz badania (,geste” utkanie
gruczotowe). Badanie mammograficzne
wykonujemy u kobiet powyzej 40. roku
zycia Jest to $rednia granica wieku, gdy
tkanka gruczotowa piersi zaczyna ulegaé zanikowi i zostaje
zastgpiona przez tkanke ttuszczowa. Tkanka ttuszczowa jest
znacznie lepiej obrazowana w mammografii nizw USG, na jej
tle mozemy wykry¢ nawet bardzo drobne zmiany. Poza tym
ryzyko zachorowania na raka piersi wzrasta z wiekiem i jest
najwieksze w grupie kobiet miedzy 50. a 70. rokiem zycia.
W tym przedziale wiekowym zalecana jest wiec coroczna
kontrola mammograficzna piersi.

Ultrasonografia piersi w poczatkowym okresie swoje-
go rozwoju byta uwazana za metode konkurencyjng dla
mammografii. Niestety, okazata sie ona mniej skuteczna.

Profilaktyka

Dowiedziono tego na podstawie badan przeprowadzanych
w krajach, gdzie byta szeroko stosowana, gtéwnie w USA.
Obecnie badanie to jest zarezerwowane dla os6b mtodych,
kobiet w cigzy oraz jako dalszy etap diagnostyczny po bada-
niu mammograficznym. Ogélnym jego celem jest postawie-
nie bardziej szczegbtowego rozpoznania metoda nieinwa-
zyjna u pacjentek, u ktérych wczesniej stwierdzono zmiany
w badaniu mammograficznym lub klinicznym. Ultrasono-
grafia wykazuje wigkszg niz mammografia zdolnosé
rozrézniania typéw prawidtowych tkanek i oceny
torbieli oraz guzkéw litych. Dzieki USG mozna
uniknaé niepotrzebnych, zbyt czestych kon-
trolnych badan mammograficznych. Moz-
na réwniez monitorowac niektére zabiegi,
takie jak biopsja, drenaz ropni, aspiracja
torbieli. Zdarza sie rowniez, ze w tym bada-
niu wykrywa sie raka, ktéry zostat przeoczo-
ny w mammografii wskutek ,gestej” gruczo-
towej budowy piersi. Jednoczesnie istnieje
taki typ zmian, ktérych nie da sie zobrazowaé
w badaniu USG, a mogg byé one objawem
groznym - chodzi tu o mikrozwapnienia wi-
doczne jedynie w badaniu mammograficznym.
Reasumujgc, badania mammograficznego nie
mozna zastapi¢ USG u kobiet po 40. roku zycia.
Dla tej grupy kobiet badaniem podstawowym jest
nadal mammografia, a USG - uzupetniajgcym.
Pewnym wyjatkiem sg kobiety o intensywnie
gruczotowej budowie piersi, u nich optymal-
nym rozwigzaniem jest wykonywanie cyklicz-
nie obu tych badan.
U mtodych kobiet w celach profilaktycznych
i diagnostycznych wykonujemy USG z uwagi na
strukture piersi oraz brak dowiedzionej szkodliwo-
Sci tego badania.

Na koniec jeszcze jedna uwaga - wszystkie panie Swia-
dome zagrozenia, jakim jest rak piersi, powinny - poza
badaniami obrazowymi - badaé sie same. Badanie nalezy
wykonywaé co miesigc, w pierwszej potowie cyklu. W przy-
padku zauwazenia jakichkolwiek zmian, nalezy udaé sie
do lekarza ginekologa lub do Poradni Choréb Sutka.

Bezptatny kwartalnik
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Nasze zdrowie

W 2007 roku Samodzielny Zespét Publicznych Zaktadow
Lecznictwa Otwartego Warszawa Bemowo uzyskat cer-
tyfikat 1ISO 9001-2000 w zakresie Swiadczenia ustug me-
dycznych w podstawowej opiece zdrowotnej, specjalistyce
ambulatoryjnej, rehabilitacji leczniczej, stomatologii oraz
diagnostyce laboratoryjnej i obrazowej. Zostat tez wyroz-
niony w konkursie Mazowiecka Firma Roku. W listopadzie
2008 roku otrzymat kolejny certyfikat potwierdzajacy wdro-
7enie Systemu Zarzadzania Srodowiskowego wedtug normy
PN-EN I1SO 14001:2004.

Korzyscia z przyjecia certyfikacji 1ISO 14000 jest zapew-
nienie klientow, inwestoréw, podmiotéw publicznych i spote-
czenstwa o zaangazowaniu w ochrone Srodowiska, ktérego
dowodem jest zobowigzanie sie do przestrzegania okreslo-
nych wymagan. Jest to takze poprawa kontroli kosztow wyni-
kajgca z oszczednosci materiatow i energii.

Dzieki realizacji programoéw towarzyszacych wdrozeniu Sy-
stemu Zarzadzania Srodowiskowego wedtug normy PN-EN
ISO 14001:2004 znacznie zmniejszy sie m.in. zuzycie wody,
papieru oraz energii cieplnej i elektrycznej we wszystkich
placéwkach wchodzgcych w sktad bemowskiego zespotu.
Odpowiednia, zgodna z prawem, segregacja odpadéw me-
dycznych i komunalnych przyczyni sie natomiast do ochrony
Srodowiska naturalnego.

W realizacje polityki Srodowiskowej zaangazowani sg wszy-
scy pracownicy zespotu. Jednak w niektore dziatania mogg
sie takze wigczy¢ nasi pacjenci, wspomagajac w ten sposob
misje ochrony Srodowiska. Moga to uczyni¢ poprzez segrego-

Kolejny;
certyfikat

wanie odpadéw medycznych i komunalnych do wystawio-
nych pojemnikéw, zgodnie z ich opisami, oraz wylgczanie
zbednego osSwietlenia w pomieszczeniach uzytkowanych
wspolnie.

Uroczyste wreczenie certyfikatu odbyto sie 21 listopada
2008 roku. w przychodni przy ul. Czumy 1. Wzieli w nim
udziat przedstawiciele wladz miasta i dzielnicy, dyrekcja
SZPZLO Warszawa Bemowo oraz kierownictwo i personel
medyczny wszystkich trzech wchodzacych w jego sktad
przychodni. Obecni byli m.in.: Bartosz Dominiak - przewod-
niczacy Komisji Zdrowia w Radzie m.st. Warszawy i Mariusz
Poczatek - zastepca burmistrza Bemowa.

Uroczysto$¢ rozpoczeta prezentacja projektu zmniejsze-
nia zuzycia wody, papieru i energii elektrycznej, bedacego
waznym elementem przygotowan do certyfikacji.

Marta Naumowicz, dyrektor zarzgdu Bureau Veritas Pol-
ska Sp. z 0.0., instytucji zajmujacej sie przyznawaniem cer-
tyfikatéw ISO, wreczajgc go dyrektorowi SZPZLO Warszawa
Bemowo, Pawtowi Doroszowi, zyczyta kontynuacji profesjo-
nalnego podejScia do wykonywanych ustug zorientowanego
na pacjenta i Srodowisko.

Na zakonczenie wszyscy uczestnicy imprezy obejrzeli fil-
mowg prezentacje pt. ,Samorzadowe lecznictwo otwarte
m.st. Warszawy dla dzielnicy Bemowo”.

whPerly Medycyny

Podsumowaniem mijajacego, pomysinego dla SZPZLO
Warszawa Bemowo, roku stata sie prestizowa nagroda
w ogblnopolskim konkursie ,Perty Medycyny 2008” przy-
znana nam w kategorii Zaktady Lecznictwa Otwartego.
Uroczyste jej wreczenie nastgpito podczas Wielkiej Gali
Medycyny i Mazowieckiej Przedsiebiorczosci, ktora odbyta
sie w Warszawie 29 listopada 2008 roku.

Celem Ogdlnopolskiego Konkursu Medycznego ,Perty
Medycyny” jest promocja placowek medycznych i firm farma-
ceutycznych, ktére poprzez optymalizacje kosztow i wiasciwe
metody zarzadzania procesami, inwestycje w reorganizacje
i modernizacje, podnoszenie kwalifikacji zespotu, efektyw-
nos$¢ zarzadzania oraz organizacje pracy zapewniajg wysoka
sprawno$é funkcjonowania pod wzgledem leczniczym, ad-
ministracyjnym i gospodarczym, respektujac przy tym prawa
i obowiagzKi pacjenta.

Udziat w tym bardzo waznym dla srodowiska medycznego
wydarzeniu Swiadczy o wysokim profesjonalizmie, wiarygod-
nosci firmy, a przede wszystkim o jej stalym zaangazowaniu
w rozwoj.

Nagrodami wreczanymi najlepszym sg ztote, srebrne i bra-
zowe statuetki ,Perta Eskulapa”. Stanowig one potwierdze-
nie skutecznego zarzadzania i nowoczesnego podejscia do
wykonywanej pracy, przy zachowaniu - co nalezy wyraznie
podkresli¢ - zasad etyki w biznesie. Potwierdzaja takze pro-
fesjonalizm i zaangazowanie kadry zarzadzajacej oraz udziat
kompetentnego personelu.

diagnoza d‘_
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Organizatorami konkursu sa: Polska
Konfederacja Pracodawcéw Prywatnych
Lewiatan, Zwigzek Pracodawcéw Warszawy
i Mazowsza oraz Europa 2000 Consulting
Sp. z o0.0. Honorowy patronat sprawuja:
Polskie Towarzystwo Lekarskie, Polskie
Towarzystwo Farmaceutyczne oraz Zwigzek
Pracodawcéw Ratownictwa Medycznego
SP z70z.

W tym roku odbyta sie druga edycja kon-
kursu, w ktoérej wzieto udziat 70 uczestnikow
z catego kraju. Jury brato pod uwage m.in. wyniki
ekonomiczno-statystyczne i osiggniecia z ostatnich
dwoch lat poprzedzajgcych te edycje.

Jak podkreslali organizatorzy, rywalizacja byta
zacieta poniewaz wszyscy nominowani reprezen-
towali bardzo wysoki poziom. Zgodnie z celem .
konkursu - nagrodzeni zostali ci, ktorzy zakre- e,
sem swojej dziatalnosci przy udziale kompetent-
nego personelu wptywajg na poziom oferowanych
produktéw i ustug, majgc jednoczesnie na wzgledzie
bezpieczenstwo pacjentow.

SZPZLO Warszawa Bemowo nagrodzony zostat
ztotg statuetka ,Perta Eskulapa” za zajecie pierw-
szego miejsca w kategorii: Zaktady Lecznictwa
Otwartego. Odebrat jg dyrektor zespotu, lek. med.
Pawet Dorosz.

W uroczystej gali, odbywajacej sie
w stotecznym Hotelu Gromada, pod-
czas ktorej wreczono nagrody laure-
atom konkursu, wzieto udziat ponad
650 os6b. Byli na niej obecni m.in. po-
litycy, przedstawiciele Swiata polityki,
biznesu i branzy medycznej.

Halina Guzowska
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hormonailnej

H

skfadnikiem jest estrogen, ktéremu towarzyszy progestagen. Meto-
da ta, jako najskuteczniejsza, tagodzi ucigzliwe dolegliwosci okresu
przekwitania oraz zapobiega péZniejszym jego skutkom. .

lek. med. Alicja Miktasz-Kupis
specjalista ginekolog-potoznik

ormonalna terapia zastepcza, czyli w skrécie HTZ, polega na
uzupetnianiu niedoboru hormonoéw zenskich. Podstawowym jej

..................

Rodzaje HTZ

Istnieje kilka rodzajow terapii. U pacjentek z usunieta ma-
cicag stosuje sie preparaty estrogenowe w sposob ciggly.
Natomiast pacjentkom z zachowang macicg zaleca sie
stosowanie preparatéw ztozonych (estrogen+progestagen)
w spos6b sekwencyjny. Funkcjg progestagendw jest ochrona
macicy przed rozrostem btony Sluzowej i wystgpieniem
nowotworu endometrium.

Postacie HTZ

Preparaty hormonalne wytwarzane sg w postaciach: tab-
letek doustnych, plastréw i zeli przezskoérnych, globulek oraz
kremo6w dopochwowych i zastrzykdéw. Najwieksza réznica to
sposéb ich podawania - drogg doustng lub przezskérna.
Estrogeny stosowane doustnie sg metabolizowane w wa-
trobie i silnie wptywajg na jej funkcje, natomiast podawane
przezskérnie - znacznie mniej. Mogg by¢ one stosowane
u wszystkich kobiet (z wyjatkiem uczulonych na plaster),
réwniez u tych, u ktérych leczenie doustne jest przeciwwska-
zane, np. ze wzgledu na schorzenia watroby i pecherzyka
z6tciowego, chorobe wrzodowa, cukrzyce, hipertrojglicery-
demie, czy palgcych papierosy.

HTZ a choroby nowotworowe

Kobiety, ktore stosujg hormonoterapie zastepczg naj-
bardziej niepokoi ryzyko rozwoju raka sutka. Tymczasem
badania, ktére objety 52 tysiace pacjentek z rakiem
piersi, nie wykazaty zwiekszenia ryzyka wystgpienia tego
nowotworu u kobiet stosujgcych HTZ krécej niz 5 lat.
W terapii dtugoterminowej - powyzej 5 lat - ryzyko to
nieznacznie wzrasta. Nie odnotowano natomiast wzrostu
ryzyka zgonu z tego powodu. Prawdopodobnie wynika to
z faktu, ze nowotwory u kobiet stosujagcych HTZ sg zwykle
mniej ztoSliwe. Poza tym pozostajg one pod statg opieka
lekarska, co stwarza mozliwos¢ wczesnego wykrycia raka.

Jednym z najczestszych nowotworéw u kobiet w okresie
pomenopauzalnym jest rak jelita grubego. Wykazano,
ze stosowanie HTZ o potowe zmniejsza ryzyko jego
wystgpienia.

HTZ a inne choroby

Rezultaty najnowszych badan sugerujg, ze HTZ, szcze-
gblnie podawana drogg przezskérna, w okresie okoto-
menopauzalnym Iub wczesnym pomenopauzalnym, nie
podnosi ryzyka wystgpienia choréb uktadu sercowo-
naczyniowego, a moze dziataé ochronnie na miesien
sercowy.

Nieche¢ niektorych lekarzy i pacjentek do HTZ jest
tez spowodowana doniesieniami o wzroscie powikfan

Bezptatny kwartalnik
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zakrzepowo-zatorowych (zarowno w ukfadzie zylnym, jak
i tetniczym). Nalezy jednak podkresli¢ fakt, ze rozwéj proce-
s6w miazdzycowych u kobiet w okresie menopauzalnym
zalezy od czasu trwania niedoboru estrogenéw. Warto zatem
wiedzieé¢, ze korzystnie oddziatuja one na stan naczyn,
ktére nie sg jeszcze zmienione miazdzycowo (problem
odpowiednio wczesnego rozpoczynania oraz znaczenie
HTZ w pierwotnej profilaktyce choroby wiencowej serca).
Z drugiej strony do HTZ prébuje sie wprowadzaé nowe,
bezpieczniejsze progestageny, niosgce ze sobg znacznie
mniejsze ryzyko powikian zakrzepowo-zatorowych, jak
i wystgpienia wspomnianego juz raka sutka.

HTZ a kobieca biologia

Zaburzenia okresu menopauzy dotyczg praktycznie
wszystkich aspektow biologicznego zycia kobiety. Najczes-
ciej obserwowanymi zmianami sg objawy naczynioruchowe,
zaburzenia emocjonalne, zmiany w koSécu oraz zaburzenia
metabolizmu lipidéw i weglowodanéw. Pomenopauzalne
zmiany metaboliczne zwiekszajg ryzyko choroby wiencowej,
udaréw moézgowych i nadcisnienia tetniczego.

Objawy wazomotoryczne to gtéwnie uderzenia goraca do
gtowy oraz nocne poty wystepujace z r6znym nasileniem.
U wiekszosci kobiet hormonoterapia catkowicie je usuwa.

W okresie menopauzy obserwuje sie czesto zaburzenia
pamieci i koncentracji, obnizenie nastroju, bezsennosé,
trudnosci w podejmowaniu decyzji. Badania i obserwacje
wskazuja, ze estrogeny poprawiajg funkcje poznawcze,
wptywaja na przekaznictwo nerwowe, zwiekszajg przeptyw
krwi i wykorzystanie glukozy w mozgu.

Menopauza wigze sie tez z wystepowaniem osteopo-
rozy, obnizeniem masy koscca oraz zmianami mikro-
architektury tkanki kostnej. Doprowadza to do zmniej-
szonej wytrzymatosci koSci a tym samym zwiekszone-
go ryzyka ztaman. Uwaza sie, ze gléwng przyczyng os-
teoporozy w okresie okotomenopauzalnym jest brak
wydzielania hormonéw jajnikowych, a szczegblnie estro-
gendéw. Na podstawie licznych badan epidemiologicznych
i klinicznych ustalono, ze HTZ jest postepowaniem z wybo-
ru w zapobieganiu i leczeniu osteoporozy u kobiet z niedo-
borem estrogenoéw.

W okresie okotomenopauzalnym obserwuje sie tez
wzrost poziomu cholesterolu catkowitego i frakcji LDL oraz
tréjglicerydéw. Zmiany te w istotny sposéb przyczyniaja
sie do wystepowania chorob uktadu krazenia. Stosowanie
estrogendéw korzystnie wptywa na poprawe profilu
lipidowego, wydajg sie one réwniez ograniczaé rozwoj
miazdzycy.

W okresie menopauzy czesSciej wystepuje cukrzyca.
Z kolei u kobiet na nig chorujgcych menopauza pojawia
sie wczesniej. W cukrzycy typu 2, zwtaszcza towarzyszacej
otytoSci, leczenie estrogenami zwieksza wrazliwoS¢é na
insuline i stezenie cholesterolu HDL, obniza stezenie
cholesterolu LDL oraz poprawia funkcje Srodbtonka naczyn
krwiono$nych.

terapii
zastepczej

Za i przeciw HTZ

Przed przystapieniem do terapii hormonalnej, oprécz
istniejacych wskazan, w kazdym przypadku nalezy wykluczyé
istotne przeciwwskazania do jej stosowania. Zalicza sie do
nich: niezdiagnozowane krwawienia z narzadu rodnego,
niektére schorzenia mézgu, ostrg faze zakrzepicy naczyh
gtebokich, ostrg niewydolnoSé watroby, przebyty lub
aktualnie wystepujacy nowotwor ztosliwy piersi, rozpoznany
rak macicy. Warunkiem bezpiecznego stosowania tego
rodzaju leczenia jest przeprowadzenie szczegbtowej oceny
klinicznej obejmujgcej wykonanie badania ginekologicznego
z wymazem cytologicznym, USG ginekologicznego z ocena
endometrium oraz mammografii. Wsréd zalecanych badan
dodatkowych wymienia sie réwniez ocene parametrow profilu
lipidowego, uktadu krzepniecia i préb watrobowych.

Wyb6r preparatu hormonalnego

Podstawowe znaczenie w aspekcie bezpiecznego prowa-
dzenia terapii ma wtasciwy wybor preparatu hormonalnego.
Kolejnym waznym zagadnieniem jest wybor drogi podawania
leku. Terapia doustna nie jest wskazana w przypadku wyste-
powania kamicy pecherzyka zétciowego oraz w stanach za-
burzonej czynnosci watroby i hipertriglicerydemii. Zaleca sie
réwniez ostroznoS¢ w stosowaniu doustnej estrogenoterapii
w przypadku umiarkowanego nadciSnienia i leczonego wy-
rébwnanego nadcisnienia. Leczenie doustne wywiera wplyw
na uktad krzepniecia, nie jest wiec zalecane w przypadku
zapalenia zyt.

W ostatnim czasie coraz czesciej wykorzystuje sie poza-
jelitowe podanie estradiolu. Mozliwe drogi podawania po-
zajelitowego to wymienione juz wczesniej plastry, implanty
podskorne, wstrzykniecia domiesniowe, kremy, zele, krople
donosowe, preparaty stosowane dopochwowo i domacicz-
nie. Nie zaleca sie preparatéw przezskérnych w przypadku
mastopatii.

Coraz wieksza popularno$¢ zyskuje podawanie estroge-
néw w postaci plastrow ze wzgledu na ich skuteczno$é,
niska liczbe dziatan niepozgdanych, wygode oraz przystepna
cene. Przezskérne podawanie estrogenéw ma pod wieloma
wzgledami przewage nad drogag doustng. Powinno byé ono
preferowane u kobiet z podwyzszonym poziomem trojglice-
rydéw, zylakami kofnczyn dolnych, nadciSnieniem tetniczym,
cukrzyca i kamicg zétciowa.

Bardzo wazng kwestig podczas HTZ jest redukcja dawki
hormonéw i wprowadzenie do terapii mozliwie najmniejszej
dawki estrogenoéw, dzieki czemu zmniejsza sie iloS¢ objawoéw
ubocznych. Tutaj takze widaé przewage podazy hormondw
droga przezskérng - dzieki omijaniu przejscia przez watrobe
udaje sie wprowadzi¢ do organizmu mozliwie najnizszg tera-
peutyczng dawke hormonu, co redukuje nasilenie objawéw
nietolerancji, np. nudnosci i wymiotéw czesciej obserwowa-
nych podczas terapii doustne;j.

Przezskérna HTZ jest w wielu sytuacjach klinicznych lep-
Szg opcja terapeutyczng dla kobiet w okresie menopauzy

niz doustna. Pamietajmy jednak o tym, ze w kazdym
przypadku o zmianie formy podania HTZ powinien decy-
dowac lekarz ginekolog.

Terapie hormonalng wieku menopauzalnego nalezy
stosowaé wtedy, kiedy istniejg do niej istotne wskaza-
nia, gléwnie w celu poprawy jakoSci zycia poprzez zniesie-
nie/ztagodzenie objawdéw wypadowych. W tym kontekscie
nie ma skutecznej alternatywy dla leczenia estrogenem
lub kombinacjg estrogenu z progestagenem.

i

Towartowiedzieé

HTZ nalezy rozpoczyna¢ wczesnie, gdy tylko po-
jawig sie objawy menopauzalne i nie przekraczaé
niezbednego dla indywidualnej pacjentki czasu le-
czenia. Estrogen nalezy stosowa¢ w najnizszej sku-

tecznej dawce. W systemowej terapii hormonalnej
zaleca sie stosowanie preparatow zawierajgcych
17-beta-estradiol, a u kobiet z zachowang macicg
- rowniez odpowiednio dobrany progesteron.

Bezptatny kwartalnik 11
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m.in. niedokrwistoScig oraz
zaburzonym dziataniem bia-

Gtowne zrodta witamin A, E, C i biotyny w diecie cztowieka

Wiasciwe zywienie
receptq na odpornosé

mgr Magdalena Milewska

specjalistka z Zaktadu Zywienia Cztowieka
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego

Correct Line Centrum dietetyki i edukacji zywieniowej

tych krwinek (leukocytéw), co : . : : : : :
Produkty

pochodzenia
zwierzecego

zmu. Warto jednak wiedzie¢,
ze nadmiar zelaza w diecie
moze zapoczgtkowaé zmiany
zapalne w organizmie, beda- || e s sl el )
ce podtozem dla rozwoju wie- ||z ielsrz el el

lu chor6b, np. nowotworéw. | | =)

Ryzyko to szczegblnie dotyczy || slelelsllisrderd (o) =r
0sOb stosujgcych preparaty || =G Gl
zawierajgce zelazo bez kon- tunczyk, wegorz

Produkty
pochodzenia
roslinnego
margaryny miekkie,
marchew, dynia,
natka pietruszki,
papryka, szpinak,
botwina, satata,
groszek zielony,

oleje roslinne,
margaryny miekkie,
orzechy laskowe,
orzechy witoskie,
migdaty,

zarodki pszenne,
nasiona stonecznika

natka pietruszki,
czerwona papryka,
brukselka, brokuty,
kalafior, szpinak,
czarne porzeczki,
truskawki, kiwi,

orzechy, kalafior,
groszek zielony,
szpinak,

mieso wieprzowe,
mieso drobiowe

Nadchodzi zima - przed nami wiec kolejny sezon infekcji
i przeziebien. Narazone na to sg szczegblnie dzieci i lu-
dzie starsi, a takze osoby z uposledzong odpornoScig orga-
nizmu. Odpowiadajgcy za nig uktad immunologiczny znacz-
nie gorzej funkcjonuje tez u ludzi niedozywionych. Pod tym
pojeciem rozumiemy zaréwno osoby nadmiernie wychudzone,

Sprawnie funkcjonujacy uktad immunologiczny zapewnia
ochrone nie tylko przed infekcjami i zakazeniami, ale za-
pobiega takze powstawaniu nowotworéw. Warto wiedzie¢,
Ze to wtasnie przewod pokarmowy dostarcza mu do tego
niezbednych sktadnikéw odzywczych.

sultacji z lekarzem. Zrédtem
tatwo przyswajalnego zelaza
jest mieso i jego przetwory,
jaja, ryby, mleko i przetwo-
ry mleczne. Nasiona roSlin

brukselka, brokuty,
pomidory, morele,
brzoskwinie, sliwki,
wisnie, pomarancze,
mandarynki

pomarancze,

maliny, grejpfruty

) ’ Y cee i e i Wiasciwie wszystkie elementy naszego pozywienia sg po straczkowych, natka pietrusz-
z niedoborami w diecie energii i biatka, jak rowniez z niedobora- czesci odpowiedzialne za prawidtowa prace uktadu odpor- ki, ryz, zielony groszek, buraki czerwone i produkty zbozowe niepomijanie pierwszego $niadania, jak réwniez aktywnosé Tabela A
mi witamin i skfadnikow mineralnych. nosciowego. Zatem zaréwno niedobdr, jak i nadmiar sktad- takze zawieraja duzo tego pierwiastka w przeliczeniu na fizyczna na $wiezym powietrzu pozwolg nam wzmocnié
nikow odzywczych moga zaburzac jego prace. Ostabienie 100 g produktu, ale niestety w postaci trudniej przyswajalne;. odpornosé, takze teraz - zima.
odpornosci obserwuje si¢ np. w populacji 0s6b spozywaja- Mozna to jednak zmieni¢ jedzac jednoczes$nie z nimi warzy-
Liczne badania sugeruja, ze zaréwno niedobor energii, cych zbyt mate iloci biatka, cynku, zelaza oraz witaminy A wa i owoce bogate w witamine C (porzeczki, maliny, papryka,
jak i jej nadmiar w diecie uposledzaja odpornosc cztowieka. i E. Aby je uzupemié, nie wystarczy jednak stosowac tak po- pomidory, kiszonki). Tabela B

Stosowanie rygorystycznych diet redukujgcych mase ciata
prowadzi takze do pogorszenia sprawnosci tego uktadu.
Okazuje sie jednak, ze i osoby otyte czeSciej zapadajg na
infekcje. Wiele z nich bowiem cierpi na choroby, ktérym to-
warzyszy stan zapalny (cukrzyca, choroba niedokrwienna
serca), co tez ostabia reakcje uktadu odpornosciowego.
Na odpornosé pracujemy przez cate zycie

Nasza odporno$é warunkowana jest juz w okresie ptodo-
wym. Zle zbilansowana dieta matki moze doprowadzié do
niedozywienia ptodu, czy braku podstawowych sktadnikow
odzywczych i tym samym upoSledzenia czynno$ci uktadu
immunologicznego (odpornosciowego). Mleko matki, dzie-
ki zawartosci przeciwciat, ma wiasciwosci antybakteryjne.
Stad dzieci karmione piersig chorujg znacznie rzadziej niz
karmione sztucznie. Karmienie dziecka piersig jest nie tylko
najlepszym sposobem zywienia niemowlecia, ale zapewnia
mu takze ochrone przed infekcjami i zakazeniami. Niemow-
le, ktore z roznych przyczyn nie moze by¢ karmione piersia,
powinno pi¢ mleko modyfikowane wzbogacone w prebio-
tyki, selen czy betakaroten. Z kolei w okresie dziecifnstwa
niedobory energii i podstawowych sktadnikéw diety moga
spowodowac zaburzenia rozwoju grasicy - gruczotu tworza-
cego limfocyty, a wiec znowu odpowiedzialnego za nasza
odpornosé.

SN BYieS7°c2y dobrzessie 0dzyW
MarzySzabyma diuzéjzachowac Piekny Wyglao2 e
Masz‘k}s?ﬁb'fy z utrzymaniem wiasciwej masyiciata?. '
. Twoj'a'cho[oba wymaga modyfikacjidiety? '
iFi‘(}:h'cesz 'spotka‘ti'sie__zP_ll'_gfesjonalnym iZaufanym dietetykiem?

: . il e
i Serdetznie zapraszamy.do skorzystanidiZicieKawej

_ .’oferty ifatrakcyjnych,pronog)i
BZE10SZenie Na WiZyte Zatyimizaproszenic g

BlTofeSiOhal TEHSTANIE gkt &F
Correct fine

Lo

01 48 0604 955 186

www.correctline.pl

Centrum dietetyki i edukacji Zzywieniowej
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pularnych ostatnio, dostepnych nie tylko w aptekach, ale
niemal w kazdym sklepie spozywczym, suplementéw diety.
Najlepsze efekty osiggniemy prawidtowo sie odzywiajac.
Co wspomaga prace ukfadu odpornosciowego?

Do podstawowych skfadnikéw wspomagajacych prace
tego uktadu mozemy zaliczy¢ cynk. Wraz z witaming A
odpowiada on za prawidtowe funkcjonowanie barier uktadu
odpornosciowego, czyli drog oddechowych, skory, przewo-
du pokarmowego i uktadu moczowego. Stanowi ponadto
wazny sktadnik systemu antyoksydacyjnego, czyli chro-
ni przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw. Cynk
warunkuje tez przemiany aminokwasoéw niezbednych do
wiasciwego funkcjonowania leukocytéw (biatych krwinek),
ktére niszczg drobnoustroje (bakterie i wirusy). Najwiecej
cynku zawierajg owoce morza, szczegblnie matze i ostrygi,
kasza gryczana, fasola, soczewica, pieczywo razowe, sery
podpuszczkowe i mieso.

Czesto zdarza sie, ze Zle zbilansowana dieta wegetarian
zawiera zbyt mate ilosci tego sktadnika. Nadmierna utrate
cynku z organizmu moga powodowac takze przyjmowane
leki antykoncepcyjne lub kortykosteroidy, badzZ tez choroby
watroby i nerek oraz cukrzyca. Wchtanianie tego pierwiast-
ka z przewodu pokarmowego obniza réwniez alkohol.

Kolejnymi sktadnikami zwiekszajgcymi aktywnosé ukta-
du odpornoSciowego s kwasy ttuszczowe omega 3.
Dziatajg one przede wszystkim przeciwzapalnie, decydujg
takze o prawidtowej budowie bton komérkowych komérek
uktadu odpornoSciowego, a zatem warunkujg ich sprawne
dziatanie. Bogactwem tych kwaséw sg przede wszystkim
tluste ryby (tosos, halibut, makrela, Sledz, tunczyk), mig-
daty, orzechy wioskie oraz niektére oleje roslinne (Iniany,
arachidowy i rzepakowy).

Zmniejszenie odpornosci jest jednym z objawdw niedo-
boru w diecie selenu. Pierwiastek ten wykazuje wiasciwosci
antyzapalne, uczestniczy w zwiekszeniu liczby limfocytow T
- komoérek odpowiedzialnych za stymulowanie wzrostu
i dojrzewanie innych limfocytéw, jak réwniez zwiekszaja-
cych wtasciwosci zerne makrofagéw (komérek niszczacych
drobnoustroje). Bogate w selen sg otreby pszenne, kietki
pszenicy, ziarna kukurydzy, pomidory, czosnek, drozdze,
nasiona roslin strgczkowych a takze ryby i ich przetwory.

W utrzymaniu kondycji ukfadu immunologicznego bie-
rze takze udziat zelazo. Jego niedob6r manifestuje sie

Omawiajac sktadniki odgrywajace istotng
role w regulacji odpornosci, nie mozna pomi-
naé witamin antyoksydacyjnych A, E i C oraz
biotyny, ktére zmniejszajg procesy zapalne
toczace sie w organizmie a ponadto mobili-
zuja uktad immunologiczny do walki. Gtéwne
Zrédfa tych sktadnikéw w diecie przedsta-
wiono w powyzszej tabeli. Mimo, ze watro-
ba zawiera najwiecej witaminy A, to z uwagi
na wysoka zawartos¢ cholesterolu nie jest
uwzgledniana w zaleceniach zywieniowych.
(Tabela A)

Ostatnio wiele uwagi pos$wieca sie zna-
czeniu probiotycznych fermentowanych pro-
duktéw mlecznych zawierajacych bakterie
rodzaju Lactobacillus i Bifidobacterium. Pa-
mietajmy, ze tylko niektére dostepne w skle-
pach produkty wykazuja takie wtasciwosci,
a informacja na opakowaniu powinna zawie-
ra¢ numer szczepu bakterii probiotycznych.

Regularne spozywanie jogurtéw i kefirdw
moze zwiekszaé sprawnos¢ obrony immuno-
logicznej jelit, zmniejszajgc tym samym ryzy-
ko chocby zatrué¢ pokarmowych.

Nie zapominajmy, ze odpowiednia podaz
ptynéw bezkofeinowych wraz z dieta odgrywa
réwniez wazna role w podwyzszaniu odporno-
Sci. Wszystkie reakcje w naszym organizmie
zachodzg przeciez wtasnie w Srodowisku
wodnym. Przypomnijmy, ze zalecana iloS¢
ptynéw w ciggu doby wynosi 2 litry.

W okresie jesienno-zimowym mozemy
komponowaé atrakcyjne i zbilansowane po-
sitki. Oto przyktadowy jadtospis dla kobie-
ty w wieku 26-60 lat o masie ciata 65 kg
z umiarkowanga aktywnoscig fizyczng, realizu-
jacy zalecenie spozywania wszystkich sktad-
nikéw odzywczych, w tym takze wspomagaja-
cych odpornosé. (Tabela B)

Utrzymanie uktadu odpornoSciowego w do-
brej kondycji wymaga statego dostarczania
witamin i sktadnikéw mineralnych. Dobrze

Koktajl truskawkowy

Kanapki z pastg twarogowo
-paprykowsq i pestkami dyni

Safata
Pieczywo

Herbata zielona

kefir 2% tt.

truskawki

papryka

ser twarogowy chudy
pestki dyni

satata

chleb razowy
margaryna

herbata

12 szt.

1> Sredniej sztuki

2 grube plastry

2 tyzki

5 lisci

2 kromki

cienko posmarowane
szklanka

Il Sniadanie*

Kanapki z wedzonym tososiem
Cykoria

Herbata

Zupa-krem z zielonego groszku
Kasza gryczana z duszong
poledwicg wotowg

Safatka z burakéw

Suréwka z marchwi i jabtka

Sok pomidorow

grahamka
wedzony toso$
cykoria

koper

herbata

zupa

kasza gryczana
poledwica wotowa
buraki

marchew

jabtko

jogurt naturalny 1,5% tt.
oliwa z oliwek

sok pomidorow

1 szt.
3 plastry
5 lisci

szklanka

300 ml

14 szklanki suchej kaszy
120 g

1 duza sztuka

1 Srednia sztuka

1 duza sztuka

tyzka

tyzeczka

szklanka

Podwieczorek*

Suréwka z owocow

Sok grejpfrutowy

Halibut pieczony z ryzem

Suréwka z poréw z jabtkami

Herbata

* Pomiedzy positkami woda mineralna.

zbilansowana dieta, spozywanie 4 -5 positkéw w ciagu dnia,

melon

mandarynka

banan

Zurawiny

serek homogenizowany
sok grejpfrutowy

halibut

ryz bragzowy

por

jabtko

Sliwki suszone

jogurt naturalny 1,5 % tt.
herbata

1/4 szt.

2 szt.

14 duzej sztuki
3 tyzki

200 g
szklanka

120 g

50 g suchego produktu
1 Sredniej sztuki

duza sztuka

6 sztuk

3 tyzki

szklanka
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Nowe poradnie

Z przyjemnosciq informujemy, ze SZPZLO
Warszawa Bemowo poszerza swoja dziatal-
no$é. Niedawno powolano do istnienia Porgd-
nie osteoporozy oraz Poradnie preluksacyjng.
W najblizszym czasie uruchomione zostang
kolejne dwie nowe poradnie. 5q to:
« Poradnia wad postawy w przychodni przy
ul. Czumy 1 oraz
« Poradnia gruzlicy i chor’éb pluc w przy-
chodni przy ul. Powstaricow Slaskich 19.
O rozpoczeciu ich dzialalnosci poinformu-

jemy juz wkrotce. v

Zgodnie tez z naszymi wezesniejszymi in—.
formacjami, Dziat ﬁzjozterapii w przychodni
przy ul. Powstaricow Slaskich 1 9 rozszerza
swojq dotychczasowq dzialalnasc. 0 pracow-
nie hydroterapii. Wanny do masazu wodnego

zostaly juz zamontowane.

Wizysthim Cytelnikom , Diagnozy”
. { Pracownikem naszeqo Zespolu
| gyerenia zdrowia, spelnienia marzen
[ ( Wﬂmr’ci w Nowym 2009 Roku
[ S ovaz milych chwil nad lektwry
naszeqo Wtaﬁw'ka

sklada Redakcja

Miejskie programy profilaktyczne w SZPZLO
Warszawa Bemowo

Urzc.gd m.st. Warszawy podjql decyzje o sfinan-
sowaniu dziatan profilaktycznych skierowanych
do uczniow szkét podstawowych z terenu Warszq-
wy. w 'tym celu ogloszone zostaty konkursy na re-
alizacje réznych programow zdrowotnych. Milo
nam poinformowac, ze SZPZLO Warszawa Be-
mowo zostat wybrany do realizacji 3 programéw

proﬁlaklycznych prowadzonych w szkotach w na-
szej dzielnicy. Programy te dotyczq 3 kolejnych
lat, poczqwszy od roku 2008, na 2010 skonczyw-

szy. Bedq one zatem obejmowaty co roku nowe
roczniki dzieci i miodziezy,

,Korz.yst‘ajqc z okazji, zwracamy si¢ do rodzi-
cow dz.zecz w wieku szkolnym, aby wyrazali zgode
na udziat swoich pociech w tych programach.

Programy realizowane przez SZPZLO

Warszawa Bemowo . '
« Program zdrowotny w zakresie profilaktyki

= | korekcji wad postawy dla uczniéw klas IV szkél
podstawowych, . .
« Program profilaktyki ZdrowotneJ w zakre_s'le
poprawy stanu zdrowia jamy ustnej dla uczniow
Klas II szkot podstawowych,
« Program profilaktyczny wczesnego wykrija’—
nia wad wzroku i zeza dla uczniow klas II szkot
awowych.
polfl;tramai}h dotacji Urzedu m.st. Warszawy
w listopadzie 2008 1. zostat zrealizowan%/ program
zdrowotny ,, Ocena ryzyka wystgpowania cholroby
nadcisnieniowej u miodziezy szkolnej pomiedzy
18. a 19. rokiem zycia”.
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Zapraszamy PANIE
w cigzy niepowiktanej
do udziatu w programach

~ZDROWIE, MAMA i JA”

Zatozeniem programu jest monitorowanie
w sposéb profesjonalny i usystematyzowany
przebiegu cigzy i zapewnienie
profilaktycznej opieki medyczne;j.
Zapraszamy do Poradni Ginek.-Potoz.
w przychodniach przy ul.:
Wroctawskiej 19,

(022) 638-23-33 wew. 222
Czumy 1, (022) 665-40-50 wew. 33
Powstancéw $SL. 19, (022) 665-37-07
(022) 664-44-00 wew. 19

Program finansowany jest przez m.st. Warszawa.

Zapraszamy PANIE
od 25 tygodnia cigzy

na bezptatne zajecia praktyczne
i teoretyczne w ramach programu
edukacji przedporodowej

~SZKOLA RODZENIA"

w Przychodni przy
ul. Powstancéw Slgskich 19
Zajecia dla jednej grupy odbywaiq sie
raz w tygodniu w godz. 17.00 - 19.00.
Program obejmuje 10 spotkan
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
ZAPRASZAMY

SZPZLO Warszawa Bemowo

W roku 2008 zapraszamy
wszystkich urodzonych w latach

PANIE

1a W

S 1953, 1958, 1963, 1968, 1973 w wieku 25-59 lat,
(o) L ktérzy nie mieli wykonywanych k ktére nie miaty wykonywanych
[ badan objetych Programem badan cytologicznych
g o) Profilaktycznym w ciggu ostatnich w ciqgu ostatnich 3 lat
N 5 lat oraz nie majq rozpoznanej !
— w choroby uktadu krgzenia q na bezpl’aine badania
Ty N na bezptatne badania N CYTOLOGICZNE
o % UKLADU KRAZENIA % Informacije i zapisy
E Badania prowadzone sqg we w Poradniach ,K” w przychodniach:
wszystkich naszych Przychodniach.

g W celu wykonania badania nalezy Q ul- Wroclawskq 19,' (,022) 638-23-33,
o zgtosic sie do gabinetu zabiegowego ul. Powstancéw Sl. 19,

m kazdej Przychodni w godzinach: Q (022) 665-37-07, 664-44-00,
D od poniedziatku do pigtku ul. Czumy 1, (022) 665-40-50
— q w godzi 7.30 - 18.30. q Bodania f .

adania rrnansowane s rzez

g N Badania finansowane sq przez NFZ w ramach N w ramach prog:tl:s\u
< programu ,Profilaktyka choréb uktadu krgzenia”. JProfilaktyka raka szyjki macicy”.

Poradnia Medycyny Pracy SZPZLO Warszawa Bemowo, ul. Czumy 1

wykonuje odptatnie:
* badania profilaktyczne (wstepne, okresowe, kontrolne) do celéw przewidzianych
w Kodeksie pracy,
* badania profilaktyczne do celéw sanitarno-epidemiologicznych,
* badania oséb ubiegajgcych sie o prawo jazdy oraz kierowcéw wszystkich kategorii,
* badania pracownikéw pod kgtem zabezpieczen technicznych,
* wizytacje zaktadéw — przeglqd stanowisk pracy,
* badania profilaktyczne oséb wyjezdzajqcych 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 - 1530, tel.: (022) 425-95-06

pigtek 7.30 - 15.30. (022) 665-40-50, wew. 46

Istnieje mozliwos¢ przeprowadzenia badan wiekszych grup pracownikéw w zaktadach pracy. il
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10) strojne drzewko wigilijne,

11) podatek poddanych dawnego
monarchy,

12) kuzynka kruka,

15) niewolnica mody,

19) pobozna piesn,

22) zabiegi lecznicze, kuracja,

23) kuleczka zdobiaca Swiateczne
drzewko,

24) cztonek zatogi kutra,

25) prezydent Egiptu od 1981 roku,

26) w sadzie rodzi szklanki,

27) beczutka na wino,

28) powalajacy cios bokserski,

32) klucz do wiedzy,

35) w kazdym panuje inny obyczaj,

37) Krzysztof, aktor polski,

38) pacjentka,

39) samochdd,

42) zmieszane glosy niegtosnych
rozmow,

45) puszysty kobierzec,

46) nogi zajaca,

47) sumiasty pod nosem,

48) autor dzieta,

49) typ farby wodnej.

Pionowo:
1) szpilka lub stupek przy bucie,
2) nie wszystko co sie Swieci,
3) atrofia,
4) skrzydlaty zdobywca przestworzy,
5) krazy w zytach,
6) kontuar,
7) cecha ujemna, wada,
8) podziemna droga,
13) gimnastyka w rytm muzyki,
14) budowlana maszyna z tyzka,
16) nowy, gorliwy wyznawca,
17) magazynek rewolweru,

42 43 44 45 18) dowodca kozakoéw,
. . . 19) drewniane ogrodzenie,
3 8 20) pitkarski sedzia,

21) Swiety od grudniowych prezentow,

it 4 29) oboz jeniecki,
12 30) specjalny system odzywiania,

31) odczucie po ustapieniu bélu,

48 49 32) presja, wptyw,
. . . 33) leczy choroby uktadu moczowego,
16 13 34) wciety wiersz tekstu,

35) niszczenie wapieni,

36) archiwizowane papiery,
40) element rzedu konskiego,
41) eksponat,

43) gotujaca sie woda,

44) bol nerwu kulszowego,
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Przychodnia przy ul. Wroctawskiej 19
centrala 022- 638 23-33

~

Litery z ol ponumer i ch od 1 do 17 utworza rozwi zanie,
vl o o o gt

RTG: 022-666-10-16
Sekretariat: 022-665-19-24

reJestraCJa ogolna Punkt Obs’rugn Paqenta 022 665-23-
rejestracja poradni dzieciecej: 022-664-20-48
sekretariat: 022-664-83-82



