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Akcje promocji zdrowia w SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy

ZAPRASZAMY

PANIE

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

na bezptatne badania
CYTOLOGICZNE.

Informacje i zapisy w Poradniach ginekologicznych
w przychodniach przy ul.:

Czumy 1, tel. 22 665-40-50 wew. 33,
Powstancéw glqskich 19, tel. 22 665-37-07,
lub 22 664-44-00 wew. 19,
Wroctawskiej 19, tel. 22 638-23-33 wew. 222,
1 Sierpnia 36q, tel. 22 846-86-74,
Cegielnianej 8, 22 863-91-50.

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

ZAPRASZAMY

Mieszkancéw Bemowa i Wtoch,
urodzonych w latach
1962, 1967, 1972, 1977, 1982
(roczniki wytypowane w 2017 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 sa we wszystkich przychodniach
Zespotu na Bemowie i we Wilochach, a osoby zainteresowane
prosimy o zgltaszanie sie do gabinetow zabiegowych lub swoich
lekarzy POZ.

Gablnety czynne sa od ponledziatku do platku
w godzinach 7.30-18.30.

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

ZAPRASZAMY
PANIE

w wieku 50-69 lat,

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

na bezptatne badania
MAMMOGRAFICZNE.

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

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

—

ZAPRASZAMY

Pacjentow chorujacych na cukrzyce
do skorzystania z programu:

~PROMOCJA ZDROWIA W CUKRZYCY”,

W ramach programu mozna skorzystaé ze spotkar
dotyczqcych edukacji w zakresie cukrzycy oraz
wsparcia i wymiany doéwiadczen na temat choroby.

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

Osoby zainteresowane programem proszone sq
o kontakt z pielegniarkami w przychodni
przy ul. Powstaricéw Slgskich 19 osobiscie lub
telefonicznie pod numerem: tel. 22 664-44-80 wew. 47.

Program finansowany przez SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy.

ZAPRASZAMY

Rodzicow i ich dzieci
do skorzystania z programu
ZDROWIE, MAMA | JA - ETAPII

W ramach programu podawana jest bezptatna
szczepionka przeciwko pneumokokom
(PCV 13 - jedna dawka)

- dzieciom pomiedzy 24. a 36. miesigcem zycia
zamieszkalym na terenie Warszawy.

Osoby zainteresowane proszone sq o kontakt
z poradniami dziecigcymi w jednej z przychodni
SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy:
Czumy 1, tel. 22 666-10-14,
Powstancow §Iqskich 19, tel. 22 664-20-48,
Wroctawskiej 19, tel. 22 638-29-43,
Janiszowskiej 15, tel. 22 846-12-56,
Cegielnianej 8, tel. 22 863-87-65.
Program finansowany jest przez m.st. Warszawa.

ZAPRASZAMY
PANIE

na bezptatne zajecia praktyczne i teoretyczne
w ramach Programu edukacji przedporodowej

SZKOLA RODZENIA.

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

Zajecia odbywaiq sig w przychodniach
przy ul. Powstancéw Slaskich 19 i ul. Cegielnianej 8
w grupach, w godzinach popotudniowych,
obejmujg 10 spotkan po 2 godziny lekcyjne.

Informacie i zapisy pod numerami tel.:
Powstancéw Slgskich 19 tel. 22 664-84-04,
Cegielniana 8 tel. 502-618-775

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

Za nami kolejny rok wazny dla SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy. Rok jubi-
leuszu 15-lecia istnienia Zaktadu zakonczony przyznaniem zaszczytnego wyroz-
nienia ,, Lider Polskiego Lecznictwa 2016”. Pracowalismy na ten tytul z ogromnym
poswieceniem, stale podnoszqc jakos¢ swiadczonych ustug i dostosowujqc nasze
przychodnie do europejskich standardow. Ten rok zapisuje sie w historii bemow-
skiego lecznictwa otwartego szczegolnie. Z myslq o Panstwa potrzebach rozpo-
czelismy budowe kolejnej, osmej juz, przychodni w najmtodszej czesci Bemowa, na
Chrzanowie. Po jej otwarciu zmniejszy sie kolejka do punktow pobran, lepszy bedzie
tez dostep do lekarzy podstawowej opieki zdrowotnej w pozostatych przychodniach.

Wszystkie nasze przychodnie sq wspolnym dobrem i dlatego, o czym piszemy w tym numerze ,, Diagnozy”,
wspolnie powinnismy o nie dbac. Tak, by wizyta u lekarza byta przyjemnoscig.

Jak zwykle poruszamy wiele zagadnien waznych dla naszego zdrowia i zachecamy Panstwa do szeroko
pojetej profilaktyki, ktora uchroni¢ nas moze przed grozmymi chorobami. Jednq z jej form sq szczepienia
obowiqzkowe i zalecane najmtodszych. Rezygnacja z nich, na ktorq decydujq sie niektorzy rodzice, moze
powodowac zagrozenie dla tego, co dla wszystkich jest najcenniejsze — zdrowia i Zycia dzieci. Chciatbym
podkreslic, ze dzieki obowiqzkowym szczepieniom wyeliminowano w ciqgu ostatnich 70 lat wiele bardzo groz-
nych i Smiertelnych chorob. Rezygnacja ze szczepienia wlasnego dziecka jest skrajnq nieodpowiedzialnosciq.
Zaufajcie Panstwo naszym lekarzom, a nie internetowi! I to przestanie chciatbym dedykowacé wszystkim
Panstwu na nowy rok, zachecajqc jednoczesnie do lektury kolejnych numerow naszego czasopisma{//;?

W NUMERZE:

Dyrektor S%é Wdééawa Bemowo-Wtochy

awel Dorosz

Wywiad ,, Diagnozy” 4 HIV: leczenie jako prewencja

Zdrowie dzieci

6 Ztobkowo-przedszkolny test odpornosci

Profilaktyka

8 Jak uniknac¢ niedoboru witaminy D?
15 Kiedy boli kregostup szyjny

SZPZLO Warszawa 10 JesteSmy ,Liderem Polskiego Lecznictwa 2016”

Bemowo-Wtochy

12 Szanujmy przychodnie i nas samych

Nasze zdrowie

13 Pierwsza pomoc w odmrozeniach

Aktualnosci

17 Program szczepien przeciwko grypie dla senioréw,
Szczepienia przeciwko pneumokokom, Podsumowanie
,,SW|Qta Seniorow”, Godto promocyjne ,Teraz Polska”
dla SZzPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy, Elektroniczne
zwolnienia lekarskie (e-zwolnienia), E-rejestracja
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WYWIAD ,,DIAGNOZY”

Krajowym Konsultantem ds. Chorob Zakaz-
nych rozmawia Halina Guzowska.

Z prof. dr. hab. n. med. Andrzejem Horbanem,

-/~ HIV i AIDS - te nazwy budzace groze po-
jawity sie w latach 80. ub. stulecia, niemal
rownolegle z wybuchem epidemii. Wtedy jako
gtowna przyczyne zakazenia wskazywano kon-
takty seksualne, szczegolnie homoseksualne.
Teraz wiemy, ze drog zakazenia jest wiecej.
Ktore obecnie dominujg w naszym kraju?

- Zakazenie HIV przenosi sie poprzez krew
i niektére wydaliny, ktére sie do niej dostaja.
To pocigga za sobg logicznie drogi zakazenia.
Prawie catkowicie udato nam sie wyeliminowaé
zakazenie poprzez przetaczanie krwi. W poczat-
kach epidemii byta to najczestsza przyczyna za-
kazenia, w tej chwili przyjmuje sie, ze krew jest
bezpieczna. Dzieje sie tak z dwoch powoddw:
w wiekszosSci przypadkéw nie uzywamy krwi
Swiezej, a przetaczamy pochodne krwi wypro-
dukowane metodg, ktéra zabija wirusy. Meto-
da ta stanowi takze ochrone przed innymi wiru-
sami. Po drugie, jesli sie uzywa z koniecznosci,
w niektoérych przypadkach, preparatéw przygoto-
wywanych z krwi Swiezej, to stosuje sie bardzo
ostrozng polityke polegajgcg na selekcji daw-
cow, okresie karencji i bardzo pilnym monitoro-
waniu biorcow.

Kolejng, nadal istniejgcg drogg zakaze-
nia, jest uzywanie niesterylnego sprzetu, igiet
i strzykawek zanieczyszczonych krwig osoby za-
kazonej. To nie sg tylko brudne igty, one mu-
szg by¢ ,zanurzone” we krwi tej osoby — wirus
potrafi przezy¢ na nich nawet kilka godzin. Do
zakazenia w ten sposéb dochodzi u oséb, kto-
re uzywajg dozylnie srodkéw odurzajgcych, ko-
rzystajg ze wspdlnych zbiornikéw z tymi Srodka-
mi, igiet i strzykawek. Mamy i tutaj sukcesy, bo
drogi ochrony przed zakazeniem sg bardzo ja-
sne. W Polsce, dzieki konsekwentnie realizowa-
nym programom tzw. redukcji szkéd, obserwu-
jemy spadek zakazen w tej grupie os6b. W la-
tach 80. sposrod 600-800 nowo zdiagnozowa-
nych prawie 90 proc. stanowity osoby dozylnie
przyjmujgce narkotyki, obecnie jest ich zaled-
wie Kilka rocznie.

- A kontakty seksualne?

- Te oczywiScie stanowig nadal podstawowa

droge zakazenia, dominuje ona na catym Swie-

Bezptatny kwartalnik

HIWAlleczenie
jaho prewencja

cie i dotyczy to kontaktow heteroseksualnych.
U nas odwrotnie — przewazajg zakazenia w gru-
pie tzw. MSM, czyli mezczyzn uprawiajacych
seks z mezczyznami. Chociaz nie znaczy to, ze
nie zdarzajg sie i osoby zakazone drogg kontak-
téw heteroseksualnych.

-/~ Jak zabezpieczyé sie przed zakazeniem?

- Generalnie, zasady zabezpieczenia przed za-
kazeniem HIV drogg kontaktéw seksualnych sag
niestychanie proste. Najlepszg z nich jest absen-
cja seksualna, drugg — wzajemna wiernos¢: moj
partner nie jest zakazony i ja jestem mu wierny/-
a — wtedy szansa zakazenia jest bardzo minimal-
na. Trzecia metoda, jesli nie ma sie pewnosci
co do partnera lub jego status serologiczny jest
nieznany, to uzywanie prezerwatyw, ktore wpraw-
dzie nie chronig w 100 proc., ale w znakomity
sposob zmniejszajg ryzyko zakazenia.

Mozna tez przyjgc, ze leczenie antyretrowiru-

sowe, obecnie szeroko dostepne, jest pewnym
rodzajem prewencji. Jezeli bowiem wiemy, ze
osoba jest zakazona i dostaje leczenie, to jest
ono na tyle skuteczne, ze liczba wirusa w je-
go krwi i wydalinach spada bardzo znacznie.
W zwigzku z tym zdolno$¢ do zakazania partne-
ra jest duzo mniejsza. Leczenie jest wiec trak-
towane jako prewencja.
J-w nastepstwie zakazenia wirusem HIV, po
kilku czy kilkunastu latach moze dojsé do za-
chorowania na AIDS. Jakie sg mozliwosci le-
czenia antyretrowirusowego?

- Obowigzujgca w tej chwili taktyka leczenia
mdwi o tym, ze nalezy leczyC kazdego cztowieka
zakazonego wirusem HIV bez wzgledu na jego
status spoteczny i poziom wiremii, jaki u niego
0znaczono.

Kiedy dochodzi do zakazenia, czeS¢ komdrek
staje sie miejscem replikacji wirusa. Uktad im-
munologiczny cztowieka zdrowego usituje w tym
momencie wyeliminowac te komorki — dos¢ sku-
tecznie — zabijajac je. W momencie gdy jest ich
mato, zaczynajg sie pojawia¢ choroby, przez
utrate bowiem tych komaorek organizm traci kon-

HIV/AIDS - co oznaczajg te skroty?

Xl HIV (ang. Human Immunodeficiency Vi-
rus) to ludzki wirus niedoboru odpornosci.

X AIDS (ang. Acquired Immunodeficiency
Syndrome) to zespdt nabytego uposledzenia
odpornosci, ktéry moze by¢ wywotany przez
HIV.
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trole nad niektérymi zakazeniami, czesto nie-
groznymi dla ludzi zdrowych. Pojawia sie np.
gruZlica, bedgca w wielu krajach pierwszym ob-
jawem spadku odpornoSci w przebiegu zakaze-
nia HIV, zakazenia pasozytnicze, grzybicze, kto-
re nie dajg ogéInoustrojowych objawdw chorobo-
wych u 0s6b z prawidtowym uktadem immunolo-
gicznym, a pacjentéw z AIDS wrecz zabijaja.

Leczenie antyretrowirusowe, w pore zastoso-
wane, powoduje, ze nie dochodzi do dewasta-
¢ji uktadu immunologicznego, ktory nigdy juz nie
wraca zresztg do takiej sprawnosci, jakg miat
przed zakazeniem. CzeS¢ lekarzy przyjmuje, ze
jezeli pacjent miat jeden z objawéw AIDS, to do
konca zycia powinien by¢ traktowany jak chory
zakazajacy innych. Leczenie AIDS jest leczeniem
antyretrowirusowym i przyczynowym tych choréb,
ktore sg wynikiem niedoboru odpornosci.

'~ W listopadzie tradycyjnie juz obchodzony
jest Europejski Tydzien Testowania na HIV.
Testy mozna jednak wykonywaé w roznych
placowkach przez caly rok. Kto powinien je
zrobi¢?

- Kazdy, kto przynajmniej raz miat ryzykow-
ne zachowanie, czyli np. kazda kobieta w cig-
zy, kazdy kto rozpoczat zycie seksualne lub nie
zachowuje tych trzech podstawowych zasad,
o ktérych méwiliSmy wczesniej. Ponadto, ko-
niecznie, osoby dozylnie stosujgce narkotyki.
| kazdy kto miat wczesSniej przetoczong krew,
cho¢ jak wspomniatem, obecnie prawdopodo-
bienstwo zakazenia tg droga jest minimalne.

!~ Wymienit Pan profesor kobiety w ciazy —
dlaczego w ich przypadku jest to tak wazne?

- Jezeli przyszta matka jest zakazona, to
j€ej juz nie wyleczymy, ale jesli w odpowiednim

WYWIAD ,,DIAGNOZY”

czasie zastosujemy leki antyretrowirusowe, to
szanse urodzenia zdrowego dziecka rosng nie-
pomiernie. Pordd u kobiety nieleczonej powo-
duje zakazenie u 25-30 proc. dzieci. Jesli nato-
miast matka jest prawidtowo leczona, ten odse-
tek jest bliski zeru. Nalezy pamietac, ze zaka-
zenie HIV utrzymuje sie do konca zycia. Zatem
dziecko zakazone przy porodzie do konca zycia
bedzie musiato brac leki. Dobrze, jesli dziecko
jest zdiagnozowane w momencie urodzenia lub
tuz po, natomiast bardzo czesto sie zdarza, ze
zakazenie jest diagnozowane po kilku latach,
kiedy zaczynajg sie pojawia¢ pierwsze objawy
choroby. Takich przypadkéw rozpoznajemy na-
wet do 100 rocznie. | to jest przykre, bo dyspo-
nujgc narzedziem, ktére moze chroni¢ dziecko,
nie korzystamy z niego. Oferujemy takie testy
w ramach pakietu cigzowego, niestety odsetek
kobiet, ktdre decydujg sie go wykona¢ zamiast
100 siega zaledwie 20 procent. Naktaniamy za-
tem kazda kobiete, ktora jest w cigzy, do wyko-
nania przynajmniej raz takiego testu.

i

/|- Dziekuje za rozmowe.

Epidemiologia HIV/AIDS w Polsce

Do zakazenia wirusem HIV dochodzi naj-
czesciej u 0s6b mtodych, w Polsce blisko po-
towa 0séb z nich mieSci sie w przedziale 20-
29 lat. Az 84 proc. zakazonych HIV i chorych
na AIDS w naszym kraju to osoby w wieku
produkcyjnym (20-49 lat).

Od poczatku badan w 1985 r. do konca
2015 r. zarejestrowano 19 915 przypadkéw
zakazenia HIV i 3 328 przypadkéw zachoro-
wania na AIDS, 1 328 chorych zmarto.

OPTYK Wojciech Sala

ul. Mickiewicza 37
tel. 792132 1M
22 560 21 81
Poniedziatek - Pigtek
10.00 - 19:00
Soboty
10:00 - 14:00

ul. Czumy 1
{ parter Przychodni )
tel. 22 664 98 70
Poniedziatek - Piatek
9:00 - 19:00

realizujemy recepty
refundowane przez

NYZ

quflil.h'b'l'\.'!.' Fundusy ¥drowia

od 1965 r. _}93\,_\

(s

grawerujemy na szkfach: imiona, inicjaty, znaki graficzne etc.

Chochlik drukarski sprawit, ze w poprzednim ,Wywiadzie Diagnozy” btednie wydrukowano nazwisko lek. med. Ewy
Szymczuk, kierownika Szpitalnego Oddziatu Ratunkowego w Szpitalu Wolskim w Warszawie. Przepraszamy.
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ZDROWI€ DZIeCl

ZtobRotvosnzedsziolny)

lek. med. Wanda Sadowska
specjalista pediatra

D laczego maluchy zaczynajg chorowaé prze-

kroczywszy po raz pierwszy prog ziobka
lub przedszkola?

Pierwszy rok w ztobku czy przedszkolu wig-
ze sie zwykle z poczgtkiem réznych choréb, naj-
czesciej przeziebien. Przyczyng infekcji sg zwy-
kle wirusy, ktérymi maluchy zarazajg sie wza-
jemnie. WSréd ogromnej liczby i réznorodnosci
wirusow najczestszg przyczyne tagodnych infek-
cji drog oddechowych stanowig rynowirusy. Wy-
wotujg one 40-50 proc. przeziebien.

W pierwszym roku zycia maluch zwykle nie-
wiele choruje. Chronig go przeciwciata otrzyma-
ne w okresie cigzy a pdzniej wyssane z mle-
kiem matki. W okresie ztobkowo-przedszkolnym
ta ochrona juz sie kornczy, a uktad immunolo-
giczny nie jest jeszcze w petni uksztattowany.

Przebywajac infekcje, dziecko nabywa odpor-
nosci na jeden rodzaj wirusa, co nie chroni go
przed kolejnymi zakazeniami. Dlatego tez prze-
ziebienia mogg sie czesto powtarzac. Duze sku-
pisko dzieci sprzyja wymianie wirusow i bakte-
rii. Jesienno-zimowa aura i to ze maluchy dtu-
zej zostajg w zamknietym pomieszczeniu majg
réwniez znaczenie. Nie wszyscy rodzice zatrzy-
mujg chore dzieci w domu, czesto wysytajg do
7tobka czy przedszkola dzieci niedoleczone, co
naraza na infekcje inne, mniej odporne malu-
chy. Nie da sie unikna¢ infekcji u dziecka, ktére
zaczeto kontaktowacé sie z rowiesnikami.

Czynnikiem obnizajgcym odpornoSé moze
by¢ réwniez stres zwigzany z rozstaniem z ro-
dzicami. Negatywnie na odpornos¢é dziata tak-

test odpornosci

ze dym papierosowy — dzieci rodzicéw palaczy
choruja czesciej.

W wieku 1-5 lat dziecko przebywa okoto 3-4
infekcji w ciggu roku, a po rozpoczeciu uczesz-
czania do ztobka czy przedszkola, liczba ta
zwieksza sie do 8, a nawet 12 w ciggu roku.
Maluchy, ktére majg starsze rodzenstwo, cho-
rujg czesciej.

Do zakazenia dochodzi najczesciej drogg kro-
pelkowg lub przez zakazone przedmioty i brud-
ne rece.

Leczenie i wypoczynek w domu

S3 to zwykle niegroZzne infekcje takie jak:
przeziebienie, katar, kaszel, wirusowe zapale-
nie gardta, czasami podwyzszona temperatu-
ra. Warto wtedy zostawi¢ malucha w domu, za-
dba¢ o odpowiednie nawodnienie organizmu,
wietrzenie pomieszczenia, w ktérym przeby-
wa; wazne jest tez doktadne czyszczenie noska
Z zalegajgcej wydzieliny.

W leczeniu stosujemy leki obnizajgce gorgcz-
ke, zmniejszajgce nasilenie kaszlu lub uptyn-
niajgce wydzieline zalegajgcg w drogach odde-
chowych, doraZznie — obkurczajgce btone Sluzo-
wag nosa. Pozytywne dziatanie majg inhalacje
z soli fizjologicznej, ktére nawilzajg drogi odde-
chowe.

Infekcja tagodna trwa zwykle kilka dni
i po podaniu lekow objawowych ustepuje
samoistnie.

Po ustgpieniu objawdw infekcji moze utrzy-
mywac sie kaszel, czasami nawet do kilku ty-
godni. Jezeli stan ogdlny dziecka jest dobry, ba-
dane przez pediatre nie ma zmian ostuchowych
w oskrzelach, wyniki badan laboratoryjnych sg
prawidtowe, a natezenie kaszlu sie zmniejsza,
nie ma przeciwwskazan, zeby zaczeto ono po-
nownie chodzi¢ do przedszkola. Dopiero jezeli
kaszel utrzymuje sie powyzej jednego miesiagca,
nalezy zbadac jego przyczyne.

Co wzmacnia odpornos¢é?

Jezeli infekcja u dziecka ma tagodny prze-
bieg, tatwo poddaje sie leczeniu, nie powodu-
je powiktan, to jego uktad immunologiczny uczy
sie odpornosci i radzenia sobie z zakazeniami.

Podczas infekcji uktad odpornosSciowy produ-
kuje przeciwciata, ktére rozpoznajg i zapamietu-
ja wirusy czy bakterie i niszczg je w trakcie tej
czy kolejnej infekciji.
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Lekkie infekcje sg wiec dla naszych maluchow
pozyteczne dla nabywania odpornosci.

Dzieci, ktére wczesSniej uczeszczaty do ztob-
ka, w przedszkolu chorujg mniej.

Dla wzmacniania odpornosci wazna jest row-
niez odpowiednia dieta z duza iloScig warzyw
i owocow, zapewnienie odpowiedniej ilosci biat-
ka i kalorii, odpowiednia ilo§¢é snu, aktywnosé
fizyczna, szczegdlnie ruch na Swiezym powie-
trzu, zmiana klimatu (nie powinna by¢ ona krot-
sza niz 2 tygodnie). Korzystny wptyw majg tak-
ze niektore preparaty roslinne, takie jak jezow-
ka popularna, aloes, probiotyki, tran i zawarte
w nim kwasy omega 3 i omega 6. Konieczne
jest réwniez podawanie witaminy D, szczegol-
nie w okresie jesienno-zimowym.

Zwykle w wieku 5-6 lat organizm nabywa od-
pornosci, dzieci w wieku szkolnym, ktore wcze-
Sniej uczeszczaty do przedszkola, chorujg znacz-
nie rzadziej.

Pamietajmy o szczepieniach

W wieku niemowlecym i ztobkowo-przedszkol-
nym dzieci czesto przechodzg choroby zakaz-
ne. Posytajgc maluchy do ztobka czy przedszko-
la, rodzice powinni pomysle¢ o ich uodpornie-
niu przeciwko chorobom zakaznym, przestrze-
gajgc kalendarza szczepien zarowno obowigz-
kowych, jak i zalecanych.
ne sg szczegblnie na zakazenia rotawirusem,
pneumokokami, hemophilus influenze.

Powyzej 1. roku dzieci szczepimy obowigzko-
wo przeciwko odrze, Swince i rézyczce, ale na-
lezy rowniez pamieta¢ o szczepieniu przeciwko
ospie wietrznej i z6ttaczce pokarmowe;.

Bardzo wazne jest takze szczepienie przeciw-
ko meningokokom, ktére moga wywotywac sep-
se meningokokowg i meningokokowe zapalenie
opon mozgowo-rdzeniowych.

Szczepionki skoniugowane — pneumokoko-
wa i meningokokowa — znoszg nosicielstwo, eli-
minujac drobnoustroje z drég oddechowych, co
jest korzystne dla dzieci nieszczepionych (np.
mtodszego rodzernstwa).

Warto réwniez pomysleé¢ o szczepieniu prze-
ciwko grypie, ktore trzeba powtarza¢ co rok.

Dzieki szczepieniom mozemy catkowicie wy-
eliminowaé choroby zakazne lub ztagodzi¢ ich
przebieg.

ZDROWI€ DZIeCI

Powiktania i niedobor odpornosci

Niestety, nie wszystkie choroby wirusowe
konczg sie wyzdrowieniem. Czasami zakazenie
rozwija sie, czesto dotaczajg sie bakterie, stan
dziecka ulega pogorszeniu, dochodzi do rozwo-
ju powiktan w postaci zapalenia oskrzeli, ptuc,
uszu, ropnego zapalenia gardta, zapalenia mie-
Snia sercowego. Konieczny jest wtedy kontakt
z lekarzem, ktéry czesto zleca wykonanie ba-
dan laboratoryjnych oraz podanie antybiotyku.
Po ciezkich i nawracajgcych zakazeniach odpor-
nos¢ dziecka ulega obnizeniu.

W niektérych przypadkach zaleca sie podawa-
nie lekow immunostymulujacych, tzw. szcze-
pionek odpornosciowych, doustnie, podjezy-
kowo lub donosowo.

Uktad immunologiczny ,trenuje” na tych le-
kach odpornosé, wytwarzajgc pamie¢ immuno-
logiczng, co chroni organizm przed kolejnymi
zakazeniami. Na wytworzenie odpornosci po-
trzeba okoto 3 miesiecy.

U okoto 10 proc. dzieci nawracajgce infek-
cje sg spowodowane rzeczywistym niedobo-
rem odpornosci, czyli nieprawidtowym funkcjo-
nowaniem uktadu immunologicznego. Nieprawi-
dtowa liczba komoérek uktadu odpornosciowego
lub defekt w ich funkcjonowaniu powoduje, ze
nie majg one zdolnosci do niszczenia wirusow
czy bakterii.

W przypadku niedoboru odpornosci, poza na-
wracajgcymi, zwykle ciezkimi zakazeniami, ob-
serwujemy takze inne niepokojgce objawy w po-
staci zahamowania rozwoju fizycznego dziecka,
przewlektych biegunek, zakazen skory, czy na-
wracajgcych zapalen jamy ustnej. Pediatra, po-
dejrzewajac niedobory odpornosci, na pewno
skieruje dziecko do Poradni Immunologicznej.

To warto zapamietacé:

O Najczestszymi chorobami dzieci w wieku
ztobkowo-przedszkolnym s3g infekcje wi-
rusowe, czyli przeziebienia. Sg to zwy-
kle tagodne infekcje, ktorych objawy
ustepujg samoistnie po kilku dniach.

O Przebycie tagodnej infekcji jest ko-
rzystne, gdyz po przechorowaniu dziecko
nabywa odpornosci.

O Dziecko uczeszczajace do ziobka w przed-
szkolu choruje mniej.

O Antybiotyki nie sg skuteczne w leczeniu
przeziebien.

O Powiktaniami wirusowych infekcji gor-
nych drog oddechowych moga by¢ zaka-
Zenia bakteryjne.

O Skuteczng ochrong przed chorobami
zakaZnymi sg szczepienia obowigzkowe
i zalecane.

Bezptatny kwartalnik
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lek. med. Elzbieta Paplinska
specjalista endokrynolog

itamina D, nazywana witaming zycia, jest
W niezbedna do prawidtowego dziatania ca-
tego organizmu. W Swietle obecnej wie-
dzy medycznej aktywna forma witaminy D, uwaza-

na jest za hormon sprawujacy funkcje regulacyjne
we wszystkich narzadach.

W przypadku niedostatecznego zaopatrze-
nia w witamine D zwieksza sie podatnos¢ na in-
fekcje, ryzyko rozwoju nowotworéw, alergii, cho-
réb uktadu krgzenia. Witamina D powstaje w na-
szych organizmach pod wptywem stofica. Pol-
ska jest krajem zlokalizowanym w strefie klima-
tycznej, w ktérej szczegdlnie zimg jesteSmy na-
razeni na niedostateczng jej produkcje. Jak za-
tem uchronic¢ sie przed jej niedoborem, gdy dni
stajg sie coraz krétsze, a chmury odcinajg do-
step do nielicznych promieni stonecznych?

Eliksir zycia

Na poczagtku opowiedzmy sobie dlaczego tak
wazne jest prawidtowe zaopatrzenie naszych
komérek w witamine D zwana eliksirem zycia.
Podstawowg rolg witaminy D jest regulacja go-
spodarki wapniowo-fosforanowej w organizmie.
Zwieksza ona wchtanianie wapnia w przewodzie
pokarmowym i ma ogromne znaczenie w ksztat-
towaniu i mineralizacji kosci. Niedostatecz-
na podaz tej witaminy przyczynia sie do rozwo-
ju zaburzen ze strony uktadu kostnego: krzywi-
cy u dzieci, osteomalacji i osteoporozy u do-
rostych. Suplementacja” witaminy D jest istot-
nym elementem leczenia osteoporozy, takze ze
wzgledu na jej korzystny wptyw na site i spraw-
nos¢ miesni obwodowych. Podawana w odpo-
wiedniej dawce zmniejsza ryzyko upadkow i zta-
man kosci, w tym ztaman szyjki kosci udowe;j,
co pokazuje jak wazne jest, aby pamietac o jej
stosowaniu u os6b w podesziym wieku.

Jednak - jak dowodzg wyniki badan — spek-
trum dziatania witaminy D jest o wiele szersze,
a jej niedobory sg zwigzane z rozwojem:

J nowotworéow — wykazano duzg zaleznosé
miedzy zaopatrzeniem w witamine D w popu-
lacji a wystepowaniem nowotworéw. Nor-
malizacja poziomu witaminy D do poziomu
uwazanego dziS za prawidtowy, powoduje
Znamienne zmniejszenie ryzyka rozwoju raka

* Suplementacja to uzupetnianie diety o niezbedne
witaminy i sktadniki mineralne
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Jalk wmilkuneys
niedoboru witaminy D?

piersi, raka prostaty i raka jelita grubego

w stosunku do oséb, u ktérych stwierdzono

niedobdr tej witaminy;

(J infekcji — udowodniono, ze witamina D zwiek-
sza odpornosé i wspiera nasz organizmw wal-
ce z bakteriami i wirusami. Przeziebienia, gry-
pa, zapalenia zatok wystepujg rzadziej w po-
pulacjach suplementowanych niz w niesuple-
mentowanych;

(J chorob autoimmunologicznych, takich jak
stwardnienie rozsiane, reumatoidalne za-
palenie stawow;

(J chorob sercowo-naczyniowych, takich jak
zawaly serca czy udary mozgu. U 0so6b z pra-
widtowym stezeniem witaminy D stwierdza
sie poprawe kontroli ciSnienia tetniczego
oraz sprawnosci fizycznej;

(J cukrzycy zaréwno typu 1 jak i 2 — niedobér
witaminy D uposledza sekrecje insuliny, a su-
plementacja poprawia jej produkcje i wydziela-
nie, zmniejsza insulinooporno$¢, petnigc
istothg role w utrzymywaniu prawidtowego
stezenia glukozy we krwi.

Naturalne Zrodta i powszechny niedobor

W organizmie cztowieka gtéwnym Zrédtem
(w okoto 90 proc.) witaminy D jest jej produk-
cja przez skére pod wptywem promieni stonecz-
nych. Nalezy pamietaé, ze w naszej strefie kli-
matycznej synteza witaminy D przez skoére jest
mozliwa tylko od kwietnia do wrzesnia. OkreSla
sie jg jako efektywna, jezeli ekspozycji na ston-
ce bez zabezpieczenia filtrami ochronnymi ské-
ry podlega minimum 18 proc. powierzchni ciata
(czyli np. przedramiona i podudzia) w godzinach
10.00-15.00 przez 15 minut. Nawet latem pra-
cujemy jednak w zamknietych pomieszczeniach,
chowamy sie w domach, za szybami okiennymi
i samochodowymi, ktére sg nieprzepuszczal-
ne dla promieni ultrafioletowych. Ponadto, po-
wszechne stosowanie kremow z filtrami UV na
skére, w celu niezwykle waznej ochronny przed
rakiem skoéry, moze ogranicza¢ naturalng pro-
dukcje witaminy D nawet do 90 proc.

Drugim Zrédtem witaminy D jest pozywienie,
jednak codzienna podaz pokarméw zapewnia
dobowe zapotrzebowanie na nig zaledwie w kil-
ku procentach. Jest to spowodowane tym, ze
niewiele pokarméw zawiera odpowiednig daw-
ke tej witaminy. Najwiecej zawierajg jej ryby
morskie (wegorz, Sledz, dorsz, tosos, makrela)
oraz mleko, masto, z6ttko jajka, soja.
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Tabela. Zawartosé witaminy D w produktach.

Produkt Zawartos¢ witamy D

Wegorz Swiezy 1200 IU/ 100 g

Sledz w oleju 800 IU/ 100 g
tosos pieczony 550 1U/ 100 g
Tunczyk z puszki 200 1U/ 100 g

Ser z6tty 10-30 1U/ 100 g

Mleko krowie 0,5-11U/ 100g

Niewystarczajgca synteza skoérna oraz dieta
uboga w produkty o wysokiej zawartosci witami-
ny D, skutkujg powszechnym jej niedoborem.
Ponadto szczegblnie niskie stezenia witaminy
D stwierdza sie u os6b otytych, u ktérych jest
ona magazynowana w tkance ttuszczowej, skad
nigdy pézniej nie jest uwalniania. Badania epi-
demiologiczne wykazujg, ze stezenie witaminy
D u ponad 90 proc. Polakéw nie osigga poza-
danego poziomu.

Profilaktyka i leczenie

Jak zatem unikng¢ niedoboru witaminy D?
Latem wskazane jest czeste przebywanie na
stoncu. Dobrym sposobem na zwiekszenie do-
starczania witaminy D jest tez spozywanie ttu-
stych ryb. Z catg pewnoscig jednak w okresie
jesienno-zimowym nie jesteSmy w stanie wypro-
dukowac¢ witaminy D w dostatecznej ilosci. Ko-
nieczne jest zatem stosowanie suplementow.
Lekarze sg zgodni, ze suplementacja witaminy
D powinna by¢ powszechna, zwtaszcza u dzie-
ci i mtodziezy do 18. roku zycia, kobiet w cig-
Zy i 0s6b starszych. U oséb otytych nalezy dwu-
krotnie zwiekszy¢ dawke ze wzgledu na biolo-
gicznie niedostepng witamine D magazynowa-
ng w tkance ttuszczowej.

Wskaznikiem prawidtowego zaopatrzenia or-
ganizmu w witamine D jest stezenie 25-OH-cho-
lekacyferolu we krwi. Za optymalne stezenie
u dorostego cztowieka uwaza sie poziom 30-80
ng/ml. Niedobory witaminy D mierzone steze-
niem 25(0H)D ponizej 10 ng/ml wymagaja da-
wek leczniczych uzaleznionych od indywidual-
nych potrzeb.

W Polsce zaleca sie suplementacje witaminy
D w dawkach zaleznych od wieku:

1. Noworodkom w dawce 400 IU/dobe od pier-
wszych dni zycia.

2. Niemowletom karmionym piersig w dawce
400 IU/dobe, niemowletom karmionym mle-
kiem modyfikowanym — 400 IU/dobe (tgcznie
z dietg i preparatami farmaceutycznymi).

3. Dzieciom od 1. do 18. roku zycia w dawce
600-1000 IU/dobe w zaleznosSci od masy
ciata w okresie od wrzeSnia do kwietnia
lub przez caty rok, jesli synteza skorna jest
niewystarczajgca.

PROFLAKTYKA

4. Dorostym w dawce 800-2000 IU/dobe
zaleznie od masy ciata w okresie od wrzesnia
do kwietnia lub przez caty rok, jesli synteza
skorna jest niewystarczajgca.

5. Osobom w wieku podesztym (powyzej 65.
roku zycia) w dawce 800-2000 IU/dobe przez
caty rok, z uwagi na gorszg skutecznosc wyt-
warzania witaminy D.

6. Kobietom ciezarnym i karmigcym piersig
w dawce 1500-2000 IU/dobe co najmniegj
od Il trymestru cigzy. Nalezy rozwazy¢ sup-
lementacje witaminy D kobietom planujgcym
cigze i od razu po jej potwierdzeniu. Przed
planowang cigzg, w jej trakcie i w okresie
karmienia piersig optymalnie bytoby oznacza-
nie stezenia witaminy D w surowicy i utrzymy-
wanie jego wartos¢ powyzej 30 ng/ml.
Podsumowanie
Nierozpoznany niedobor witaminy D jest pro-

blemem powszechnym na catym Swiecie, row-

niez w Polsce. Prawidtowe zaopatrzenie orga-
nizmu w witamine D to nie tylko zdrowe kosci,
ale takze mniejsze ryzyko choréb nowotworo-
wych i niektérych choréb przewlektych, dlatego
powinniSmy sie postara¢ sie unikna¢ jej niedo-

boru.
s

W Lidia Hatasa
— pielegniarka

Umartych wiecznos¢ dotad trwa,
dokad pamiecig im sie ptaci.

Wistawa Szymborska

Lidka Hatasa, drobna blondynka z przychodni
przy ul. Cegielnianej 8. Jako pielegniarka cate zy-
cie zajmowata sie potrzebujgcymi. Nawet wtedy,
gdy sama wymagata opieki, chciata dalej praco-
waé, by nieS¢ ukojenie innym, ulzy¢ ich cierpie-
niom. Dtugo stawiata opdér nowotworowi, ktory,
niestety, ostatecznie jg pokonat. Pod koniec tej
walki nie miata na nic sity, ale pozostata jej wola
Zycia oraz ciepto, ktore roztaczata wokot siebie.

Zawsze petna energii i bezkompromisowego
podejscia do zycia. Wojowniczka, ktéra najpierw
myslata o innych, a dopiero potem o sobie. Po
prostu dobry, szlachetny cztowiek — przyjaciel |u-
dzi, nasza Lidka — Kolezanka, z ktérg wspdlnie
przepracowaliSmy wiele lat.

Kiedy zegnamy bliskag nam osobe, towarzy-
szac jej, petni bolu, w ostatniej drodze, zadaje-
my pytanie dlaczego tak szybko odchodzag dobrzy
ludzie? Dlaczego los jest tak niesprawiedliwy?
| trudno nam sie z tym pogodzic.

Pozostajemy zasmuceni i tylko stowa Wistawy
Szymborskiej sg pocieszeniem.

Lidko, nie méwimy zegnaj, bo zawsze be-
dziesz w naszej pamieci i sercu.

Alicja Krudysz

Bezptatny kwartalnik
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SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy

Jestesny)

dniu 30 wrzesnia 2016 roku w warszaw-
W skim hotelu Gromada odbyta sie Wiel-
ka Gala ,Sylwetki i Marki Polskiej Go-
spodarki”, podczas ktorej nastgpifo uroczyste

wreczenie statuetek ,Lider Polskiej Gospodarki
2016”.

W tym roku Rada Programowa wytonita Lau-
reatow ,,Sylwetek i Marki Polskiej Gospodar-
ki” — inicjatywy, ktdrej celem jest kreowanie
i umacnianie etycznych norm oraz standardéw
w czterech obszarach: przedsiebiorczosci, sa-
morzadu, instytucji oraz w ochronie zdrowia.

SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy zostat
wyrdzniony statuetka w kategorii ,,Lider Pols-
kiego Lecznictwa 2016” za Swiadczenie wyso-
kiej jakoSci ustug zdrowotnych na terenie dziel-
nic Bemowo i Wtochy m.st. Warszawy. Wyré6z-
nienie odebrat osobiscie dyrektor Zespotu,
Pawet Dorosz.

Zespo6t zostat uhonorowany za catoksztatt
dziatan na rzecz 100 tysiecy pacjentow obje-
tych opiekg medyczng w podstawowej opiece
zdrowotnej oraz w ambulatoryjnej opiece spe-
cjalistycznej, rehabilitacji, stomatologii, zdro-
wia psychicznego, leczenia uzaleznien, trans-
portu medycznego oraz medycyny pracy. W pod-
stawowej opiece zdrowotnej leczymy dorostych
pacjentow i dzieci w 7 przychodniach i prawie
50 poradniach specjalistycznych. Obejmujemy
réwniez opieka dzieci uczace sie w szkotach na
terenie dzielnicy Wtochy poprzez wtasny Zespot
Gabinetow Medycyny Szkolnej. Swiadczymy
Nocng i Swigteczng Pomoc Lekarskg na terenie
dzielnicy Bemowo. W trosce o zdrowie psychicz-
ne, nasi dorosli pacjenci leczg sie w dwoch
Centrach Zdrowia Psychicznego, dwoéch porad-
niach leczenia uzaleznienia i wsp6tuzaleznienia
od alkoholu oraz w zespole leczenia Srodowi-
skowego psychiatrycznego — domowego.

Naszg baze diagnostyczng stanowig nowo-
czesne pracownie diagnostyczne w tym m.in.
densytometrii, EEG, EMG, Holtera, mammogra-
fii, prob wysitkowych serca, rentgenodiagnosty-
ki ogodlnej i stomatologicznej oraz badan USG
i badan histopatologicznych. Zesp6t posiada
takze wtasng unikatowg pracownie histopato-
logiczng. Kazda z pracowni wyposazona jest
W sprzet najnowszej generacji. Dysponujemy
wtasnym, nowoczesnym zautomatyzowanym,
petnoprofilowym laboratorium analitycznym.
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wLiderem Polskiego Lecznictwa 2016”

W poradniach rehabilitacyjnych i pracowniach
fizjoterapeutycznych, w tym w oddziatach dzien-
nych, Swiadczymy ustugi rehabilitacyjne dla pa-
cjentéw z réznymi schorzeniami. Ustugi rehabi-
litacyjne zostaty nagrodzone wielokrotnie Go-
dtem Promocyjnym , Teraz Polska”.

Profilaktyka i promocja zdrowia

Rada Programowa ,Sylwetek i Marek Pol-
skiej Gospodarki” dostrzegta i wyrdznita takze
dziatania z zakresu promocji zdrowia. Prowadzi-
my dziatania edukacyjne, profilaktyczne i pro-
mujgce zdrowie. Realizujemy swoje wtasne,
unikatowe, autorskie programy zdrowotne: ,Nie
szkodzi¢ dziecku” (dla dzieci otytych i ich rodzi-
cow) oraz program edukacji pacjentéw z cukrzy-
cg. W 2015 roku, w ramach grantu Stowarzysze-
nia Zdrowych Miast Polskich, Zespét prowadzit
autorski program prozdrowotny ,OtytoS¢ pro-
blemem spotecznym” dla dzieci otytych w wie-
ku 9-15 lat i ich rodzicow. Od lat na terenie
dzielnic Bemowo i Wtochy realizujemy progra-
my zdrowotne finansowane przez m.st. Warsza-
we: ,Zdrowy Uczen”, Program zdrowotny w za-
kresie profilaktyki i korekcji wad postawy dla
uczniow klas Il szkét podstawowych, Program
profilaktyczny w zakresie wczesnego wykrywa-
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nia wad wzroku i zeza dla ucznidéw klas Il szkét
podstawowych, Program szczepiefh ochronnych
przeciwko grypie dla oséb powyzej 65 r. z., Pro-
gram szczepien ochronnych przeciwko grypie
dla 0s6b bezdomnych, Program edukacji przed-
porodowej ,Szkota rodzenia”, Program ,Zdro-
wie, Mama i Ja—etap ll, tj. profilaktyki zakazen
pneumokokowych wsrdd dzieci w wieku pomie-
dzy 24. a 36. miesigcem zycia”. Prowadzimy
programy zdrowotne finansowane ze Srodkow
NFZ: ,Profilaktyka raka szyjki macicy”, ,Profi-
laktyka raka piersi”, ,Profilaktyka choréb ukta-
du krazenia”, ,Profilaktyka gruZlicy”.

Doskonata kadra

Zatrudniamy ponad 400 pracownikéw: le-
karzy, pielegniarek i potoznych, technikow me-
dycznych, masazystow, rehabilitantéw, anali-
tykéw i przedstawicieli personelu administra-
cyjnego. Wszyscy pracownicy podnoszg swoje
kwalifikacje zawodowe biorgc udziat w szkole-
niach, konferencjach i seminariach.

I certyfikaty

Nie bez znaczenia dla zdobycia tytutu , Lide-
ra Polskiego Lecznictwa 2016” byty certyfika-
ty i nagrody, ktore otrzymaliSmy w ciggu ostat-
nich pieciu lat. SZPZLO Warszawa Bemowo-
Witochy uzyskat certyfikaty systemu zarzgdzania
jakoscig ISO 9001:2008, certyfikaty systemu
ochrony srodowiska 1ISO 14001:2005 oraz cer-
tyfikat systemu bezpieczeristwa informacji PN-
EN ISO/IEC 27011:2007. Corocznie wyrdzniani
jesteSmy Godtem Promocyjnym ,Teraz Polska”
w zakresie Swiadczen rehabilitacyjnych oraz in-
nymi nagrodami (m.in. Lider Ogdlnopolskiego

SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy

Programu Zwalczania Grypy, Ogdlnopolskiego
Certyfikatu ,Rzetelni w Ochronie Zdrowia, itd.).

Zadowolenie pacjentow

W ciggu ostatnich 15 lat zyskaliSmy uzna-
nie wsréd pacjentow oraz firm wspoétpracuja-
cych z naszym Zespotem, osiggneliSmy wyso-
kg jakoS¢ Swiadczonych ustug zdrowotnych,
stosujgc nowoczesne standardy postepowania
medycznego. Co roku sprawdzamy poziom za-
dowolenia z wykonywanych ustug medycznych
przeprowadzajgc ankiete badania satysfakcji
pacjenta. Wyniki ankiety potwierdzajg zadowo-
lenie pacjentéw z naszych ustug zgodnie z ha-
stem naszej misji: Dziatamy w trosce o zdrowie
naszych pacjentow, niosgc im wszechstronnag
pomoc w zakresie opieki ambulatoryjnej. Nie
wszystkich naszych pacjentéw jesteSmy w sta-
nie zadowoli¢, znamy swoje drobne manka-
menty. Najwiekszg naszg bolaczka jest dostep-
nos¢ do Swiadczen zdrowotnych, ktére wynika-
ja zwad systemu opieki zdrowotnej w Polsce,
jak i niedoboru lekarzy, co jest wspdlnym pro-
blemem wszystkich zaktaddw opieki zdrowotnej
w Polsce.

Wazne osiggniecie

Mimo to, SZPZLO Warszawa Bemowo-Wto-
chy jest liderem na rynku ustug medycznych.
JesteSmy nowoczesng i profesjonalng, dosko-

nale zarzadzana firma. Bedziemy dalej utrzymy-
wac wysokg pozycje na rynku ustug medycznych
dla dobra i zadowolenia naszych pacjentow.
Nasze profesjonalne podejScie do pacjenta,
wysoka jakos¢ udzielanych Swiadczen zdrowot-
nych oraz przestrzegany kanon etyczny spra-
wit, ze otrzymaliSmy statuetke ,Lidera Polskie-
go Lecznictwa 2016”. To dla naszego Zespotu
wazne osiggniecie.
Sekcja Marketingu i Promocji Zdrowia

Bezptatny kwartalnik

1



dlagnozzg

SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy

&
i
S

Alicja Krudysz,

ZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy dysponu-
je siedmioma dobrze wyposazonymi, zadba-
nymi przychodniami w dwoch dzielnicach
m.st. Warszawy. W naszych przychodniach pa-
cjenci maja zapewnione bezpieczenstwo i godzi-
we warunki udzielania swiadczen zdrowotnych.

Dbamy o nasze placéwki, stale je modernizu-
jac i dostosowujac do najwyzszych standardow.
Wyposazamy je w howoczesny sprzet medyczny
tak, aby leczy¢ pacjentéw zgodnie z najnowszag
wiedzg i technologig medyczna.

W tym roku rozpoczeliSmy budowe nowej
przychodni w rejonie Chrzanowa, aby zapew-
ni¢ tatwiejszy dostep do Swiadczen zdrowot-
nych. Wszystko to z myslg o naszych pacjen-
tach, ktérych liczba od lat zwieksza sie, osigga-
jac w 2016 roku prawie 100 tysiecy.

Staramy sie zapewni¢ Panstwu udzielanie
Swiadczen medycznych w bezpiecznych i este-
tycznych pomieszczeniach. Niestety, nie wszy-
scy pacjenci sg Swiadomi faktu, ze przestrzen
publiczna, w ktérej zyjemy jest takze wizytowka
nas samych. Troska o dobro wspélne jest row-
niez troska o nasz wiasny los. Dbajmy o to,
by budynki uzytecznosci publicznej, a takimi sg
przychodnie, byly wolne od zniszczen i bezmysl-
nego dziatania a zwtaszcza aktéw wandalizmu.
Dlatego bolg nas bardzo kradzieze hydrantéw,
kranéw z tazienek i innego sprzetu znajdujace-
g0 sie na wyposazeniu naszych przychodni.

Jezeli chcemy czué¢ sie w przychodni bez-
piecznie i komfortowo, to postepujmy zgodnie
z ustalonymi zasadami zycia spotecznego.

Wyrzucanie Smieci do odpowiednich pojem-
nikdw oraz ich segregowanie wptywa pozytyw-

SZanjiny)
przychodnie i nas samych

zastepca dyrektora ds. ekonomiczno-handlowych

I

ﬂ_

e
m

nie na Srodowisko naturalne. Nalezy pamietac,
ze odpady medyczne to réwniez gaziki, waciki
i plastry, ktére po uzyciu musza trafi¢ do od-
powiednich pojemnikéw — w ten sposoéb zapo-
biegamy rozprzestrzenianiu sie zakazen. Miej-
scem zuzytej gumy do zucia jest kosz na od-
pady komunalne, a nie Sciana czy tawka. Nie
wrzucajmy pieluch, podpasek, recznikéw jedno-
razowych do muszli klozetowej — inni tez bedag
chcieli skorzystac z tej samej toalety. Nie zosta-
wiajmy odkreconych kranéw z wodg. Informujmy
personel o zaistniatych awariach — dzieki temu
unikniemy szkéd materialnych. Pamietajmy tez
0 wytaczaniu Swiatta w toaletach — w ten spo-
s6b oszczedzamy energie elektryczng i przyczy-
niamy sie do poprawy Srodowiska, w ktérym zy-
jemy. Najwiekszym bowiem zagrozeniem dla do-
bra wspdlnego jest bezmysinosé, ktéra jest wo-
kot nas.

W 2008 r. SZPZLO Warszawa Bemowo-
Wiochy uzyskat certyfikat systemu ochro-
ny srodowiska 1SO 14001:2005. Od tego
czasu wprowadzono procedury prawidtowe-
go postepowania z odpadami w tym: me-
dycznymi i komunalnymi. 1ISO Srodowisko-
we to réwniez energooszczedne oswietle-
nie, wydajny system centralnego ogrzewa-
nia oraz prawidiowa gospodarka Smieciami
segregowanymi.

Wszystkie przychodnie SZPZLO Warszawa
Bemowo-Wiochy maja stuzyé naszym pacjen-
tom, sa dla wszystkich, ktorzy zgtaszaja sie
po pomoc medyczng. Dbajmy o nie, bo przy-
szto$é nalezy do tych co dbaja i buduja, a nie
niszcza.
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Grazyna Cieslik
pielegniarka

jobraz zimowy to potaczenie bieli, skrza-

cego sie Sniegu, tadnych widokow, ale
rowniez chtodnych dni i niskich temperatur.
Moga one by¢ dla nas niebezpieczne ze wzgle-
du na ryzyko odmrozen.

P rzed nami zima, piekna pora roku. Kra-

Na odmroziny i odmrozenia jesteSmy naraze-
ni zawsze, gdy wyjdziemy na mr6z nieodpowied-
nio ubrani. Warto wiedzie¢ jakie sg ich podsta-
wowe objawy i zasady pierwszej pomocy.

Odmroziny to sine lub sinoczerwone plamy
na skorze, pojawiajgce sie zimg gtéwnie na re-
kach i tydkach, bedgce konsekwencjg dtugo-
trwatego wystawiania ciata na chtodne, wilgot-
ne powietrze (niekoniecznie mrdz). Skéra w ta-
kich miejscach wykazuje obnizong odpornosé,
co moze powodowaé powstanie zmian chorobo-
wych a nawet nawracajgcych pekniec¢ i owrzo-
dzen.

Odmrozenia z kolei pojawiajg sie zawsze na
skutek dziatania niskiej temperatury. Objawy od-
mrozen uwidaczniajg sie bardzo szybko. Poczat-
kowo wychtodzona skora staje sie zaczerwienio-
na, bolesna, daje sie odczu¢ pieczenie i szczy-
panie. Przy lekkim odmrozeniu pojawia sie silny
bdl i suchoS¢ skory. Jesli odmrozenie jest po-
wazniejsze, skora staje sie blada, bdl ustepuje,
dochodzi do utraty czucia, skéra jest odretwiata
i moga wystgpi¢ na niej pecherze. W takim przy-
padku nalezy zgtosi¢ sie do lekarza.

Stopnie odmrozen

Zalezg one od czasu przebywania na mro-
zie i tego, jak niska panowata wéwczas tempe-
ratura. Zaleznie od nasilenia zmian i wygladu
uszkodzonego miejsca wyréznia sie 4 stopnie
odmrozen:

- | stopien charakteryzuje sie przejSciowy-
mi zaburzeniami w krazeniu krwi w skorze, bé-
lem, czesto silnym, bladoscig lub sinoczerwo-
nym zabarwieniem skory, obrzekiem, piecze-
niem i Swigdem skory. Jest to proces odwracal-
ny, dotyczy tylko naskérka i nie powoduje po-
wstawania zadnych trwatych zmian.

- Il stopien odmrozenia to pojawiajgce sie na
skérze pecherze z ptynem surowiczym, dodat-
kowo jest ona sina i mocno obrzeknieta. Uszko-
dzenia siegajg gtebszych partii naskorka.

- Il stopien dotyczy naskérka i skory wtasci-
wej, a niekiedy tez gtebiej potozonych tkanek.

NASZe ZDROWIE

IRICRUUSZARPOIIOEG
w odmrozZeniach

Skéra ulega martwicy, staje sie purpurowa.

- IV stopien to martwica gteboka, odmroze-
nia dotycza catych czeSci ciata, takze tkanek
i narzgdoéw potozonych pod skérg, np. miesni
lub koSci. Sg na tyle powazne, ze uszkodzony
narzad nie zawsze da sie uratowac.

Na odmrozenia lll i IV stopnia najbardziej na-
razone sg palce, uszy, nos i stopy.

Zasady pierwszej pomocy

Jesli zauwazymy u kogo$ oznaki wyziebienia
lub odmrozenia, nalezy udzieli¢ mu pierwszej
pomocy.

@ Poszkodowanego nalezy przenie$¢é do ciep-
tego (nie gorgcego) pomieszczenia, zdjac
zniego mokre, zimne ubranie, rozluznic¢
obcistg odziez, rozsznurowac buty, z palcow
Sciggna€ bizuterie (co zmniejszy ucisk na
odmrozone okolice ciata i poprawi ich ukrwie-
nie).

€ Odmrozone obszary nalezy stopniowo
ogrzewac (najkorzystniejsze jest ogrzewanie
cieptem wtasnym, zmarzniete dtonie mozna
np. wsungé pod pachy).

@ Jesliodmrozeniu ulegty palce, trzeba zanurzyé
je w cieptej wodzie, poczgtkowo o tempera-
turze +30° C, a nastepnie powoli zwiekszaé
temperature kapieli maks. do +40° C (wyzsza
temperatura moze spowodowacé oparzenie).

€ Na odmrozone policzki, nos, czy uszy natozy¢
suche, czyste opatrunki.

@ Jezeli na skdérze sy widoczne pecherze,
sinoczerwone albo blade plamy, nalezy
zastosowac suche opatrunki, najlepiej z wyja-
towionej gazy.

@ Poszkodowanemu nalezy podawac ciepte (nie
gorgce) napoje.

@ Po ociepleniu odmrozonych czesci ciata,
nalezy — jesli to mozliwe — utozy¢ je nieco
wyzej,

@ Nalezy zadba¢ o dodatkowe okrycie posz-
kodowanego

@ Jesli poszkodowany jest przytomny i dobrze
sie czuje, a do dyspozycji jest ogrzewany sa-
mochoéd, mozna odtransportowac go do leka-
rza, jeSli nie — nalezy wezwaé pogotowie ra-
tunkowe.

Czego nie wolno robi¢?

@ Odmrozonych okolic nie wolno nacierac¢
Sniegiem lub zimng woda ani gwattownie
rozgrzewaé. Nie nalezy ich nacierac
i masowac, gdyz nie powoduje to wzrostu

Bezptatny kwartalnik
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temperatury, a moze uszkodzi¢ tkanki i ut-

rudnia¢ gojenie.

@ Jesli wytworzyty sie pecherze, nie nalezy ich
przekuwac¢ ani uciskac.

€ Nie wolno podawaé poszkodowanemu na-
pojow alkoholowych, nie powinien on takze
pali¢ papierosow.

€ W przypadku odmrozenia poczawszy od Il
stopnia stan poszkodowanego powinien
oceni¢ lekarz.

Zapobieganie

Mieszkamy w strefie klimatycznej, w ktorej
zima potrafi by¢ bardzo dokuczliwa. Jesli nie za-
dbamy odpowiednio o nasze ciato, to skutki od-
mrozenia moga by¢ dtugotrwate.

Pamietajmy przede wszystkim o tym, aby od-
powiednio sie ubraé. Ubiér powinien chronic
nas przed wiatrem, wilgocig i dobrze izolowac
termicznie. Nalezy zaktadac¢ kilka warstw luz-
nych, lzejszych ubran pod okrycie wierzchnie.
Unikajmy ubran zbyt lekkich i obcistych. Zakta-
dajmy czapki, nakrycie gtowy jest bardzo waz-
ne, gdyz organizm oddaje wiekszg czes¢ swoje-
go ciepta przez skore gtowy.

Stopy i rece powinny by¢ szczegblnie chronio-
ne przed dziataniem wilgoci i zimna. Na mrozy
lepsze s3g rekawiczki z jednym palcem. Trzeba
pamieta¢ o cieptych wetnianych skarpetkach.
Obuwie nie powinno by¢ zbyt ciasne, bo unie-
mozliwia wtasciwe krazenie krwi w stopie, co
staje sie czestg przyczyng odmrozen. Aby buty
nie przemakaty, nalezy stosowa¢ impregnaty
i regularnie je pastowac.

Do powstania odmrozen szybciej dochodzi
jesli znajdujemy sie w bezruchu, podczas prze-
bywania w niskich temperaturach trzeba popra-
wia¢ ukrwienie rak i nég, czesto nimi porusza-
Jac.

Przed kazdym wyjSciem z domu nie wolno za-
pomina¢ o posmarowaniu twarzy ttustym kre-
mem. Osoby doroste nie powinny spozywac al-
koholu.

Chronmy przed zimnem dzieci i osoby star-
sze. Rodzice wiedzg zapewne, ze maluchy trze-
ba zimg starannie ubieraé i czesto sprawdzaé
cieptote ich ciata. To samo dotyczy oséb star-
szych, oni i ich opiekunowie powinni by¢ Swia-
domi zagrozenia.

Gdy stupek rteci spada ponizej zera, dosé
czeste sg tez przypadki wychtodzenia, czyli hi-
potermii. Moze sie to zdarzy¢ kazdemu, chociaz
najbardziej narazeni na wychtodzenie sg ludzie
bezdomni, pozbawieni dachu nad gtowa, szuka-
jacy schronienia w nieogrzewanych altanach na
dziatkach, w opuszczonych ruderach czy piwni-
cach domow.

Do wychtodzenia organizmu dochodzi row-
niez w innych sytuacjach. Czesto przytrafia sie
ono osobom starszym, mieszkajgcym samot-
nie w Zle ogrzewanych pomieszczeniach. Miej-

Bezptatny kwartalnik

my zatem kontrole nad rodzicami, dziadkami
czy tez sgsiadami.

Gdy dtugo przebywamy w nieogrzewanym, za-
wilgoconym pomieszczeniu lub w innych warun-
kach, ktore przytrafiajg sie np. amatorom gor-
skich wspinaczek, czy zbtgkanym wedrowcom
na turystycznych szlakach, dochodzi do zabu-
rzen termoregulacji. Rozsadek nakazuje zatem
bySmy unikali takich sytuacji.

Wazny jest takze wtasciwy sposob odzywia-
nia sie. W zimowym plenerze zawsze trzeba
mie¢ ze sobg cos cieptego do picia i kalorycznag
przekaske w rodzaju batonika lub czekolady.

Wychtodzenie organizmu moze by¢ Smiertel-
ne, odmrozenie bedzie niemitg ,pamigtkg” na
cate zycie. Nawet jesli nie dojdzie do ubytkéw
skory, uszkodzone miejsce bedzie dawato o so-
bie zna¢ bdélem kazdej jesieni i zimy, a zaczer-
wienieniem przez caty rok, dlatego nalezy byé
rozsadnym i bardziej czujnym, zwtaszcza wybie-
rajac sie na wycieczki w gory.

Pamietajmy o tych podstawowych zasadach
i dziataniach profilaktycznych, wtedy zima, na-
wet bardzo mrdézna, moze byé piekng porg

roku.
s

Danuta Chiopecka
— rejestratorka medyczna

2yj wedtug zyciorysu, ktéry chciat-
bys sobie napisac.

Aleksander Kumor

Te stowa mozemy odnieS¢ do zycia naszej Ko-
lezanki, Danusi Chtopeckiej, ktora przepracowa-
ta 35 lat swojego zycia w wolskiej i bemowskiej
ochronie zdrowia.

W pracy zawodowej charakteryzowata sie
skromnosScig, pokorg, pracowitoscig i skrupulat-
noscig. Urzekata swojg nieSmiatoscig i wytwa-
rzata wokot siebie aure spokoju. Charakteryzo-
wata Jg wyjgtkowa kultura osobista.

W swojej karierze zawodowej pracowata na
réznych stanowiskach i wszedzie znakomicie
wywigzywata sie ze swoich obowigzkéw. Bedac
»ciocig” dla maluchéw w ztobku, czy dbajgc, aby
narzedzia chirurgiczne byty nalezycie przygotowa-
ne, a w ostatnich dniach w rejestracji — zyczliwa
wszystkim pacjentom.

Zyjemy w biegu i czesto nie dostrzegamy ludzi
obok nas, dopiero w chwili gdy odchodzg — za-
trzymujemy sie w zadumie i zalu, gdy zadne sto-
wa nie wyrazg straty jakg przyniosta Smierc.

Danusiu, jestes$ juz w lepszym Swiecie, gdzie
nie ma bolu i trosk. Odpoczywaj w spokoju, pa-
mie¢ o Tobie pozostanie w naszych sercach.

Alicja Krudysz
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mgr Urszula Gugata
fizjoterapeuta

szyjnego, piersiowego i ledzwiowego.

Kazdy z nich narazony jest na urazy
i przecigzenia, ktore objawiaja sie dokucz-
liwym bélem i ograniczeniami ruchomosci,
a uszkodzenie jednego odcinka ma wplyw na
kolejne.

H : regostup sktada sie z trzech odcinkow:

Czes¢ szyjna kregostupa spetnia funkcje: ru-
chowg, amortyzacyjng, podporowa oraz ochron-
na dla przebiegajacych w kanale kregowym, na-
czyh krwionosnych i korzeni rdzeniowych.

W zachowaniu tych funkcji pomagaja mie-
Snie szyi, ktére zapewniajg stabilizacje, moga
zgina¢ lub prostowaé gtowe, rotowaé, zginac
bocznie oraz wspoétdziataé w ruchu cofniecia
gtowy do tytu, tzw. retrakcji. Wspdtdziatajac ze
sobg, zapewniajg fizjologiczne wygiecie krego-
stupa zwane lordozg, co zapewnia utrzymanie
prawidtowej pozycji neutralnej. Pozycja ta dla
odcinka szyjnego powinna by¢ taka, by gtowa
byta w osi barkéw, lekko wysunieta do przodu,
barki opuszczone w doét, topatki lekko Sciggnie-
te w doét (warto pocéwiczy€ jg na poczatku przed
lustrem). Kazde odchylenie od prawidtowego
wzorca ustawienia kregostupa, czyli sptycenie,
powiekszenie lordozy, skrzywienie boczne, to
patologia, ktéra przyczynia sie do powstawania
bélu, niestabilnosci, dyskopatii i zmian zwyrod-
nieniowych.

1

Rys.1. Prawidtowe ustawienie szyi — zachowana
lordoza (po lewej stronie) i nieprawidtowe — sptyce-
nie lordozy (po stronie prawej).*

W zyciu codziennym wazne jest wiec zapo-
bieganie dysfunkcjom i bélom kregostupa. Po-

* Rysunki Karolina Kozicka.

PROFILAKTYKA
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kregostup szyjny

winno ono polegac na utrzymaniu odpowiednie-
go zakresu ruchu i prawidtowej postawy oraz
wzmacnianiu miesni stabilizujgcych kregostup.

Przyczyny dolegliwosci

Powodem wielu funkcjonalnych, a pdzniej row-
niez strukturalnych zmian w odcinku szyjnym
mogg byc: przecigzenia uwarunkowane cywili-
zacyjnie (np. siedzacy tryb zycia z wymuszong
pozycjg pochylenia gtowy w przdd: praca biurowa,
pochylenia gtowy w bok z rotacja: praca skrzyp-
ka, praca stomatologa, zte nawyki podczas jazdy
samochodem itp.), mikrourazy, przebyte urazy,
niedoczynnos¢ spowodowana brakiem aktyw-
nosci fizycznej.

Powstanie dolegliwoSci mozna rozwazy¢ w kil-
ku aspektach:

- czynnikbw emocjonalnych (stres, strach,
napiecia, depresje itp.);

- zmian w mies$niach;

- zmian w stawach miedzykregowych oraz
krgzku miedzykregowym (dyskopatia)

- innych zmian chorobowych: naczyn krwio-
nosnych, zapalen bakteryjnych, choréb rdzenia
kregowego, choréb reumatoidalnych itp.;

- stan6w emocjonalnych (stres, depresja itp.)

Dysfunkcje odcinka szyjnego postepuja
z czasem i mogg powodowac: bdle gtowy, mi-
greny, zawroty gtowy, zaburzenia widzenia, za-
burzenia stuchu, parestezje (np. mrowienie lub
dretwienie), zaburzenia potykania, uczucie Ku-
li w krtani, chrypke, ogoélng drazliwoS¢ oraz
zmiany w prawidtowym dziataniu narzgdéw we-
wnetrznych; powodujg réwniez promieniowanie
bblu do barku i ramienia.

Czesto sie zdarza, ze wiele objawow jest ze
sobg powigzanych. Nie powinno sie ich nigdy
lekcewazyé — zawsze nalezy skonsultowaé sie
lekarzem rodzinnym, ktéry — jezeli bedzie to nie-
zbedne — skieruje do specjalisty neurologa, or-
topedy, chirurga naczyniowego lub lekarza re-
habilitacji.

Jak dba¢ o kregostup szyjny?

Zgodnie z zasadg lepiej zapobiegac niz le-
czy¢, warto od razu po pojawieniu sie objawéw
przecigzeniowych wprowadzi¢ odpowiednie dzia-
tania prewencyjne oraz rehabilitacje ruchowa.
Podstawa jest przestrzeganie zasad ,higieny
obcigzenia” kregostupa szyjnego, szczegdlnie
przyjmowanie wtasciwej postawy ciata w trak-
cie czynnosci wykonywanych w pozycji siedza-
cej: przy komputerze, czytaniu, szyciu, jedzeniu,

Bezptatny kwartalnik
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uczeniu sie, jezdzie samochodem itp., czy pozy-

cji stojacej, np. przy gotowaniu, myciu zebdw,

przegladaniu sie w lustrze, itp. Tylko w ten spo-
s6b mozna ustrzec sie przed nadmiernym prze-
cigzeniem kregow.

Ergonomia i odpoczynek

Pomoze nam w tym wprowadzenie zasad er-
gonomii, czyli prawidtowe przystosowanie sta-
nowiska pracy do wykonywanej czynnosci. Przy
pracy siedzacej od ergonomicznego siedziska
oczekuje sie, ze siedzgca na nim osoba zacho-
wa prawidtowe krzywizny kregostupa bez potrze-
by miesSniowego wysitku. Teoretycznie jest to
osiggalne kiedy:

+ siedzisko bedzie dostosowane do wymiaréw
uzytkownika i charakteru aktywnosci,

* oparcie bedzie wymodelowane zgodnie
z ksztattem kregostupa,

“ przedramiona bedag oparte o podtokietniki
lub o biurko.

Podstawg stanowiska pracy wtasciwego dla
pozycji stojacej jest mozliwoS¢ utrzymywania
przez pracownika pozycji naturalnej, a nie wy-
muszonej, powodujgcej obcigzenia kregostu-
pa i uktadu miesniowego. W utrzymaniu pozycji
neutralnej pomocne jest zachowanie:

O odpowiedniej wysokoSci powierzchni robo-
czej,

O odpowiedniej przestrzeni do wykonywania
zadan (np. mycie wiloséw z odchyleniem
gtowy do tytu, a nie nad umywalkg czy wannag,
szczotkowanie zebow bez wysuwania gtowy
w przdd)

Warto pamietaé o odpoczynku w pracy
i wdomu, zardwno aktywnym, jak i biernym.
W pracy wazne jest by cho¢ na chwile odejsé
od biurka, zmieni¢ utozenie ciata, wykonac kil-
ka prostych éwiczen (patrz obok), rozciggngc
miesnie, skorygowaé postawe, tak by odtwo-
rzy¢ prawidtowe krzywizny kregostupa. Wazne
jest takze t6zko, na ktérym Spimy, nie powinno
by¢ ono za miekkie, ani za twarde. Niedopusz-
czalne sg wszelkie nieréwnosci i zapadniecia.
Gdy Spimy na boku i mamy problemy z krego-
stupem szyjnym, powinniSmy uzywaé¢ poduszki
ortopedycznej, ktéra podpiera gtowe oraz szy-
je, wyréwnujac kregostup i nie dopuszczajgc do
jego rozciggniecia.

Aktywnos¢ fizyczna i rehabilitacja

Podstawowe ¢wiczenia powinny poprawiac
i podtrzymywac prawidtowg ruchomos¢ odcinka
szyjnego we wszystkich fizjologicznych kierun-
kach ruchu, poprawiajgc tym samym stabilnos¢
kregostupa oraz elastycznoS¢ tkanek miekkich.
Dobrze jest éwiczy¢ codziennie przez okoto 30
minut, powtarzajgc kazde z nizej podanych ¢wi-
czen po 30 razy (3 serie po 10 powtdrzen).
Wszystkie ruchy wykonujemy bardzo wolno, za-
wsze wychodzgc z pozycji neutralnej (robimy
krotki wdech), przechodzimy do okreslonego ru-
chu (robimy dtugi wydech) wracajgc do pozycji
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neutralnej. Pierwszy ruch wykonujemy w kierun-
kach bezbolesnych. Zaczynamy od sktondw gto-
wy w przdd i lekko w tyt, nastepnie wykonujemy
sktony do boku i kolejne skrety. Na koniec wy-
konujemy ruchy wsuwania podbrédka ku tyto-
wi z rownoczesnym Sciggnieciem topatek. Sg to
¢wiczenia bezpieczne dla kazdego.
Zaawansowane c¢wiczenia powinny by¢é do-
brane przez fizjoterapeutdéw i dostosowane do

Ryc.2. Ruchy gtowy (wyprostu i zgiecia, skton w pra-
wo i lewo, skret w prawo i lewo, retrakcja).

konkretnych zaburzen, wieku, zaawansowania
choroby oraz rodzaju schorzenia.

Wsréd pozostatych zabiegdw rehabilitacyj-
nych szczegdblnie zalecane w profilaktyce sa:
masaze, techniki relaksacyjne, oddechowe, za-
biegi fizykalne (krioterapia, laser, zabiegi prado-
we, solux, ultradZwieki, terapia skojarzeniowa,
bioptron, pole magnetyczne, diatermia krétko-
falowa, pelidoterapia itp.) oraz coraz czesciej
stosowany kinesiotaping. Wszystkie zabiegi do-
stepne w SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy.

Poradnie rehabilitacyjne SZPZLO War-
szawa Bemowo-Wiochy mieszcza si¢ w przy-
chodniach przy ul.: Powstancow Slaskich
19, tel. 22 664-84-04, Wroctawskiej 19, tel.
22 250-82-45, Cegielnianej 8 tel. 22 225-
27-53 i 1 Sierpnia 36a, tel.22 224-15-07.
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Program szczepien przeciwko grypie dla seniorow TERAZ pQLSKA ~2
Zakonczylismy realizacje programu bezplatnych Godlo promocyjne ,, Tera; Polska” e
szczepieh przeciwko grypie dla mieszkancow War- [ 4la SZPZLO Warszawa Bemowo-Wiochy
szawy, ktdrzy ukonczyli 65. rok Zycia. W tym roku we § Mito nam poinformowaé ze » ]
wszystkich przychodniach naszego Zespotu ze szcze- £ nano naszemy Zespolowi Godjl }‘? O rdz osmy przyz- _
pien skorzystato 2650 osob. Program finansowany 0 fromocyjne ,, Teraz

byl ze srodkow m.st. Warszawy.

e .

: 2016 roku.

" ny Program ,, Zdrowie

| nia przeciwko

dzy 24.a 36. m
Warszawa.

7 p.rzed mwazyinym zakazeniem Strep

niae (dwoinka zapaleniq pluc), kté
wiele choréb szczegdlnie groznych
Zapraszamy do skorzystania z w/w
na 2 stronie ,, Diagnozy”.

ey

Szczepienia prieciwko pneumokokom
W dniu 31

wadzon obOW{qzek szczepien przeciw pneumokokom
zastosowanie do dziecj urodzonych po 3] 8grudnia

Jednoczesnie od nowego roku bedzie kontynuowa-
Mama i Ja etap 11" — szczepie-
pn?umok?kom dla dzieci w wieky mie-
tesiqcem zycia finansowany przez m.st.
W ten sposéb wszystkie dzieci bedg zabezpieczone
lococcus pneumo-

re moze wywolywac
dla dzieci,

&

~  Podsumowanie ,,Swigta Seniorow”

W zwiqzku z obchodami ., Swieta Senioréw” w paz-

:.,.; dzierniku br SZPZLO Warszawa Bemowo-Wiochy wilq-

P czyl sie w dziatania prozdrowotne na rzecz tej grupy '

212 mieszkancow dzielnicy Wiochy. We wspdlpracy z Ur.ze-
~ dem Drzielnicy Wlochy w przychodniach przy ul. Cegiel-

3 nianej 8 i 1 Sierpnia 36a zorganizowalismy bezplatne 5

badania profilaktyczne dla seniorow. W ramacl’z chji
wykonano 75 badan stuchu, 120 pomiarow cismemq
tetniczego oraz 100 pomiaréw poziomu cukru we krwi.

Y Dodatkowo pielegniarki edukowaly pacjentéw w zakre-

sie zdrowego stylu zycia. W sumie w akcji uczestniczyto

. okolo 300 oséb. Cieszy fakt ogromnego zapotrzebowa-

nia na dziatania profilaktyczne wsrod seniorow.
Dzickujemy Panstwu za udzial w badaniach profi-

= laktycznych.

: Pg{ska " za $wiadczenig zdro
. bilitacji.

programu. Szczegély &

_ “Certyﬁkat otrzymalismy w tegorocznej
gji konkursu. na najlepsze produkty i usl;tgi. 1o nie-
zwykle prestizowe Wyroznienie odebraly Malgorzata
Kusak — zastepca dyrektora ds. kadr i $re

sonelu podczas uroczyste . A
: 80 spotkania na Stadionje |*
Narodowym w dniy 13 pazdziernika 2016 r. “tome L

XXVI edy-

| Elektroniczne zwolnienia lekarskie (e-zwolnienia) :
Przypominamy, ze od 1 stycznia 2016 r. lekarze mo- |
gaq wystawiac elektroniczne zwolnienia lekarskie na-

~ zywane e-ZLA. Nie oznacza to jednak, ze od tej daty & ®

" nie obowiqzujq papierowe zwolnienia lekarskie. Do
konca 2017 roku bedq funkcjonowaly obie formy

.| zwolnien: papierowe (wystawiane wedtug dotychcza-

sowych zasad na druku ZUS ZLA) i elektroniczne

“ (e-ZLA). Natomiast od 1 stycznia 2018 roku bedq wy-

. stawiane wylqcznie zwolnienia elektroniczne.
Korzysci dla pacjenta: gdy lekarz wystawi e-ZLA,
| pacjent nie bedzie mial obowiqzku dostarcza¢ zwol-

“ nienia pracodawcy (w przypadku pracownikow) albo | =
_ ZUS (m.in. w przypadku osob prowadzqcych dziatal- |

L nos¢ gospodarczq). Takie zwolnienie trafi natych-
* miast do systemu ZUS. Nie bedzie wymagany od pa-
- cjenta 7-dniowy termin na dostarczenie zwolnienia.

¢ | Nie bedq go tez dotyczyly ewentualne obnizenia za- | =
« sitku chorobowego czy opiekunczego z powodu prze- F5 2

| kroczenia tego terminu.
" Wystawienie przez lekarza e-ZLA wykluczy tez moz-
liwos¢ zgubienia zwolnienia.

Wazne!

Lekarz powinien wydrukowac pacjentowi zwolnie-
- nie e-ZLA zawsze, gdy o to poprosi.

i E-rejestracq

e

wolne w zakresie rehq- b=

dniego per- X



Zapraszamy do korzystania z ustug

naszych przychodni
w ramach umow z NFZ
Przychodnia przy ul. Wroctawskiej 19 czynna w godz. 7.00-19.00, tel. 22 638-23-33 RLEErNolok

Poradni POZ dla dorostych

Poradni POZ dla dzieci

Poradni ginekologicznej

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

® Poradni urologicznej

Poradni endokrynologicznej
Poradni rehabilitacyjnej

Osrodka rehabilitacji dziennej
Poradni preluksacyjnej dla dzieci
Poradni choréb ptuc dla dzieci
Poradni chirurgii onkologicznej
Pracowni USG

Punktu pobran materiatow do badan
Zespotu Transportu Sanitarnego

Centrala: 22 638-23-17, 22 638-23-23, 22 638-23-27, 22 638-23-28, 22 638-23-30
Rejestracja ogblna - Punkt Obstugi Pacjenta: 22 837-74-25
Rejestracja Poradni dzieciecej: 22 638-29-43
Poradnia ginekologiczna: 22 250-82-41
Poradnia alergologiczna dla dzieci: 22 250-82-43
Rejestracja Poradni zdrowia psychicznego: 22 638 23 33 w. 277, 22 250 82 44
Poradnia rehabilitacyjna: 22 250-82-42
Poradnia preluksacyjna dla dzieci: 22 250 82 45
Sekretariat: 22 837-13-14
Zespot transportu sanitarnego: 22 638-23-33 w. 224, 696-435-890

Przychodnia przy ul. Czumy 1 czynna w godz. 7.00-19.00, tel. 22 665-40-50 &l eEreKelok

Poradni POZ dla dorostych ® Poradni kardiologicznej
Poradni POZ dla dzieci ® Poradni laryngologicznej
Poradni medycyny pracy ® Poradni osteoporozy
Poradni ginekologicznej e Poradni wad postawy
Poradni stomatologicznej dla dzieci e Poradni terapii uzaleznienia
Poradni ortodontycznej dla dzieci od alkoholu i wspétuzaleznienia
Poradni stomatologicznej dla dorostych e Pracowni EEG
Poradni protetyki dla dorostych e Pracowni RTG
Poradni okulistycznej e Pracowni mammografii
Poradni neurologicznej e Pracowni USG
Poradni chirurgii urazowo-ortopedycznej e Pracowni EMG
® Punktu pobran materiatow do badan

Stacjonarng i wyjazdowg nocng oraz

$wiateczng pomoc lekarska i pielegniarska Centrala: 22 665-40-50, 22 664-40-31, 22 664-58-91
dla dzielnicy Bemowo $wiadczy Rejestracja ogdlna - Punkt Obstugi Pacjenta: 22 666-29-15
Przychodnia przy ul. Czumy 1 Rejestracja poradni specjalistycznych: 22 664-58-93

. Rejestracja Poradni dzieciecej: 22 666-10-14
NPL sta!::jonarny - tel. 22 664-58-97 Rejestracja Poradni medycyny pracy: 22 425-95-06
NPL wyjazdowy - tel. 22 888-29-21 Poradnia terapii uzaleznienia od alkoholu

i wspétuzaleznienia: 22 664-58-95
Nocna pomoc lekarska w godz. 19.00-7.00 1Wspo “é?;zg'zeg'é‘s_io_m

Dyzury sobotnio-niedzielne w godz. 7.00-19.00 Sekretariat: 22 665-19-24

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

Poradni POZ dla dorostych

Poradni POZ dla dzieci

Poradni ginekologicznej

Poradni rehabilitacyjnej

Osrodka rehabilitacji dziennej

Poradni diabetologicznej

Poradni choréb ptuc

Laboratorium analitycznego z punktem pobran materiatow do badan
Pracowni USG

Szkoty rodzenia

Centrala: 22 664-44-00, 22 664-44-80, 22 664-44-54
Rejestracja ogélna - Punkt Obstugi Pacjenta: 22 665-23-03
Rejestracja Poradni dzieciecej: 22 664-20-48

Poradnia Dzieci Zdrowych: 22 113-90-53
Rejestracja Poradni rehabilitacyjnej: 22 664-84-04
Sekretariat: 22 664-83-82

www.zozbemowo.pl www.zozbemowo.pl —



zaprasza do:

Poradni POZ dla dorostych

Poradni medycyny pracy

Poradni okulistycznej (badania ptatne)

Poradni potozniczo-ginekologicznej

Poradni rehabilitacyjnej

Poradni neurologicznej

Poradni stomatologicznej dla dorostych

Poradni stomatologicznej dla dzieci

Poradni chirurgii stomatologicznej

Poradni medycyny pracy

Osrodka rehabilitacji dziennej

Pracowni RTG (stomatologiczne)

Punktu pobran materiatéw do badan

Rejestracja ogélna: 22 846-29-41
Rejestracja Poradni medycyny pracy: 22 24411°51
Ginekologia: 22 846-86-74; Stomatologia, Chirurgia stomatologiczna,
Pracownia RTG (stomatologiczna): 22 846-14-36

Rehabilitacja: 22 224-15-07
Sekretariat: 22 863-00-64

zaprasza do:

pnzvcnonmmp

SZPZLO WARSZAWA BEMOWO - WEOCHY™
PORADNIA MEBYCYNY PRACY
www.zozbemowo.pl

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

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

Przychodnia przy ul. Cegielnianej 8 czynna w godz. 7.00-19.00, tel. 22 863-74-83 zaprasza do:
: Poradni POZ dla dorostych

Poradni POZ dla dzieci

Poradni potozniczo-ginekologicznej

Poradni dermatologicznej

Poradni okulistycznej

Poradni zdrowia psychicznego

Zesp6t Leczenia Srodowiskowego Psychiatrycznego (domowego)

Poradni terapii uzaleznienia od alkoholu i wspétuzaleznienia

Poradni stomatologicznej

Poradni rehabilitacyjnej

Poradni reumatologicznej

Poradni onkologicznej

Poradni kardiologicznej

Szkoty rodzenia

Pracowni USG

Pracowni prob wysitkowych

Punktu pobran materiatéw do badan

Nocng oraz Swigteczng pomoc lekarskag
dla dzielnicy Wtochy swiadczy: Rejestracja dorostych: 22 863-74-83, 22 863-74-84;
NZOZ Centrum Medyczne WUM Rejestracja dzieci: 22 863-87-65

faks: 22 863-91-39
ul. Banacha 1a, 02-097 Warszawa Poradnia Dzieci Zdrowych: 22 113-90-54

tel. 22 250-28-01 Rejestracja poradni spegjalistycznych: 22 863-91-42, 22 371-64-71
Nocna pomoc lekarska w godz. 19.00-7.00 Glnekolo%a. 22‘ 863-91.-50, S_tor:natologla. 22 863-91-38
. .. i oradnia rehabilitacyjna: 22 225-27-53
Dyzury sobotnio-niedzielne w godz. 7.00-19.00 ) Poradnia zdrowia psychicznego i Zespét Leczenia
Srodowiskowego Psychiatrycznego (domowego): 22 297-03-50
Poradnia terapii uzaleznienia od alkoholu i wspétuzaleznienia: 538 239 483
Sekretariat: 22 863-72-22

Przychodnia przy ul. Janiszowskiej 15 czynna w godz. 7.00-19.00, tel. 22 846-09-83 zaprasza do:
Poradni POZ dla dorostych

A7 Poradni POZ dla dzieci

Poradni urologicznej

Poradni stomatologicznej

Pracowni USG

Pracowni RTG

Punktu pobran materiatow do badan

Rejestracja: 22 846-42-49, 22 846-09-83
faks: 22 846-56-36
Rejestracja dzieci: 22 846-12-56
Rejestracja RTG: 22 244-14-52
Stomatologia: 22 371-64-36
Sekretariat: 22 244-14-54

www.zozbemowo.pl www.zozbemowo.pl
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Tresci zamieszczone w materiale majg wylacznie charakter informacyjny i nie moga zastapi¢ konsultacji lekarza, do ktérego nalezy ostateczna decyzja o przeprowadzeniu szczepienia.
Szczepienie, podobnie jak podanie leku, moze wigzac sie z wystapieniem dzialan niepozadanych. Wszystkie dzialania niepozadane produktéw leczniczych nalezy zglasza¢ do Departamentu
Monitorowania Niepozadanych Dziatan Produktéw Leczniczych Urzedu Rejestracji Produktow Leczniczych, Wyrobéw Medycznych i Produktéw Biobojczych, Al Jerozolimskie 181C,

02-222 Warszawa, tel. (22) 492-13-01, fax (22) 492-13-09, zgodnie z zasadami monitorowania bezpieczenstwa produktéw leczniczych.

Formularz zgloszenia niepozadanego dziatania produktu leczniczego dostepny jest na stronie Urzedu: www.urpl.gov.pl/formulndl.asp lub Podmiotu Odpowiedzialnego, ktorego to zgloszenie dotyczy.

GSK Commercial Sp. z o0.0. ul. Rzymowskiego 53, 02-697 Warszawa, tel.: 22 576 go oo fax.: 22 576 go or www.gsk.com.pl

PL/BEX/0039/16 data przygotowania materiatu: maj 2016



