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Z okazji Swigt Wielkiej Nocy
w imieniu wladz samorzqdowych Miasta Siedlce
skladamy Paristwu najserdeczniejsze zyczenia.

Zmartwychwstanie Pariskie, ktdre niesie odrodzenie Zycia, niech napetni wszystkich wiarg,

nadziejg i mitoscig, da site w pokonywaniu trudnosci i pozwoli z ufnoscig parrzed w prayszlosc.

Zyczymy Pasistwu Swiqt radosnych,
petnych rodzinnego ciepta, wzajemnej mitosci, Zyczliwosci i szczescia.

PrZéWOdeZ cy Rady Miasta Prezydent Miasta Siedlce
Wy Farrd
Henry Niedziotka Wojciech I_(___q%clski

Siedlce, Wielkanoc 2015
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Bezptlatne badania

CYTOLOGICZNE o
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“Populacyjny program profilaktyki i wczesnego wykrywania raka szyjki macicy i raka piersi



Drodzy Czytelnicy,

Mimo ze jesteSmy u progu wiosny, choroby nie zawsze pozwalaja nam w petni cieszyc jej
urokami. Dlatego tak wazne jest, by im zapobiegac, do czego goraco zachecamy w naszym
magazynie. W wiosennym numerze kwartalnika ,Zdrowie w Centrum” znajdziecie Panstwo,
jak zwykle, wiele interesujgcych artykutow i wywiadow, inspirowanych pytaniami Czytelni-
kéw. Nie ma tematow waznych i wazniejszych, bo stawka jest nasze zdrowie, ktore —jak sie
Panstwo przekonaja podczas lektury — jest w naszych rekach. Wiele miejsca w poprzednich
magazynach poswiecilismy dolegliwosciom kobiet, ale panowie tez chorujg, lecz — w prze-
ciwienstwie do ptci pieknej — dos¢ nonszalancko podchodza do badan profilaktycznych.
Dr Marcin Mazur sprébuje ich do tego zacheci¢. Uwadze Panstwa polecam takze rozmowe
z psychologiem na temat réznego rodzaju uzaleznien, ktére rujnuja zycie gtownie mtodym
ludziom. W biezgcym wydaniu znajdziemy takze poruszajaca rozmowa z lekarka Centrum -
mamg chorego na autyzm Macka. O symptomach nowej fali zachorowan w Polsce na nowo-
twory gtowy i szyi opowie onkolog dr Anna Jastrzebska. Czytelnicy dowiedza sie takze, na
czym polega pakiet onkologiczny i jakie kryje ,,niespodzianki”. Warto zatem przeczytac ten
numer od deski do deski.

W przedeniu Wielkiej Nocy zycze Panstwu przede wszystkim bardzo duzo zdrowia dla Was
i Waszych bliskich, bardzo duzo nadziei na lepsze zycie i lepszy Swiat oraz prawdziwej rado-
sci, jaka ptynie z wielkanocnego poranka Zmartwychwstania Chrystusa.

lek. Pawet Zuk

Prezes Zarzgdu
Centrum Medyczno-Diagnostycznego Sp. z o.o.
w Siedlcach
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FARMACEUTA radzi

eczenie wziewne ma wiele
L zalet, pozwala podac lek
bezposrednio do ogniska cho-
roby, umozliwia zmniejszenie
dawki podawanego leku, co
réwnoczesnie ogranicza jego
dzialania niepoziqdane i szybko
przynosi efekt terapeutyczny.
Umozliwia tez indywidualne do-
branie dawki leku i rownocze-

sne podanie kilku preparatow.

B Dobroczynne

OPARY

e nebulizacja e inhalacja
rodzaj zabiegu medycznego, ktéry polega
na podaniu plynnych lekéw w posta-
ci rozpylonej mgielki (aerozolu) przez
usta, bezposrednio do ukladu oddecho-
wego. Do tego rodzaju leczenia potrzebne
sq inhalatory lub nebulizatory. Pojecia
inhalacja i nebulizacja sa zwykle stoso-
wane wymiennie, podobnie jak inhalator
i nebulizator, co powoduje czesto dez-
orientacje wsrod pacjentow.

jest pojeciem znacznie szerszym niz
nebulizacja. Wdychanie parujacej
wody z dodatkiem olejkéw ete-
rycznych lub soli jodowanej to naj-
prostszy rodzaj inhalacji, natomiast
inhalacje z uzyciem inhalatoréw
proszkowych lub kieszonkowych
inhalatoréw cisnieniowych shiza do
podawania lekéw wziewnych.



e dziatanie terapeutyczne

Leczenie wziewne ma wiele zalet, pozwala podac¢ lek bezposred-
nio do ogniska choroby, umozliwia zmniejszenie dawki poda-
wanego leku, co réwnoczes$nie ogranicza jego dzialania niepo-
zadane i szybko przynosi efekt terapeutyczny. Umozliwia tez
indywidualne dobranie dawki leku i rownoczesne podanie kilku
preparatow.

Skuteczne leczenie przy uzyciu nebulizatora
stosuje sie w szeregu chordb uktadu oddechowego:

przewlektych chordb gornych drég oddechowych,
jak niezyt nosa, gardta i krtani o podtozu alergicznym
i niealergicznym,

nawracajace, przewlekte zapalenie zatok,
nawracajace zapalenia oskrzeli i oskrzelikow,
przewlektej obturacyjnej chorobie ptuc - POCHP,
astmie oskrzelowej,

grzybicy uktadu oddechowego,

mukowiscydozie,

ostrych infekcjach dolnych drég oddechowych.

Coraz powszechniejsze staje sie zastosowanie inhalacji u matych
dzieci z nawracajacym katarem i czestymi infekcjami, podanie
inhalacji z solq fizjologiczna zmniejsza zaostrzenie objawow ka-
taru, nawilza, odblokowuje i oczyszcza nos, a co bardzo wazne
- moze by¢ stosowane nawet u najmtodszych dzieci.

e jaki inhalator wybrac?

Najpopularniejsze wsrdéd dostepnych na rynku sa inhalatory
pneumatyczno-tlokowe, sa najbardziej wszechstronne i nie po-
siadaja przeciwwskazan w zadnej terapii. Wspomniany inhalator
sklada sie z elektrycznego kompresora i nebulizatora, czyli po-
jemnika na lek, ktdre sa ze soba potaczone przewodem powietrz-
nym z tworzywa sztucznego. Sposéb uzycia tego urzadzenia jest
bardzo prosty - przed zastosowaniem montujemy elementy inha-
latora, a do nebulizatora wlewamy lek lub w razie koniecznosci
kilka lekéw i wlaczamy kompresor do pradu. W nebulizatorze
znajduje sie niewielki otw6r, przez ktéry przepuszczany jest gaz
pod ci$nieniem, sprezony gaz trafia do ptynnego leku i tworzy
z niego aerozol, ktéry wydostaje sie przez ustnik lub maseczke.
Wazne jest, aby podczas zabiegu trzymac nebulizator w piono-
wej pozycji, co umozliwia ciagle i efektywne powstawanie ae-
rozolu. Pod koniec zabiegu pojawia sie od-

glos delikatnego bulgotania - jest to sygnal, 7
ze nalezy potrzasna¢ nebulizatorem, aby !
z resztek ptynu, ktory osiadt na Sciankach '

FARMACEUTA radzi

ustnik. Na rynku pojawily sie inhalatory z ustnikiem w ksztal-
cie smoczka dla najmlodszych dzieci, jednak skutecznos¢ ich
stosowania budzi wiele dyskusji i zdecydowanie przemawia na
korzys¢ tradycyjnego ustnika lub maseczki.

* na co zwracac uwage?

Ciekawa nowoscig na rynku sg inhalatory
z dodatkowym irygatorem mikronizu-
jacym, ktéry shuzy do oczyszczania
i nawilzania jamy nosowej, pole-
cany szczego6lnie dla oséb lecza-
cych zapalenia zatok. Wybie-
rajac inhalator powinnismy
skupi¢ sie na tym, by umozli-
wit efektywne leczenie. Jesli
znajdziemy kilka urzadzen,
ktére jednakowo nas satys- |
fakcjonuja, zwré¢my uwage
na dodatkowe wyposazenie,
zabawny ksztalt i kolorowa
obudowa zacheca dzieci
do korzystania z inhalacji
a wygodna torba z uchwy-
tem ulatwi transport.

pojemnika, moglt jeszcze powsta¢ aerozol. e
Kiedy dzwiek pojawi sie ponownie, ne- A o
bulizacja dobiegla korica. Aby wiasciwie | =P s
spelniat swoja funkcje, nebulizator (czyli k f ‘TI 4 j
pojemnik na lek) powinien by¢ wymienia- [ .
ny regularnie, zwykle co trzy ' :
miesigce, jesli producent nie E
podaje inaczej lub czesciej, : \.t
jesli w domu pali sie papie- _ N
rosy. Przy zakupie inhalato- ‘F--j 3 i
. L. p (] i |
ra wazng kwestig jest row- 5, |
niez dobér odpowiedniej ’Fgﬁ'.z
wielkosci maseczki. Jesli ’;‘.j?,j !
urzadzenie bedzie przezna- 2R
czone dla dziecka, upewnij- Qf-{"' | J
my sie, ze w zestawie urzadze- .'( Lo Jolanta Pankowska
nia jest mala maseczka i maly S .
- mgr farmacji
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Profilaktyka zdrowotna w ,,Centrum”

W przychodniach ,CENTRUM” bezptatnie realizujemy programy profilaktyczne dedykowane naszym pacjentom,
po weczesniejszej weryfikacji w Systemie Informatycznym Monitorowania Profilaktyki (SIPM).

Programy: f
« Populacyjny Program Profilaktyki i Wczesnego Wykrywania Raka Szyjki Macicy |
(badania cytologiczne dla pacjentek w wieku 25-59 lat, ktore w ciggu ostatnich 3 lat nie miaty wykonywanej

cytologii w ramach programu)

« Populacyjny Program Wczesnego Wykrywania Raka Piersi (badania mammograficzne dla pacjentek

w wieku 50-69 lat, ktére w ciggu ostatnich 2 lat nie wykonywaty mammografii w ramach programu)

 Program Profilaktyki Choréb Uktadu Krazenia dla pacjentéw zadeklarowanych do lekarza POZ w ,,CENTRUM”

w wieku 35, 40, 45, 50, 55, ktdrzy w okresie ostatnich 5 lat nie leczyli sie z powodu chordb krazeniowych, takze u innych swiadczeniodawcow.
Szczegdtowych informacji udzielajg pracownicy rejestracji naszych przychodni oraz pod numerem telefonu 25 633 35 55.

Nowe lokalizacje przychodni,,Centrum”

Trwaja prace wykonczeniowe nowo wybudowanych przychodni w miejscowosciach
Sterdyn (powiat sokotowski) i Strachéwka - projekt realizowany we wspotpracy
z gming Strachéwka (powiat wotominski). Zakres swiadczen, jaki bedzie realizowany
w powstajacych jednostkach, obejmuje konsultacje lekarzy rodzinnych, konsultacje le-
karzy pediatrow, konsultacje lekarzy specjalistow, punkt zabiegowy, punkt pobierania
krwi, dodatkowo w Strachdwce bedzie prowadzona diagnostyka obrazowa (USG, RTG).
Niebawem przekazemy szczegétowe informacje.

Lekarze w trakcie specjalizacji ™

= -
Jednostka Centrum MD jest jedng z 13 placéwek, z terenu wojewddztwa mazowieckiego, ktére otrzymaty akredytacje Centrum

Medycznego Ksztatcenia Podyplomowego w Warszawie, do prowadzenia specjalizacji lekarzy w dziedzinie medycyny rodzin- = {;'
nej. Posiadamy 10 miejsc szkoleniowych dla lekarzy w trakcie specjalizacji. Celem naszego osrodka jest przygotowanie kompe- L= 7
tentnych lekarzy rodzinnych, ktérzy beda gotowi zapewni¢ podstawowa, nieprzerwang i kompleksowg opieke medyczna. Czas \

trwania specjalizacji wynosi 4 lata (48 miesiecy) i obejmuje staze kierunkowe, kursy specjalizacyjne, ksztatcenie w praktyce h y

lekarza rodzinnego. Obecnie 9 mtodych lekarzy ksztatci sie pod opieka naszych specjalistow. W ramach Osrodka Ksztatcenia x
Lekarza Rodzinnego szkolenia w poszczegdlnych lokalizacjach prowadza: w Siedlcach - lek. med. Edyta Foryszewska-Witan, LL

lek. med. Beata Zalewska-Uchimiak, lek. med. Ewa Kobytko-Klepacka, lek. med. Teresa Kwietniewska; w Mirisku Mazowiec- %, -

kim - lek. med. Grzegorz Barka, w Latowiczu - lek. med. Edyta Anusz-Gaszewska; w Domanicach - lek. med. Przemystaw Dyb- \

ciak oraz lekarze w ramach stazy czastkowych z zakresu pediatrii lek. med. Elzbieta Kowalczuk oraz ginekologii i potoznictwa — e

lek. med. Artur Prusaczyk. Nad efektywnym wdrozeniem lekarzy do pracy czuwa lek. med. Edyta Foryszewska-Witan, Kierownik }. r
Osrodka Specjalizacji, przy wsparciu treneréw wewnetrznych oraz pracownikéw z dziatu kadr i IT.

Lekarz ortopeda = w lokalizacji,,Centrum” w Garwolinie

W Przychodni Zdrowia Centrum w Garwolinie przy ul. Korczaka 35, w ramach poradni ortopedycznej dla dzieci,

przyjmuje lek. Andrzej Ziétkowski - specjalista ortopeda.

W poradni ortopedycznej prowadzona jest diagnostyka schorzen uktadu kostnego u dzieci. Na wizycie lekarz
N wykonuje USG stawdw biodrowych u niemowlat. Pacjenci s przyjmowani w ramach kontraktu NFZ. Wymagane

]
.‘ L jest skierowanie do poradni preluksacyjnej lub ortopedyczne;j.
- Przyjecia odbywaja sie w kazda srode w godzinach 16.00-19.00.
- Zapisy telefonicznie:

P
s4 4 2574071036 - Przychodnia Zdrowia w Garwolinie; 25 63335 55 - Call Center

Akcja badan profilaktycznych CENTRUM” GAZELA BIZNESU 2014 /')?\GA;?F] .

w Garwolinie :
W dniu 20 lutego w przychodni ,CENTRUM” Centrur’n Medy.czno—Dlagnoschzne Sp.z o. 0. ;nalaz’fc? sie w gronie BIZNESU
w Garwolinie pacjenci mogli wykona¢ bada- !a_ureatgw Ranl<4|rl19u Qazele Blznest.! 2014', na najdynamlcznlej_ rozwi- -
nia USG piersi i USG ginekologiczne, z ktérych o Jajace sie mate i $Srednie firmy w kraju. Spotka Centrum MD zajeta 341
skorzystato 46 pacjentek, badania cytologicz- miejsce na 846 firm z wojewddztwa mazowieckiego. O miejscu kaz-
ne wykonato 35 pan, zrealizowano 13 pobran dej z firm na liscie rankingowej, ktérej autorem jest Coface Poland,
w kierunku badar genetycznych. W tym dniu decydowat wyrazony w procentach przyrost obrotéw osiggnietych
pacjentki, ktére podczas wcze$niejszych ak- w ostatnich Fr;ech latach. ) .

Nasza firma juz po raz kolejny otrzymata tytut Gazeli Biznesu.

¢ji zakwalifikowano do badan genetycznych,
skonsultowaty wyniki badaf z prof. Jackiem Gratulujemy wszystkim pracownikom za zaangazowanie i wktad
pracy w rozwdj firmy.

Gronwaldem z Pomorskiego Uniwersytetu
Medycznego w Szczecinie.

Podczas gali wreczenia nagréd Centrum MD reprezentowata Pani Matgorzata Kalisz
z Biura Zarzadu CMD.
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Zuzycie paliwa i emisja CO, Opel Corsa: 6,0-3,4/100 km; 140-89 g/km wg Rozporzgdzenia WE 715/2007, w cyklu
mieszanym, na podstawie oficjalnych testéw w warunkach laboratoryjnych. Rzeczywiste wartosci mogq réznic¢
sie od podanych w zaleznosci od wyposazenia pojazdu, zachowania kierowcy, warunkéw atmosferycznych,
nawierzchni, jak i innych czynnikéw natury nietechnicznej. Informacje na temat ztomowania samochodu,
przydatnosci do odzysku oraz recyklingu sq dostepne na www.opel.pl. Na zdjeciu mogq by¢ widoczne
elementy wyposazenia dodatkowego dostepne za doptatq.

JASTRZEBSKI S.A

o oo Jastrzebsk

. 199
www.opel-siedlce.pl



Profilaktyka

Konferencja

dniu 12 lutego 2015 roku Centrum Medyczno-Diagno-

styczne Sp. z o. o. zorganizowalo w Siedlcach konferen-
cje pn: ,,Rola samorzadu lokalnego w opiece zdrowotnej”.
Do udzialu w spotkaniu zostali zaproszeni przedstawiciele
wiadz samorzadowych z regionu srodkowo-wschodniej Polski,
a w szczeg0lnosci z powiatow garwolinskiego, minskiego, tosic-
kiego, tukowskiego, ostrowskiego, otwockiego, radzynskiego,
siedleckiego, sokotowskiego, wegrowskiego, wolominskiego,
jak rowniez dyrektorzy jednostek szpitalnych oraz powiatowych
stacji sanitarno-epidemiologicznych.
Patronat honorowy nad konferencja objat Marszatek Wojewodz-
twa Mazowieckiego.
Celem konferencji byto zapoznanie uczestnikéw z aktualnym
i dynamicznie zmieniajacym sie zapotrzebowaniem na ushugi
zdrowotne w odniesieniu do sytuacji demograficznej, przedsta-
wienie zagadnienia profilaktyki i promocji zdrowia, jako dziatan
dlugoterminowych, starannie zaplanowanych na rzecz poprawy
zycia mieszkancow spolecznosci lokalnych z uwzglednieniem
stanu wykonania badan profilaktycznych na terenie Mazowsza
i Lubelszczyzny oraz ukazanie i rozpowszechnienie dziatan po-
dejmowanych w projekcie - ,,Profilaktyka zdrowotna w Siedl-
cach ratuje zycie”, realizowanym na terenie Miasta Siedlce.
Wystapienia zaprezentowali Anna Sochacka — Zastepca Pre-
zydenta Miasta Siedlce, prof. dr hab. n. med. Ewa Orlewska
z Uniwersytetu Jana Kochanowskiego w Kielcach, dr hab. n.
med. Piotr Tyszko z Instytutu Medycyny Spolecznej WUM,

mgr Jolanta Walczak i mgr Dorota Olowska z Wojewo6dzkie-
go Osrodka Koordynujacego w Warszawie, Krystyna Dlugolec-
ka - Sekretarz Gminy Bielany, lek. med. Artur Prusaczyk, lek.
med. Marcin Mazur, mgr Martyna Chudzicka, mgr Tomasz
Wilodarczyk z Centrum Medyczno-Diagnostycznego Sp. z 0. o.
Konferencja pozwolila na zaprezentowanie dziatan podejmowa-
nych przez operatora medycznego we wspolpracy z samorza-
dem lokalnym w kierunku zwiekszenia zglaszalno$ci pacjentéw
na badania profilaktyczne. Szczeg6lna uwage zwrécono na za-
sadno$¢ propagowania bezplatnych badain mammograficznych
i badan cytologicznych u kobiet zamieszkujacych zaréwno
w $rodowiskach wiejskich, jak i miejskich. Wykrycie choroby
nowotworowej we wczesnym stadium rozwoju i uratowanie
dzieki temu chocby jednej osoby, zawsze ma sens. W orga-
nizacje podejmowanych dziatan nalezy wlozy¢ duzo wysitku,
aby przyniosty pozadane efekty. Warto nadmieni¢, ze samorza-
dy gminne przystepujace do poszczeg6lnych edycji konkursu
»Zdrowa Gmina” (2010-2013), ktére w kooperacji ze Spotka
Centrum prowadzily akcje zdrowotne w zakresie popularyzacji
profilaktyki nowotworowej, plasowaly sie wysoko w konkursie.
W roku 2010 gminy Paprotnia i Wodynie uzyskaty ex aequo
I miejsce, a w 2013 roku gmina Strachéwka zajela II miejsce
w konkursie.

Jednym z punktéw spotkania bylo przyblizenie uczestnikom
projektu ,ERGO WORK?” — wspdlpraca uczelni z biznesem
w celu otwierania nowych mozliwosci dla tworzenia ERGOno-
micznych miejsc pracy - ktéry powstat z mysla o miejscach pra-
cy dla oséb niepelnosprawnych oraz w celu zwiekszenia swiado-

mosSci pracodawcdw w zakresie potencjatu takich oséb. Projekty
pilotazowe sa realizowane na Stowenii i w Polsce. Centrum MD
jest jednym z partneréw projektu.

Dr hab. n. med. Piotr Tyszko podsumowujac konferencje wska-
zal dwa wazne aspekty majace wplyw na réznice w realizacji
programoéw profilaktycznych, mianowicie dotarcie z informacjq
o programach zdrowotnych do biorcy $wiadczenia oraz do sa-
morzadow. Dr hab. n. med. Piotr Tyszko podkreslil, Ze to rodzaj
programu profilaktycznego ksztattuje sposoby dotarcia do adre-
satow zaréwno poprzez marketing bezposredni, jak i posredni,
rozwigzania tansze i drozsze w realizacji. Z kolei w dotarciu do
e Samorzadow pomocne bytyby rozwigzania
zapisane w ustawie o zadaniach samorza-
déw gminnych i powiatowych w zakresie
promocji i ochrony zdrowia.

Inicjatywy podejmowane w zakresie roz-
powszechniania badan profilaktycznych
sq potrzebne. Zawsze nalezy podkreslac,
Ze nowotwor wykryty we wczesnym sta-
dium jest wyleczalny. Terapia jest mniej
skomplikowana oraz nie pochtania tak du-
zych nakladéw finansowych. Czesto dzie-
ki temu mozna unikna¢ dlugiego okresu
rehabilitacji. Dlatego warto rozmawiac,
warto wymienia¢ sie doswiadczeniami,
warto wspdélnie podejmowac sie realizacji projektow, ktore wy-
czula i zwieksza Swiadomos¢ spotecznosci lokalnych w temacie
profilaktyki choréb nowotworowych. Stwierdzenie ,,lepiej zapo-
biega¢, niz leczy¢”, powinno na dobre zago$ci¢ w naszej Swia-
domosci. Pamietajmy, ze profilaktyka to szereg dzialan, dzieki
ktérym zmniejsza sie prawdopodobiefistwo zachorowania na
nowotwory zlosliwe. (MJ)




PRZYIDZ

do PARKU WODNEGO
SIEDLCE

PO RELAKS

‘ Jedni lubiq sie zmagad z morskimi falami,
inni wolg spokojne wody jezior i zalewdw.
Jednak wszyscy zgodzq sie z tym, ze to na base-
nie plywa sie najlepiej, bo najpewniej i bez jakiego-
kolwiek stresu. A kiedy ma sie na wyciggniecie reki
takie cacko jak Park Wodny Siedlce, to ptywanie
moze staé sie nie tylko przyjemnoscig, ale wrecz natogiem.

Nie ma nic zdrowszego niz naldg plywania. Bo oprocz czystej
przyjemnosci, poczucia blogiego spokoju i bezpieczenistwa, ply-
wanie jest zrédlem zdrowia, pomaga utrzymad kondycje i dobre
samopoczucie.

W wodzie czlowiek wazy dziesie¢ razy mniej niz na ladzie! Dlatego
plywanie nie obcigza kregostupa ani stawdw, za to wzmacnia mie-
$nie, zwlaszcza grzbietu, ktére podtrzymujg kregostup. A do tego
koi i relaksuje, bo w czasie plywania reguluje sie oddech, a orga-
nizm wydziela endorfiny — hormony zadowolenia.

Dzieki temu, Ze podczas ruchu w wodzie pracuja praktycznie
wszystkie miesnie, plywanie pehni role profilaktyczna i rehabilita-
cyjng. Zalecane jest wiec nie tylko ludziom zdrowym, ale i tym,
ktérzy z réznych wzgleddw nie moga uprawiaé innych form ak-
tywnosci ruchowej. Jest wiec plywanie znakomitym sposobem
na korekcje wad postawy, ma takze korzystny wplyw na uktad
oddechowy, bo zwieksza pojemnos¢ pluc. Pobudza uklad kraze
nia, wzmacnia migsénie a nie obcigza nadmiernie stawéw. Plywaé
i éwiczyé w wodzie powinni ci, ktérzy przeszli zawat serca, jak tez
clerpigcy na kontuzje stawdw kolanowych i biodrowych. Relaks
w wodzie to takze dobry, bo szybki sposdb na pozbycie sie tkanki
tluszczowe;.

¥ ZALETY PtYWANIA

« Poprawia kondycje, samopoczucie i ogdlny stan zdrowia
» Wspomaga uktad oddechowy, zwigksza pojemnosé ptuc
« Podnosi tempo przemiany materii

« Polepsza koordynacje ruchows i gietkos¢ ciata

« Poprawia elastycznos¢ stawoéw i ich ruchomosé

» Wzmaga wydolnos¢ kosci i miesni oraz wzmacnia je

« kagodzi bole stawdw

« Zmniejsza wysokie cisnienie krwi

» kagodzi dolegliwosci, ktére czesto pojawiaja sie w czasie ciazy
(np. obrzeki)

« Pozytywnie wplywa na proporcje ciata i prawidtowa postawe

« Przyspiesza regeneracje po wysitku

* Przeciwdziata skrzywieniu kregostupa

« Zmniejsza ryzyko wystapienia udaru mézgu, zawatu serca i cukrzycy
« Odmtadza skére (dzieki wzmozonemu przeptywowi krwi)

» Wzmacnia naczynia krwionosne miesni i wtékna miesnia sercowego,
ktdre stajq sie silniejsze, elastyczniejsze i grubsze
(dzieki wzmozonemu przeptywowi krwi)

SIEDLCE

NIE JEST ZA POZNO ‘

Plywaé mozna nauczyé sie w dowolnym momencie zycia. Oswajanie
z woda mozna zaczaé z dzieémi juz od 3 miesiaca zycia. Niemowlaki
do 6 miesigca posiadajg naturalng umiejetnosé blokowania gérnych
drég oddechowych, co pozwala na szybka nauke nurkowania i prze-
mieszczania sie w pozycji na grzbiecie. Dodatkowo przebywanie w $ro-
dowisku wodnym wspomaga rozwdj psychomotoryczny malucha,
podnosi odporno$é oraz poglebia wiez miedzy rodzicami a dzieckiem.
Jak sie rzeklo na basenie plywa sie najbezpieczniej. Bo nie trzeba sie
martwié¢ o podioze, o czystosé wody, i o to, ze moze byé za gleboko.
Zawsze tez mozna liczy¢ na wskazéwki i pomoc ratownika. W dodatku
tory basenu pozwalaja na utrzymanie odpowiedniego rytmu i osiagnie-
cie odpowiedniego poziomu tetna. W takich warunkach mozna skon-
centrowaé¢ sie na wypracowaniu odpowiedniej techniki plywania
jednym z czterech podstawowych styléw {grzbietowy, zabka — klasycz
ny, kraul, motylkowy — delfin) i wzmacniania tych miesni, na ktérych
nam szczegdlnie zalezy.

ZAPISZ SIE

Mamy rade dla tych, ktérzy do dzi$ nie zawarli jeszcze blizszej znajo-
mosci z woda i plywad nie potrafia: w Parku Wodnym Siedlce czekaja
na Was wykwalifikowani instruktorzy. Oswajanie sie z woda, mozna
zaczac od prostych éwiczen, zapisujac sie choc¢by na zajecia aqua ae-
robiku.

O zaletach Parku Wodnego Siedlce przekonato sie juz wielu miesz-
kanicow naszego regionu. Kazdego dnia z jego atrakcji korzysta
ponad tysigc oséb, choé bywajg i takie dni, kiedy jest ich nawet
ponad dwa tysiace.

Park Wodny Siedlce przy ul. Jana Pawla Il 8, zaprasza codzien-
nie w godz. 6.00 — 22.00. To nie tylko 25-metrowy, 8-torowy basen
sportowy z profesjonalnym systemem pomiaru czasu. To takze basen
do nauki ptywania, brodzik dla dzieci, basen rekreacyjny, dwie zjezdzal-
nie — duza i mala, rwaca rzeka i jacuzzi. Po wyjéciu z hali basenowe;j
mozna sie posili¢ w jednym z dwdch bardw, zagraé¢ w kregle 1 w bilard.

Bilety sa w przystepnych cenach.
Znizki dla grup zorganizowanych, dla niepetnosprawnych i dla rodzin.
Najtaniej jest we srody i rano.

Wszystko o Parku Wodnym Siedice,

0 jego atrakcjach, mozliwosci nauki ptywania i rehabilitacji
na stronie: www.parkwodny.siedlce.pl

oraz pod numerem tel. 25 633 33 33




B Kiedy najczesciej dopada nas zapalenie zatok i jakie czynni-
ki sq odpowiedzialne za rozwoj choroby?

Zapalenie zatok obocznych nosa jest uciazliwa choroba, ktéra
pojawia sie szczegblnie w okresie jesienno-zimowym, kiedy
dochodzi do czestych wahan temperatury powietrza. Gléw-
nym czynnikiem odpowiedzialnym za rozwdj zapalenia jest
zaburzenie odptywu wydzieliny z zatok do jamy nosowo-gar-
dlowej. W wyniku gromadzenia sie wydzieliny w zatokach do-
chodzi do miejscowego stanu zapalnego, zakazenia wirusowego,
bakteryjnego lub grzybiczego.

Do stanu zapalnego zatok moze prowadzi¢ wiele czynnikéw,
jak skrzywienie przegrody nosa lub inne wady w budowie
uktadu kostnego zatok i nosogardta, polipy, przebyte zakazenie
goérnych drég oddechowych, alergiczny niezyt blon sluzowych
nosa, zakazenia szerzace sie od zebéw czy chociazby palenie
papierosow.

B Ktore z objawow powinny nas zaniepokoic?

Jest wiele objawdw, ktére moga sugerowac nam zapalenie zatok.
Sa to miedzy innymi: béle glowy i uczucie rozpierania w okoli-
cy czotowej i szczekowej twarzy, blokada nosa, wyciek wydzie-
liny z nosa lub splywanie po tylnej $cianie gardla, pogorszenie
a czasami utrata wechu. Czesto towarzyszy im goraczka lub
stany podgoraczkowe, obrzek powiek i twarzy. Niepokojace sa
przedtuzajace sie objawy zapalne wystepujace powyzej 10 dni,
ktére nie ulegaja poprawie po samodzielnym leczeniu.
Zazwyczaj ostry wirusowy niezyt zatok i nosa ustepuje samoist-
nie po 48 godzinach, pelne wyleczenie to zazwyczaj 7 dni. Zaka-
zenia bakteryjne w wiekszosci przypadkow samoistnie ustepuja
po 2 tygodniach.

B Jakie sq metody leczenia zapalenia zatok?

Przy przedhuzajacych sie objawach choroby wskazana jest kon-
sultacja lekarska. W celu zmniejszenia dolegliwosci bélowych
stosuje sie niesterydowe leki przeciwzapalne, sterydy donosowe
w postaci aerozoli oraz antybiotykoterapie. Nalezy zaznaczy¢,
ze antybiotyki nie sq lekami pierwszego rzutu. Zaleca sie stoso-
wanie antybiotykéw po 10 dniach choroby, jezeli nie przynosi
efektow dotychczasowe leczenie lub gdy po 5 dniach choroby
nasilajq sie jej objawy. W przypadkach, w ktérych odptyw jest
uposledzony przez struktury kostne, stosuje sie zabiegi chirur-
giczne, ktére majq na celu poprawe droznosci zatok. Obecnie
stosuje sie czynnosciowa endoskopowa chirurgie zatok przy-
nosowych, ktéra wypiera obecnie inne metody inwazyjnego le-
czenia zapalenia zatok. W diagnostyce wykorzystuje sie obec-

/apalenie
zatok

choroba, ktorej mozna
zapobiec

Z lekarzem rodzinnym E.ukaszem Smiejkowskim
rozmawia Monika Mikotajczuk

nie rynoskopie przednia a z badan obrazowych tomografie
komputerowa, ktéra daje duzo dokladniejszy obraz anato-
miczny zatok niz zdjecie RTG. W przypadku braku poprawy
po podanym antybiotyku stosuje sie naktucie zatoki i pobra-
nie plynu, ktory nastepnie bada sie mikrobiologicznie, aby
okresli¢ patogen wywolujacy zakazenie.

B Co robié, gdy pojawiq sie pierwsze oznaki zapalenia
zatok?

Najlepiej leczenie rozpocza¢ od sposobéw domowych, roéw-
niez takich polecanych przez nasze babcie. W przesztosci
prazyly one s6l gruboziarnista na patelni a nastepnie wkta-
daly do Inianych woreczkéw i przykladaly do zatok, w ten
sposob je rozgrzewajac. Pomagato to w odplywaniu wy-
dzieliny i zmniejszalo bol. Mozemy réwniez stosowac sol
morska w aerozolu, inhalacje z soli fizjologicznej oraz leki
wykrztusne, rozrzedzajace wydzieline.




B Jakie sq konsekwencje niepodjecia leczenia?

W skrajnych przypadkach niepodjecia leczenia zapalenia za-
tok moze ono doprowadzi¢ do zapalenia tkanek oczodohu,
ropni oczodotu, zapalenia koSci zatok, zapalenia opon m6zgo-
wo-rdzeniowych, zakrzepicy zatoki jamistej, podwéjnego wi-
dzenia w przypadku przemieszczenia gatki ocznej. Powiklania
takie sa bezwzglednym wskazaniem do hospitalizacji i podje-
cia natychmiastowego leczenia.

d

B Jaki wplyw na nasze zatoki ma zanieczyszczenie powietrza
i przebywanie w zadymionych pomieszczeniach?

Palenie papierosow, kurz, spaliny, alergeny szkodza naszym
zatokom. Czlowiek w dzisiejszych czasach narazony jest na
czynniki zewnetrzne, ktére moga powodowac czestsze zapa-
lenia zatok. Wszystkie te czynniki uposledzaja transport $luzu,
zwiekszaja ryzyko miejscowych odczynéw zapalnych sluzéwek
nosa i zatok. Palenie tytoniu ma jeszcze jeden wplyw — uposle-
dza funkcje nabtonka rzeskowego drég oddechowych, co powo-
duje, ze $luz nie jest prawidtowo transportowany z zatok i w ten
sposob nie oczyszczaja sie one.

B Na czym polega profilaktyka
w przypadku choréb zatok?

Kazdy powinien dba¢ o swoje zdro- B0 ot
. 7 . . . . b oY
wie. Rowniez o zdrowie swoich za- . gl
tok. Unikanie dymu tytoniowego, ku- ok

rzu, pylow przemystowych, spalin
prowadzi do mniejszej ekspozycji
na czynniki draznigce. Oslania-
nie glowy czapkami i szalikami
w okresie jesienno-zimowym,
unikanie naglych zmian tempe-
ratury otoczenia czy cho-
ciazby zadbanie o czystos$¢
urzadzen klimatyzujacych
pozwoli nam zmniej-
szy¢ ryzyko zapalenia
zatok. Aktywny tryb
zycia, ¢wiczenia, ruch

— poprawiaja higiene
dr6g oddechowych, co
zmniejsza ryzyko za-
chorowania.

lek. med. tukasz Smiejkowski

Specjalista medycyny rodzinnej

CENTRUM

Medyczno-Diagnostyczne

Centrum Medyczno-Diagnostyczne

w ramach Populacyjnego

Programu Profilaktyki i Wczesnego

Wykrywania Raka Piersi i Raka Szyjki Macicy
prowadzi bezptatne badania profilaktyczne

dla pacjentek w wieku 25 - 59 lat. Panie

moga skorzystac z badan mammograficznych

i cytologicznych refundowanych ze srodkéw NFZ.

Badania MAMMOGRAFICZNE kierowane do Pan
w wieku 50-69 lat, ktére nie wykonywaty tego
badania w ciggu dwoch ostatnich lat w ramach
ubezpieczenia NFZ; ktére nie miaty wczesniej
stwierdzonej zmiany nowotworowej piersi.

Siedleckie Centrum Profilaktyki

InFormacse 1 zarisy POD TeL.:

GODZIIIIY wyKonywania
BaDanN MAdMMOGRAFICZNYCH:

Babpanie: Biorsia CienkoiGcrowa
ze skierowniem od specjalisty




Wasze HISTORIE

Z lek. Edyta Foryszewska-Witan,
mama cierpigcego na autyzm Macka
rozmawia Monika Mikotajczuk

B W ktorym momencie zauwazyla Pani, 7e z dzieckiem dzieje
sie cos zlego i jakie to byly objawy?

Maciek urodzit sie o czasie, dostal maksymalng ilo$¢ punktéw -
10 pkt w skali Abgar, wazy! nieco powyzej 3 kg, od urodzenia
byl grzecznym, wspaniatym dzieckiem. Karmilam go piersia,
przybierat prawidlowo na wadze, niestety, w drugim tygodniu
jego zycia kikut pepowiny jeszcze nie odpad}, zaczat ropiec - tra-
filiSmy na Oddziat Chirurgiczny, gdzie syn dostat kilka mocnych
antybiotykéw, na ktére zareagowal drgawkami. Lekarze twier-
dzili, ze wszystko jest w porzadku, Ze to tylko spadek magnezu.
Budzito to we mnie niepokoj, ale jako mtoda, tuz po studiach le-
karka, ufatam starszym kolegom po fachu. Po wyjsciu ze szpitala,
Maciej zostat zaszczepiony wg kalendarza szczepien - co praw-
da ptakat, ale kto nie ptacze po szczepieniu? Nastepne tygodnie
przebiegaly spokojnie, jednak Maciej powoli sie rozwijal, nie-
chetnie podnosit gtowke, bardzo p6zno przewracal sie na boki,
siedzial, jak miat rok, chodzi¢ zaczat w wieku 18
miesiecy. Martwitam sie tym, ale stale slysza-
lam: ,to chlopiec, moze rozwija¢ sie wolniej,
jest pani przewrazliwiona, mtoda lekarka itd...”.
Nawiagzywal kontakt wzrokowy, usmiechat sie,
uwielbial pozowa¢ do zdje¢, wypowiadat poje-
dyncze stowa ,mama, tata, daj”, ale ja czutam,
ze co$ jest nie tak... Niechetnie bawit sie typo-
wymi zabawkami, wolat garnki, czajniki, odku-
rzacz. Bytam u kilku lekarzy specjalistéw, kazdy
twierdzil to samo — Ze to tylko opdZniony rozwoj
psychoruchowy, ze to zwykla ciekawos$¢ mate-
go dziecka, ze bawi sie inaczej niz réwiesnicy.
Coraz bardziej zaczelam sie denerwowaé, kiedy
moj syn krzyczal, z kazdego nowego ubranka
kazal sobie obcina¢ metki, wybieral konkretne
materialy, nie znosit chodzi¢ boso, nawet na pla-
zy nad morzem chodzit w skarpetkach.

B Jaki czas uplyngt od momentu postawienia diagnozy do te-
rapii?

Sama zaczelam przeszukiwa¢ internet, wpisywatam objawy, sta-
le wychodzito mi jedno rozpoznanie ,,autyzm!”. Gdy powiedzia-
lam to pediatrze... nie uwierzyta mi. Ustyszalam wtedy: ,,ale on
nie jest agresywny, chetnie sie usSmiecha, przytula, to nie moze
by¢ autyzm”. Nie postuchatam, znalaztam w internecie prywat-
ny osrodek w Gdansku. Pojechatam tam na tydzien. Maciej miat
wtedy niemal 5 lat. Nadal méwil pojedyncze stowa. Chodzit do
przedszkola. Po trzech godzinach rozmowy i obserwacji dziecka
zza lustra weneckiego pani z o$rodka weszla i cicho powiedziata
do mnie: ,tak, to jest autyzm i trzeba sie bra¢ ostro do pracy, bo
wiele lat stracitam”. Dostalam plan pracy. Przez okolo dwa lata
praca z Mackiem trwata niemal 12 godzin dziennie. Tylko dzieki
mojej mamie udato sie osiagng¢ tak wiele. Bardzo mi pomagala,
w nocy przygotowywata pomocne materiaty. Nie upieram sie, ze
jaka$ metoda pracy jest lepsza od innej, mysle, ze kazdy sposob,
by osiagnac¢ cel, jest dobry. Akurat na Macka dobrze dzialata
metoda behawioralna, praca z tabliczka zetonowa, motywacyjne
punkty, praca na nagrody.

B Czy znalazta Pani w Siedlcach fachowg pomoc i wsparcie
psychologiczne?

No c6z, przykro mi to méwic, ale poza tym, ze Macka przenio-
stam do przedszkola integracyjnego i tam mial dodatkowe lekcje
logopedyczne, pedagogiczne czy z integracji sensorycznej, to
w Siedlcach pomoc dla dzieci autystycznych w tamtym czasie
byla zadna. Nasza Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna nie
dysponuje odpowiednia kadra i przeszkoleniem. Spotkalam
sie nawet z tym, ze pani dyrektor, kiedy tylko ustyszata, ze to
jest dziecko z autyzmem, odmoéwita nam zapisania na terapie!
Tlumaczyla sie, ze moze dziecko by¢ agresywne!!! Mit dziecka
autystycznego jako dziecka tlukacego glowa o Sciane, bijacego



i wrzeszczacego wciaz pokutuje w naszym spoteczenstwie. Ro-
zumiem, ze tak moga myslec¢ ludzie nigdy nie stykajacy sie z ta-
kimi osobami, ale specjali$ci? Po studiach pedagogicznych czy
medycznych? Stale miatlam kontakt z terapeutami z Gdanska, do
ktérych jezdzitam raz w roku na caly tydzien, a przez okoto dwa
lata regularnie przyjezdzata do Macka terapeutka z Warszawy,
ktéra 4-5 godzin w kazda sobote pracowala z synem i ze mna,
pokazujac, co mam robi¢ przez kolejny tydzien. Bylo to kosz-
towne, ale kazdy grosz przeznaczatam na terapie.

B Jak Pani otoczenie - rodzina, przyjaciele, koledzy z pracy,
inne dzieci - reagowali na wiadomos¢ o niepelnosprawnosci
syna?

Niestety, moje matzenstwo sie rozpadito. Ojciec dziecka sam
przyznal, ze nie jest w stanie opiekowac sie niepelnosprawnym
chtopcem. Zostatam sama, kiedy Maciek miat 4 lata. Tylko dzie-
ki swojej pracy zawodowej, a takze gléwnie mojej mamy, wy-
trwatam. Bylam zajeta niemal cala dobe, nie mialam wiec czasu
na zamartwianie sie. Znajomi, ktdrzy nie chcieli mie¢ kontaktu
z trudnymi zachowaniami Macka, odsuneli sie, ale za to poja-
wili sie nowi, ktorzy zaakceptowali i polubili syna. Poznalam
mojego drugiego meza. Urodzit sie nam syn. Cala cigze drzalam
0 jego zdrowie, codziennie zadawalam sobie pytanie ,,czy be-
dzie zdrowy?”. Ale juz krétko po porodzie widzialtam réznice
w rozwoju dzieci. Odetchnelam z ulgg. Mtodszy brat takze miat
wplyw na rozw6j Macka. Gdy bawit sie typowymi zabawkami,
grajacymi samochodami, wywotywalo to poczatkowo wrzaski
i zatykanie uszu, ale po pewnym czasie Maciej zaczat intereso-
wac sie samochodzikami czy klockami.

B Jak wyglgda obecnie terapia dziecka autystycznego i ile oso-
biscie czasu poswieca Pani synowi?

Obecnie Maciej chodzi do 6 klasy. Jest w klasie integracyjnej.
Realizuje zwyczajny program szkolny, nieco zmodyfikowany
dla niego, ale pisze te same prace klasowe czy kartéwki. Jednak
nauka jest dla niego ogromnym problemem. Okoto trzy godzi-
ny dziennie odrabia lekcje z moja mama. Ja, poza pracg na 1,5
etatu, mam czas tylko na pomoc synowi w codziennych czynno-
Sciach. Chodzi takze na lekcje ptywania czy na Aikido. Staram
sie podazac¢ za zainteresowaniami syna. Jezdzimy raz w roku
na narty i na 2-tygodniowy wakacyjny turnus rehabilitacyjny.
Wiem, ze moglabym zrobi¢ wiecej, ale - niestety - doba ma tylko
24 godziny. Mam z tego powodu wyrzuty sumienia.

B Co jest, wedlug Pani, najwazniejsze w kontaktach z dziec-
mi autystycznymi? Jakie bledy popelniane przez doroslych
mogq zniweczy¢ efekty terapii?

Przede wszystkim stanowczos$¢, konsekwencja i wyznaczanie
granic. Czesto, wydajac polecenie, np. ,,posprzataj pokéj” my-
slimy, ze dziecko zrozumie, a nie robi tego, bo jest leniwe. Nic
bardziej mylnego. Trzeba zada¢ sobie pytania: 1. Czy dziecko
mnie styszy (bo moze jest zajete bajka czy gra, ze nie stucha)? 2.
Czy dziecko wie, co to znaczy ,,posprzqtaé” — doktadnie, co ma
zrobi¢” 3. Czy wie, jak ma to zrobi¢?

Wiele razy lapa}am sie na tym, ze

H)\ wydajac polecenie, z pozoru

bardzo proste, np. ,,ubierz

«" sie” i wskazywalam na
\f przygotowane ubranie
lezace obok — (ze juz

nic nie trzeba wiecej
thamaczy¢) czesto wi-
dziatam konsekwencje
' swojego a nie ,auty-
stycznego  mysSlenia’.
Maciej, owszem, ubierat
sie, ale na... pidzame, bo
ja przeciez nie kazatam mu
najpierw jej zdja¢, a potem sie dopiero ubra¢. Kazda
czynnos$¢ musiatam rozbi¢ na malutkie kroczki, ale nie
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bylo innego wyjscia. Maciej nie uczy! sie przez nasladowanie,
nie patrzyl, wiec nie powtarzat. Jak nauczyt sie czyta¢, robitam
mu plan danej czynnosci, on czytal, odhaczat i szed} dalej. Jak
jeszcze nie czytal, postugiwatam sie obrazkami. To dawato po-
czucie spokoju, bo pytanie: ,,a potem?” styszatam miliardy razy.
Jest takze nadzieja, ze dziecko spotka na swojej drodze odda-
nych terapeutéw, ktérzy po prostu lubia to, co robia, pomimo
bardzo ciezkiej pracy, jaka wykonuja. Ja trafiatam réznie - raz
lepiej, raz gorzej.

B Jak zmienito sie Pani Zycie po urodzeniu Macka, o jakq wie-
dze jest Pani dzisiaj bogatsza?

Tylko rodzice dzieci chorych lub niepelnosprawnych wiedza,
jak wiele poswiecen i trudu wymaga zycie z taka osoba. Stale
powtarzalam sobie pytanie: ,,dlaczego wiasnie ja, dlaczego mi to
sie przytrafitlo?”. Teraz juz o to nie pytam, staram sie odnalez¢ te
dobre chwile zycia z takim chlopcem. Moge by¢ z siebie dumna.
To, kim jest Maciek dzisiaj, to zasluga moja i 0s6b mnie wspie-
rajacych. Mam $wiadomos¢, ze gdyby trafit do innej rodziny,
siedzialby w szafie, nic nie méwit i zachowywat sie jak dzikie
zwierze. W praktyce lekarza tez mi dal mozliwo$¢ zdiagnozowa-
nia trzech przypadkéw dzieci z autyzmem na wczesnym etapie
rozwoju i wlasciwego pokierowania rodzicéw, by terapie roz-
poczeto wczesniej niz ja to zrobitam. Kieruje sie zasada: ,nie
martwie sie rzeczami, na ktére nie mam kompletnie wptywu”.
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B Co by Pani powiedziala rodzicom, ktérzy dowiadujq sie
o chorobie dziecka? Jakich wskazéwek by im Pani udzielila?

Przede wszystkim, aby nikt nie zastanawiat sie ,,dlaczego?”, nie
obwiniat sie, nie tracit cennego czasu na uzalanie nad soba. Na-
lezy bra¢ sie do pracy, a mozna osiagna¢ bardzo, bardzo duzo.
Potrzeba, co prawda, sity, wiele samozaparcia i spotkania na
swojej drodze ludzi akceptujacych niepelnosprawnosé, czesto
zaangazowanych terapeutow, oddanych przyjaciét a sukces jest
murowany. Trzeba sie cieszy¢ kazdym, nawet drobnym, sukce-
sem dziecka, bo calkowite wyleczenie — na obecnym poziomie
rozwoju medycyny — obawiam sie, Ze nie jest mozliwe.

B Czego Pani pragnie dla Macieja?

Chcialabym, by by} szczesliwy i samodzielny. By nie musiat by¢
od nikogo zalezny. Niewazne, kim zostanie w przysztosci. Moze
bedzie miat prace, z ktérej bedzie czerpat przyjemnos¢? Pragne,
by czul sie potrzebny i kochany. To moje marzenia. Mysle, ze
podzielaja je wszyscy rodzice chorych dzieci.



Wiek XXI to wiek uzaleznien wszelkiego rodzaju. Co sprzyja
uzaleinieniom?

To prawda, ze wspotczesnie repertuar substancji oraz zachowan,
od ktérych mozna sie uzalezni¢, jest niezwykle bogaty. Nie moz-
na wyroznic jednego czynnika, ktéry odpowiadaltby za pojawie-
nie sie uzaleznienia. Powstaje ono na bazie interakcji czynnikéw
biologicznych, spotecznych oraz psychologicznych (podmioto-
wych). Dotychczas uczeni ustalili, Ze to zaburzona rownowaga
miedzy dwoma uktadami neuroprzekaznikowymi, uktadem na-
grody (za ktéry odpowiada uklad dopaminergiczny w mézgu)
oraz ukladem kary (ktérym zawiaduje uklad serotoninergiczny)
jest zrodtem uzaleznien. U oséb uzaleznionych maleje rola ukta-
du kary na rzecz ukladu nagrody. Zazyta substancja lub wyko-
nana czynno$¢ jest natychmiastowag gratyfikacja, co wiaze sie
z szeregiem pozytywnych odczu¢ emocjonalnych. Poza czynni-
kami genetycznymi i neurobiologicznymi wazna role w powsta-
waniu uzaleznien odgrywaja czynniki spoteczno-kulturowe oraz
rodzinne. Szczeg6lnie wazne wydaje sie modelowanie spotecz-
ne. Poprzez obserwacje pewnych zachowan w najblizszym $ro-
dowisku, mlodzi ludzie ucza sie ich oraz zaczynajq nasladowac
- zwlaszcza jesli te zachowania sa nagradzane. Nie bez znacze-
nia dla rozwoju uzaleznien jest tez ostabienie wiezi rodzinnych,
a takze nieprawidlowo pelione role zwigzane z wychowaniem
dzieci. Bardziej podatne na uzaleznienia sa osoby, ktére nie do-
znaja od swoich najblizszych wsparcia. Substancja czy zacho-
wanie uzalezniajace ma pomoc w zaspokojeniu potrzeby blisko-
Sci, bezpieczenstwa czy akceptacji, ktére to potrzeby nie zostaty
zaspokojone w rodzinie. Wazna role w rozwoju uzaleznien maja
takze zachodzace zmiany cywilizacyjne. Guerreschi w ksigzce
»INowe uzaleznienia” zwraca uwage na fakt, ze wspotczesny,
szybki styl zycia naraza ludzi na stres, pustke i nude a jedno-
czesnie wzmacnia dazenie do natychmiastowego zaspokojenia
pragnien. Z drugiej strony rozw6j technologiczny dostarcza nie-
zbednych $rodkéw do szybkiego zaspokajania owych potrzeb.
Aktualnie coraz trudniej jest nam o cierpliwos$¢, skad juz blisko
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do utraty kontroli i uzaleznienia od szybkiej gratyfikacji. Zna-
kiem naszych czaséw sa wiec uzaleznienia nie tylko od coraz
latwiej dostepnych substancji, ale takze od zachowan. Dla przy-
ktadu konsumpcyjne podejscie do zycia, wzrost dobrobytu, a co
za tym idzie wzrost konsumpcji, doprowadzity do pojawienia
sie nowych uzaleznien, jak jedzenioholizm czy zakupoholizm.
Oczywiscie niezwkle istotne w powstawaniu uzaleznien sq indy-
widualne cechy jednostki. Przezywanie frustracji, pustka egzy-
stencjalna, brak odpowiedzi na pytania o sens zycia czy istotne
warto$ci moga sklania¢ jednostke do poszukiwania substytutow
i dziatan zastepczych, a to zwykle poczatek angazowania sie
w zachowania o charakterze natlogowym.

Kto jest najbardziej podatny na uzaleinienia?

Psycholodzy zwracaja uwage, ze ogromna réznorodno$¢ ty-
péw emocjonalnych wérdd ludzi sprawia, Ze nawet genetycznie
uwarunkowane osoby nie muszq przejawia¢ zachowan natogo-
wych. Moga one wykorzysta¢ swoja energie na konstruktyw-
ne dzialanie i mimo biologicznych predyspozycji nigdy sie nie
uzalezni¢. Innymi stowy tak zlozonego zagadnienia, jakim jest
uzaleznienie, nie moze spowodowac¢ zaden pojedynczy defekt.
Sa jednak pewne cechy, ktére moga sprzyja¢ nadmiernemu an-
gazowaniu sie w czynnosci. Jako przyklady mozna poda¢ cho-
ciazby wlasciwosci, takie jak poszukiwanie natychmiastowej
gratyfikacji, potrzeba osiggania szybkiej przyjemnosci, a takze
trudnosci w kontrolowaniu wilasnych impulséw. Takze osoby
o duzej sktonnosci do podejmowania zachowan ryzykownych
oraz o wysokiej potrzebie nowych doznan czesciej niz przeciet-
nie przejawiaja tendencje do zachowan natogowych.

W ktérym momencie osoba uzaleiniona powinna zaczqé
sie leczyc?

Najlepiej juz przy pierwszych oznakach braku kontroli. Niestety,
mechanizmy uzaleznieniowe maja swoich kompanéw w posta-



ci réznego rodzaju tzw. mechanizméw obronnych, ktére spra-
wiaja, Ze osoba dos$wiadczajaca trudnosci z kontrolowaniem
swoich zachowan nie dostrzega w tym problemu. Pojawiaja sie
takie charakterystyczne sposoby myslenia, jak np. zaprzeczanie
mimo oczywistych dowodéw (,,to nieprawda, Ze pije za duzo”
przy alkoholizmie), minimalizowanie probleméw zwigzanych
z uzaleznieniem (,,kupuje ubrania tylko w weekendy” przy za-
kupoholizmie), szukanie racjonalnych uzasadnien swoich de-
cyzji (,wszyscy korzystaja z internetu” przy siecioholizmie).
W praktyce ciezko jest zobaczy¢ pierwsze symptomy uzalez-
nienia i wielokrotnie dopiero powazne skutki spoteczne, czyli
potoczne ,dotkniecie dna”, pozwala osobie skontaktowaé sie
ze swoim problemem. Na pewno warto poszuka¢ pomocy, jesli
przyjmowanie jakiej$ substancji (np. alkohol, nikotyna, czeko-
lada) czy jakie$ zachowanie (np. robienie zakupéw, odchudza-
nie sie, korzystanie z komputera) zabiera znaczna cze$¢ czasu,
jest czeste, regularne i stereoptypowe. Leczenia wymaga stan,
w ktorym osoba odczuwa wewnetrzny przymus i nie moze trwa-
le zaprzestac¢ jakiego$ dzialania a w zwiazku z nim pojawiaja sie
problemy zdrowotne, finansowe, relacyjne. Utrata kontroli jest
sygnalem, zZe leczenie jest konieczne.

Jakie sq skutki spoteczne uzaleinien?

Skutki zachowan natogowych sa bardzo dotkliwe dla osoby uza-
leznionej, gdyz stopniowo dotykaja wszystkich sfer jej zycia.
Osoba taka ponosi ogromne straty finansowe, czesto zwigzane
z utratq pracy, zmarnotrawieniem oszczednosci a nawet majatku.
Nie mniejsze spustoszenie natég robi tez w zyciu uczuciowym.
Zwykle osoba traci warto$ciowe zwigzki z rodzina, przyjaciol-
mi, znajomymi. Spadek produktywnosci jednostki oraz osamot-
nienie sa baza do wzrostu zachowan patologicznych a nawet
przestepczych. Cho¢ brzmi to przerazajaco, tak jak méwitam
wczesniej, dopiero doswiadczenie skutkéw swojego uzaleznie-
nia pozwala osobie dostrzec swo6j problem a w nastepnej kolej-
nosci zdecydowac sie na podjecie leczenia.

Czy w swojej praktyce spotkala sie Pani z jakims nietypo-
wym uzaleznieniem?

W pracy ciagle najczestszym uzaleznieniem, z ktorym mam
do czynienia, jest alkoholizm. By¢ moze wynika to z faktu, ze
w spoleczenistwie jest duza $wiadomos$¢, ze problemy z uzy-
waniem alkoholu mozna i trzeba leczy¢. Nie zawsze jest takie
przekonanie, np. na temat nalogowego hazardu, zakupéw czy
pracoholizmu. Coraz czesciej po pomoc zglaszaja sie jednak
rodzice, ktorzy obserwuja, ze ich dzieci niezwykle duzo czasu
spedzajq grajac w gry komputerowe, korzystajac z telefonu czy
odwiedzajac portale spotecznosciowe. Zaskakujacym wydato
mi sie natomiast zachowanie jednego z gimnazjalistow, ktory
podczas warsztatu psychologicznego, ktéry prowadzitam, chciat
koniecznie i niezwlocznie opusci¢ sale, aby zebra¢ warzywa
w grze komputerowej. Zwazywszy, ze jego reakcja na moja od-
mowe byla niezwykle gwaltowna, pojawiajq sie obawy, czy nie
byl w owa gre zbytnio zaangazowany...

Czy zwiqzek z osobq uzaleznionq ma szanse przetrwac?

Bardzo czesto pomocy potrzebuja nie tylko osoby uzaleznione,
ale takze ich partnerzy. Dzieje sie tak, poniewaz funkcjonuja one
bardzo podobnie jak osoby uzaleznione z tym, ze przedmiotem
ich uzaleznienia jest partner. Zjawisko takie nazywa sie w psy-
chologii wspétuzaleznieniem i wymaga ono pomocy psycholo-
gicznej. Réwnolegla praca osoby uzaleznionej oraz jej partnera
jest czasem na poznanie i wzmocnienie siebie a takze ocenienie,
czy ma sie tyle sit i mitosci, by razem przej$¢ droge do zdrowia.
Mimo ze ta bywa dtuga i zmudna, wielu osobom sie to udaje.

Czym jest uzaleinienie od milosci, gdy jedna osoba kocha
za bardzo?

Moze zaczne od tego, ze w zwigzku funkcjonujacym zdrowo
osoby sa razem chetnie i z satysfakcja, jednak wyobrazaja so-
bie funkcjonowanie bez siebie. W zwiazku toksycznym jedna
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osoba jest uzalezniona emocjonalnie od partnera i odczuwa
przymus ciaglego angazowania sie w zwiazek. Baza do takiej
postawy jest ogromna obawa o to, Ze partner przestanie kochac
i odejdzie. Osoba uzalezniona od partnera czuje, zZe bez niego
nic nie znaczy, dlatego rezygnuje ze swoich potrzeb, pasji, cza-
su i poSwieca sie w stu procentach, aby za wszelka cene utrzy-
mac partnera przy sobie. Tak bardzo chce utrzymac relacje, ze
staje sie osaczajaca i meczaca. Cho¢ z boku moze to wyglada¢
na troske i oddanie, paradoksalnie niszczy ona w ten sposob
zwigzek. Problem “kochania za bardzo” jest do$¢ popularny, ale
w wiekszosci przypadkéw dotyczy kobiet. Przyczyn podatnosci
na emocjonalne uzaleznienie upatrywac nalezy w dziecinstwie
osoby uzaleznionej. W rodzinach takich oséb brakowato zwy-
kle mitosci i akceptacji, przez co nie akceptujq one siebie a ich
samoocena jest wyjatkowo niska. Zamiast dba¢ o siebie zlewaja
sie niejako z druga osoba a ich zyciowym celem staje sie zaspo-
kajanie jej potrzeb.

Czy w przypadku terapii takich oséb obserwujemy — jak
w innych uzaleznieniach — skutki odstawienne?

Oczywiscie, przerwanie takiego toksycznego uktadu jest dotkli-
we dla osoby uzaleznionej. Nielatwe jest tez uswiadomienie so-
bie powodéw swojego zachowania. Osoby, ktére definiuja sie
przez zwiazek, ktéry tworza a ktére czuja sie zupetnie bezwar-
toSciowe bez partnera, odczuwaja ogromny lek i dezorganizacje,
gdy tego partnera im sie “zabierze”. Musza odbudowa¢ wiasne
poczucie wartosci i uniezalezni¢ sie od relacji, jaka tworza. Pro-
ces definiowania siebie na nowo jest bardzo wymagajacy.

Jakie sq najczestsze problemy podczas terapii?

Problemem jest juz samo zmotywowanie uzaleznionego i rodzi-
ny do podjecia terapii, poniewaz bardzo trudno jest przyznac sie
przed sobg, ze utracito sie kontrole nad jakims aspektem swo-
jego zycia. Kolejng czesta trudnoscia sa tzw. nawroty. Powro6t
do starych, istniejacych przed leczeniem wzorcéw funkcjono-
wania, ktéry doprowadza do przerwania abstynencji, jest zja-
wiskiem naturalnym. Bardzo duzy nacisk kladzie sie na nauke
rozpoznawania objaw6w oraz reagowania na zblizajacy sie na-
wro6t, jednak pomimo tego zawsze jest to niezwykle trudne, gdy
po zasmakowaniu wolnosci od natogu znéw popada sie w jego
szpony. Wychodzenie z uzaleznienia jest procesem dlugotrwa-
lym i wymagajacym ogromnego zaangazowania, wiec po dro-
dze pojawia sie jeszcze wiele innych probleméw. Sadze jednak,
ze odzyskanie kontroli nad wlasnym zyciem i zycie w wolnosci
warte jest trudu poniesionego podczas leczenia.

Jakie widzi Pani zagroienia zwiqzane z uzaleinieniami
w przyszlosci?

Do niedawna uzaleznienia wigzano przede wszystkim z zazywa-
niem substancji psychoaktywnych. Dzi$ coraz cze$ciej mamy
do czynienia z uzaleznieniami od czynno$ci. Sadze, Ze zagroze-
niem jest ciagle poszerzajacy sie repertuar zachowan, nad kto-
rymi tracimy kontrole. Wciaz poznajemy uzaleznienia od pracy,
zakupdw, Internetu a juz pojawiaja sie nowe. Zaczeto wyréznia¢
np. tanoreksje (uzaleznienie od opalania, zwykle w solarium),
ortoreksje (przesadna koncentracja na zdrowym odzywianiu),
bigoreksje (nadmierne dbanie o swoja sylwetke). Odnotowuje
sie takze uzaleznienia od chirurgii plastycznej i zabiegow este-
tycznych. Tak szybko pojawiajace sie “nowe natogi” moga spra-
wié, ze w przysztosci bedziemy mie¢ problem z dostrzezeniem
wszystkich zagrozen, co moze utrudni¢ profilaktyke uzaleznien.

Adriana Szubielska
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Pani doktor, wielu kobietom na diwiek tego stowa cierpnie
skora. Czym wlasciwie jest menopauza?

Naturalna menopauza to ostatnie krwawienie miesiagczkowe, po
ktérym przez 12 miesiecy miesigczka juz nie wystepuje i nie
stwierdza sie zadnych patologicznych przyczyn tego stanu (defi-
nicja Swiatowej Organizacji Zdrowia). Stowo menopauza pocho-
dzi z greki: men (miesiac) i pausis (przerwa) i oznacza ostatnia
miesigczke. Przyczyng przekwitania jest stopniowe zmniejsza-
nie sie pecherzykéw jajnikowych, ktéremu towarzyszy spadek
produkcji hormonéw jajnikowych — estrogenéw i progesteronu.

Kiedy rozpoczyna sie menopauza i jakie sq jej pierwsze ob-
jawy?

Sredni wiek wystapienia menopauzy w Polsce zostat ustalony na
51 rok zycia i jest podobny jak u kobiet w innych krajach Europy,
Australii i USA. Wystapienie menopauzy miedzy 40 a 60 rokiem
Zycia mieSci sie w granicach normy, natomiast jesli dochodzi do
tego przed 40 rokiem Zycia, rozpoznaje sie przedwczesne wyga-
sanie czynnosci jajnikéw — w wiekszosci przypadkéw nie udaje
sie zidentyfikowa¢ przyczyny tego stanu. Wczesna menopauza
moze réwniez wystapi¢ u kobiet palacych papierosy, mato ak-
tywnych i cierpiagcych na zespét napiecia przedmiesiaczkowego.
Nie ma testu, ktory pozwolitby z duzym prawdopodobienstwem
przewidzie¢ termin menopauzy.

Prosze przyblizy¢ naszym Czytelnikom znaczenie pojeé: pre-
menopauza, postmenopauza, okres okolomenopauzalny, kli-
makterium, wczesna menopauza.

Okreslenia PREMENOPAUZA uzywa sie w dwoch znaczeniach:
* 3-4 lata przed menopauza

» caly okres rozrodczy od pierwszej do ostatniej miesigczki.
Czesciej jednak termin ten jest stosowany w pierwszym z wy-
mienionych znaczen.

POSTMENOPAUZA
okres pomenopauzalny jest caltym okresem zycia kobiety naste-
pujacy po menopauzie (po ostatniej miesiaczce)

OKRES OKOLOMENOPAUZALNY = PERIMENOPAUZA
obejmuje kilka lat poprzedzajacych menopauze, w ktérych wy-
stepuja zmiany rytmu miesigczkowania i objawy wypadowe
oraz okres roku po menopauzie.

Z lek. Dorota Klimowicz
specjalista ginekologiem-potoznikiem
rozmawia Monika Mikotajczuk

KLIMAKTERIUM = PRZEKWITANIE
mianem tym okresla sie somatyczne i psychiczne zmiany zwia-
moze by¢ odnoszone zar6wno do okresu okolomenopauzalnego,
jak i pomenopauzalnego (nie zostalo jednoznacznie zdefinio-
wane przez ekspertow). Pierwsze objawy przekwitania to zabu-
rzenia rytmu miesigczkowania i objawy wypadowe (uderzenia
goraca i poty nocne). Generalnie objawy przekwitania mozemy
podzieli¢ na cztery grupy:

a) zaburzenia miesiagczkowania (w premenopauzie),

b) chwiejnos$¢ naczynioruchowa (uderzenia goraca, poty nocne
— w pre i pomenopauzie),

¢) zmiany zanikowe w narzadach plciowych i ukladzie mo-
czowym (po menopauzie). Btona §luzowa pochwy staje sie cien-
sza i blada, co powoduje uczucie suchosci i pieczenia. Stosunki
plciowe moga by¢ utrudnione i dawac¢ nieprzyjemne doznania.
Spada libido, nabtonek cewki moczowej cieficzeje, co moze po-
wodowac bolesne i/lub czeste oddawanie moczu oraz
nietrzymanie moczu,

d) objawy somatyczne i psychiczne, takie
jak rozdraznienie, znuzenie, depresja, za-
burzenia pamieci, béle gtlowy, napady pla-
czu, zaburzenia snu, zwiekszenie masy
ciata, kolatanie serca.

WCZESNA MENOPAUZA
menopauza w wieku 40-45 lat — moze
mie¢ podloze genetyczne, dotyczy
czesto kobiet, ktérych matki przekwi-
taly we wczesnym wieku.

Czy w okresie premenopauzy
kobieta moze zajs¢ w ciqze?

Tak. W okresie premenopau-
zy moga wystepowac cykle
owulacyjne, co oznacza
mozliwo$¢ zajscia w cia-
ze. Kobiety obawiajace
sie zajScia w ciaze po-
winny stosowa¢ antykon-
cepcje do 12 miesiecy po
ostatniej miesigczce.




Czym sq spowodowane
uderzenia gorqca i jak
sobie radzic¢ z tym proble-
mem?

Uderzenia goraca (wary) po-
jawiaja sie u 85 procent ko-
biet. Ich mechanizm nie jest
dobrze poznany. Przypuszcza
sie, ze przyczyng jest zmiana
czynnosci podwzgorza, spo-
wodowana spadkiem pozio-
mu estrogenéw. Wary moga
poprzedza¢ menopauze o miesigce oraz lata i utrzymywac po
menopauzie przez kilka lat. Mozna je opisa¢ jako uczucie goraca
w gbrnej czeSci ciala, rozprzestrzeniajace sie na szyje i twarz,
ktéremu towarzyszy¢ moga poty i kotatanie serca. Wary trwaja
od kilku sekund do kilkunastu minut.

!

Czy istniejq pozamedyczne sposoby lagodzenia uderzen go-
rqca?

Tak. Obejmuja one:

* lagodne ¢wiczenia gimnastyczne,

* odrzucenie potencjalnych czynnikéw, powodujacych wysta-
pienie uderzen, jak kofeina, alkohol, wysoka temperatura po-
mieszczen,

* wolne oddychanie torem brzusznym.

Skuteczno$¢ tych metod jest jednak mata. W przypadku zabu-
rzefi snu mozna o0siaggnaé poprawe przestrzegajac regularnego
zasypiania, nie spozywania przed snem ostro przyprawionych
potraw, alkoholu i kofeiny. Bezsenno$¢ zwiazana z depresja po-
winna by¢ leczona lekami przeciwdepresyjnymi.

Pomocne w okresie perimenopauzalnym mogg by¢ ziola — nie-
pokalanek pospolity, dziurawiec pospolity, milorzab japonski,
rumianek oraz pluskwica groniasta. W sprzedazy sa dostepne
bez recepty preparaty ziolowe i wyciagi

roslinne w postaci tabletek. Alterna- R — .
tywne metody leczenia zalecane
sa u kobiet, ktéore nie akceptu-
ja leczenia hormonalnego oraz
u kobiet, u ktérych terapia hormo-
nalna jest przeciwwskazana.

Co wspélczesna medycyna proponuje kobietom, by zlago-
dzi¢ skutki menopauzy?

Najskuteczniejszym sposobem lagodzenia objawéw klimakte-

rycznych jest terapia hormonalna. Gléwnym wskazaniem do

jej stosowania jest leczenie umiarkowanych i nasilonych obja-

wow wypadowych. KorzysSci terapii hormonalnej przewazaja

nad ryzykiem do 60 roku zycia lub do 10 lat po menopauzie.

Wskazaniem do terapii hormonalnej jest przedwczesne wyga-

szanie czynnosci jajnikow (ostatnia miesiaczka przed 40 r.2.) az

do osiagniecia wieku wystapienia naturalnej menopauzy oraz

leczenie kobiet po chirurgicznej menopauzie do 50 roku zycia,

o ile wskazaniem do operacji nie byl nowotwér zlosliwy. Nie

nalezy stosowac terapii hormonalnej w celu zapobiegania

chorobom przewleklym, takim jak choroby serca i na-

czyn, nowotwory i osteoporoza, gdyz ryzyko zwiazane

z takim postepowaniem przewyzsza uzyskiwane ko-

rzysci. Decyzje o wlaczeniu lub nie terapii hormonal-

nej podejmuje pacjentka i lekarz po analizie wska-

zan i przeciwskazan oraz po przeprowadzeniu

niezbednych badan i konsultacji medycznych.

Konieczne jest pelne badanie ginekologiczne

z badaniem piersi, cytologia i mammografia.

Badania USG, densystometria czy testy la-

i‘ boratoryjne sa wskazane w uzasadnionych
przypadkach.

Wiekszo$¢ kobiet w okresie perimenopau-

zy nie wymaga leczenia specjalistycznego.

e

U wszystkich jednak kobiet w tym okresie (niezaleznie od terapii
hormonalnej) powinno sie przeprowadzi¢ badania przesiewowe,
wykona¢ konsultacje lekarskie i (zaleci¢) wprowadzi¢ zmiany
w stylu zycia.

Na czym powinny polegac te zmiany?

Wymienie kilka takich czynnikow:

a) rezygnacja z palenia tytoniu

b) eliminacja stresu i opanowanie metod walki z nim

¢) zmiana zlych nawykéw zywieniowych (ograniczenie spozy-
cia cukrow prostych, thuszczow, kofeiny i alkoholu, zwieksze-
nie spozycia widkien roslinnych i czystej wody oraz pokarméw
o duzej zawartos$ci przeciwutleniaczy, ograniczenie kaloryczno-
$ci positkow).

d) kontrola masy ciala

e) zwiekszenie aktywnosci fizycznej

f) przyjmowanie witamin i odzywek (wit. np. D3 i wapnia, wit.
E, B6)

Na jakie choroby narazone sq kobiety w tym okresie?

W okresie pomenopauzalnym wzrasta poziom cholesterolu frak-
cji LDL i tréjglicerydéw. Dochodzi do zaburzenia wydzielania
insuliny i wzrasta oporno$¢ na ten hormon. Wrasta réwniez ry-
zyko cukrzycy typu II, choréb uktadu sercowo-naczyniowego
(choroba wienicowa, zawat serca, nagty zgon). Kobiety narazone
sa takze na problemy z kos¢mi. Moze pojawi¢ sie osteoporo-
za, ktéra polega na stopniowym procesie zmniejszenia sie masy
kostnej, ulegajacym przyspieszeniu po menopauzie. Wzrasta
takze ryzyko depresji (w okresie okotlomenopauzalnym jest 2-5
razy wieksze niz w okresie rozrodczym i p6znym okresie po-
menopauzalnym). W okresie pomenopauzalnym wrasta rowniez
ryzyko zachorowania na nowotwory.

Jak wspierac¢ kobiety, ktore uwazajq, ze najlepsze lata majq
juz za sobq? Ten stereotyp pokutuje w Polsce od bardzo
dawna.

W okresie przekwitania kobiety czesto borykajq sie ze zmiana-
mi psychicznymi, jak depresja i wahania nastroju, ktére bywaja
ciezsze niz problemy fizjologiczne zwigzane z menopauza. Ko-
biety w tym czasie gorzej radza sobie z emocjami, takimi jak
z}o$¢ i gniew. Niektore skarza sie na stany lekowe i pesymizm.
Lek i depresja moga by¢ zwiazane z sytuacja zyciowa. W tym
okresie doroste dzie-
ci opuszczaja dom
rodzinny i u matek
moze pojawié sie
syndrom pustego
gniazda. Wiele kobiet
rezygnuje woéwczas
z zycia towarzyskie-
go i zamyka sie w so-
bie. Aby poradzi¢ so-
bie z tymi objawami,
nalezy w pierwszej
kolejnosci uswiado-
mi¢ sobie wszystkie
aspekty  przekwita-
nia. Warto rozmawiac na trudne i delikatne tematy oraz zaakcep-
towac¢ zmiany, jakie zachodza w naszym organizmie. Wazne jest
wsparcie bliskich oséb. Nalezy dba¢ o zdrowie i wyglad, a takze
o sprawno$¢ umyshu, by zwiekszy¢ poczucie wlasnej wartosci.
W przypadku nasilonych i dlugo utrzymujacych sie objawéw de-
presyjnych nalezy zasiegna¢ porady psychologa lub psychiatry.

lek. Dorota Klimowicz

specjalista ginekolog-potoznik




Zdrowie na co dzien

Zdrowy
tryb zycia
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B Nowotwory jakich narzqdéw mieszczq sie w pojeciu "nowo-
twory glowy i szyi"?

Zwyczajowo nowotwory glowy i szyi ujmuje sie jako jedna
grupe ze wzgledu na zblizong etiopatogeneze, patomorfologie,
przebieg kliniczny. Do grupy tej zalicza sie raki gornej czesci
uktadu pokarmowego i oddechowego (jamy ustnej, jezyka, war-
gi, gardla, krtani, jamy nosowej i zatok obocznych nosa) oraz
nowotwory ucha, gruczotéw Slinowych i tarczycy. W obrebie
glowy i szyi wystepuja réwniez nowotwory uktadu chtonnego,
miesaki, a takze nowotwory swoiste dla tej lokalizacji, takie jak
nerwiak wechowy, szkliwiak czy przyzwojak. Wiekszo$¢ nowo-
twordw tej grupy cechuje wzrost gtéwnie miejscowo-regionalny
i wzglednie mate ryzyko wystapienia przerzutéw odlegtych.

B Szacuje sie, 7e rocznie w Polsce u 6000 os6b wykrywa sie
nowotwory glowy i szyi, i ta liczba stale rosnie. Skqd
tak duza liczba zachorowan?

Rak glowy i szyi jest jednym z szeSciu
najczestszych nowotworéw. Nowotwo-
ry regionu glowy i szyi stanowia nieco
ponad 5 procent wszystkich zareje- 4.
strowanych w Polsce nowotworéw
ztosliwych (okolo 7 procent wsréd
mezczyzn i ponad 1 procent wérod
kobiet). W ostatnich latach wystepu- |
je tendencja wzrostowa, dotyczaca
nowych zachorowan (okoto 6000),
wynikajaca z narazenia na czynni-
ki ryzyka - gléwnie palenie tytoniu.
Najczestszy w tej grupie nowotwo- |
row jest rak krtani i wystepuje znacz- |
nie czedciej u mezczyzn niz u kobiet. A\

B Jakie sq glowne przyczyny zachorowal-
nosci na wymienione wyzej nowotwory?

Podstawowym czynnikiem przyczynowym rakéw glo-

wy i szyi s kancerogeny zawarte w dymie tytoniowym. Inne
czynniki to: naduzywanie wysokoprocentowego alkoholu, nie-
dostateczna higiena jamy ustnej, mechaniczne draznienie bton
Sluzowych, na przyklad przez zZle dopasowane protezy stoma-
tologiczne. Alkohol wykazuje przede wszystkim synergistyczne
dziatanie z paleniem tytoniu, nasilajac wielokrotnie jego kance-
rogenne wlasciwosci. Niestety, tyton i alkohol zazwyczaj wiernie

sobie towarzysza. Oprécz tego pewne znaczenie majq réwniez
nawyki, gtéwnie dietetyczne - brak witamin, owocow i warzyw.
W powstawaniu niektorych rakow narzadéw glowy i szyi istotna
role moga odgrywac wirusy - zarazenie wirusem Epsteina-Barr
czy wirusem brodawczaka ludzkiego (HPV). Rosnaca czestosc
zachorowan na nowotwory o etiopatogenezie wirusowej wiaze
sie miedzy innymi ze zmianami zachowan seksualnych. Raki za-
lezne od zakazenia HPV wystepuja w mtodszych grupach wie-
kowych, zwykle sa nizej zr6znicowane i w mniejszym stopniu
zalezne od wptywu klasycznych czynnikéw kancerogennych
oraz charakteryzuja sie mniej dynamicznym przebiegiem.

B Prosze wymieni¢ objawy nowotworéw glowy i szyi, ktore
winny zmusié¢ pacjenta do wizyty u specjalisty?

Objawy kliniczne nowotworéw glowy i szyi roznia sie w zalez-
nosci od pierwotnej lokalizacji, lecz zwykle charakterystyczne
sa dolegliwosci bélowe, owrzodzenia, zaburzenia poty-

: kania i mowy, zaburzenia oddychania. Nowotwory

tego regionu mogq takze powodowac zaburzenia

wzroku, stuchu, wechu i smaku. Wzglednie
.. Czesto pierwszym objawem jest powieksze-

%, nie wezldw chlonnych szyjnych spowodo-

& wane przerzutami. Dhugo trwajaca - ponad
¥ 1‘ 3 tygodnie chrypka bezwzglednie wyma-

ga badania laryngologicznego. Do zmian
przedrakowych naleza réwniez zmia-
ny na $luzéwkach - rogowacenie biate
"zmiana biala” - leukoplakia i erytropla-
kia" "zmiana czerwona" oraz nadmierne
rogowacenie "hiperkeratoza" wargi.

-

Charakterystyczne objawy i symptomy

zwiazane z lokalizacja to:

* jama ustna: owrzodzenie, naciek, dole-

gliwosci bolowe przy jedzeniu, ograniczenie

ruchomosci jezyka;

* warga: stwardnienie, owrzodzenie;

* jezyk: owrzodzenie, naciek. unieruchomienie;

* policzek: objaw leukoplakii, owrzodzenie;

« szczeka i zuchwa: znieksztalcenie twarzy, zaburzenia
widzenia, objawy neurologiczne, zaburzenia droznosci
przewodéw nosowych, bole;

e krtan: chrypka, bél, trudnosci w przetykaniu, dusznosc.

« gardlo: bdle przy polykaniu, uczucie obecnosci ciata
obcego, naciek, krwawienia.



Nowotwory gtowy i szyi

Kazdy doroslty z dolegliwo$ciami ze strony gérnego odcinka
drog oddechowych i pokarmowych, ktére utrzymujq sie powy-
zej dwoch tygodni lub z bezobjawowym guzem na szyi, wymaga
szczegb6lowego wywiadu i konsultacji z lekarzem.

B Jak czesto przychodzq do Pani pacjenci skierowani przez le-
karza rodzinnego, ktory trafnie postawil wstepnq diagnoze?

Bardzo rzadko. NajczeSciej kierowani sa to pacjenci juz zdia-
gnozowani i skierowani przez laryngologa lub osrodki onkolo-
giczne, na przyktad Centrum Onkologii w Warszawie.

B Ile czasu uplywa od wizyty u onkologa do rozpoczecia le-
czenia?

Czas od kwalifikacji przez onkologa do rozpoczecia chemiotera-
pii najczesciej jest krotki i nie przekracza dwoch tygodni. Troche
dhuzszy jest czas oczekiwania na radioterapie i wynosi $rednio
3 - 4 tygodnie.

B Jakimi metodami leczy sie wspolczesnie nowotwory glowy
i szyi i jakie sq rokowania?

W radykalnym lecze-
niu nowotworéw glo-
Wy 1 szyi stosuje sie
leczenie  chirurgicz-
ne oraz radioterapie.
Chorzy z nowotwo-
rem we wczesnych .
stopniach ~ zaawan- =i - A
sowania zwykle wy- s - # :
magaja zastosowania , — s
tylko jednej 2 tych -N - *
metod. Jej wybdr

zalezy gléwnie od lokalizacji i typu nowotworu. W bardziej
zaawansowanych stopniach wykonuje sie zabieg operacyjny
uzupehliony radioterapia lub stosuje sie wylacznie napromienio-
wanie. W nowotworach o niskim stopniu dojrzato$ci najczesciej
stosuje sie skojarzenie radioterapii i chemioterapii. Zastosowa-
nie chemioterapii ograniczone jest przede wszystkim niewielka
chemiowrazliwos$cia nowotworéw glowy i szyi i peni funkcje
prawie wylacznie paliatywna. Jej gléwnym celem jest zmniej-
szenie dolegliwo$ci zwigzanych z nowotworem (b6l, zaburzenia
oddychania i potykania). W chorobie zaawansowanej miejsco-
wo i regionalnie chemioterapie mozna stosowac jako leczenie
pooperacyjne, przedoperacyjne oraz jednoczesne z radioterapia.
Rokowanie zalezy od lokalizacji zmiany, zaawansowania kli-
nicznego oraz stopnia zlosliwosci raka. We wczesnych stadiach
zaawansowania przezycia piecioletnie stanowia 60-80 procent.
W chorobie miejscowo zaawansowanej wynosza okoto 30 pro-
cent, natomiast w chorobie rozsianej rokowanie jest catkowicie
niepomyslne. Najlepsze wyniki uzyskuje sie w leczeniu rakéw
krtani i wargi dolnej.

B Skutki terapii bardzo czesto - z powodu umiejscowienia no-
wotworu - powaznie ograniczajq funkcjonowanie chorego
i wplywajq bardzo negatywnie na jego psychike. Jak poméc
chorym w akceptacji tej sytuacji? Kto ma to robic?

Znieksztalcenia i ubytki spowodowane terapia choroby nowo-
tworowej regionu gltowy i szyi maja czesto bardzo negatywne
skutki psychologiczne i spoleczne oraz stanowig dla nich (pa-
cjentéw) duze obcigzenie. Wazna role w opiece nad chorymi
na raka narzadéw glowy i szyi odgrywa rehabilitacja onkolo-
giczna. Obejmuje ona terapie fizykalng i zawodowa, nauke
mowy i przelykania oraz odpowiednie postepowanie zywie-
niowe. Adaptacja do utraty krtani wymaga intensywnej reha-
bilitacji onkologicznej oraz motywacji chorego. Obejmuje ona
nauke mowy przelykowej, zastosowanie sztucznej krtani oraz
wytworzenie sztucznej przetoki oskrzelowo-przetykowe;j.

Zdrowie na co dzien

Nowotwory s3 groZniejsze dla mezczyzn

Panowie postrzegani sa jako "silniejsza ptec" - tymczasem to wita-
snie oni powinni zwrdci¢ zdecydowanie wiekszg uwage na swo-
Jje zdrowie. Naukowcy wskazuja, ze choc¢ nie ma ku temu na razie
uchwytnego powodu, to wifasnie mezczyzni majg zwykle gorsze
rokowania w chorobach nowotworowych.

RéZnice nie sa na szczescie duze, ale w przypadku tak groZnych
chordb kazda istotna statystycznie zmniejszona szansa przezycia
i wyleczenia powinna byc wskazéwka do baczniejszego przyglada-
nia sie swojemu zdrowiu.

Badania, ktére prowadzit Dr Michael B. Cook z National Cancer
Institute wykazaty, Zze odsetek umieralnosci i przezycia réznig sie
w zaleznosci od pfci. Jak wskazuje naukowiec:

MezczyzZni sg bardziej narazeni na smierc z powodu raka niz ko-
biety. Odkrylismy, ze to stwierdzenie to jest prawdziwe niestety
dla wiekszosci typéw nowotwordw.

Réznice te ksztattuja sie nastepujaco
w przypadku wybranych rodzajow raka:

e krtani-5,37do 1
egardta-4,47do1
« przetyku - 4,08 do 1
» pecherza moczowego - 3.36 do 1
e ptucioskrzeli-2.31do 1
« okreznicy i odbytnicy -1.42do 1
« trzustki-1.37do 1
« biataczki-1.75do 1
Jak podsumowujg badacze, jezeli uda sie znalezé przyczyne wy-
stepowania tych réznic, bedzie mozna skuteczniej udziela¢ pomo-
cy pacjentom onkologicznym ptci meskiej. Na razie podejrzewa
sie gtownie przyczyny zewnetrzne: mniejszy stopieri korzystania
z opieki zdrowotnej, wieksze lekcewazenie objawdw chorobowych
i opéZnionag w wyniku tego diagnostyke.
(Zzrodto: health-med-news.com)

B Co sami mozemy zrobic, by "ubiec" chorobe?

Zapobieganie, czyli profilaktyka pierwotna, powinna polegac
gléwnie na propagowaniu zdrowego trybu zycia, wyeli-
minowaniu najwazniejszych czynnikéw ryzyka,
czyli palenia tytoniu, naduzywania

wysokoprocentowego  alkoholu ' -y

a takze higienie jamy ustnej, _ =

stosowaniu diety bogatej w wi- \\t ‘

taminy, owoce i warzywa oraz P = P E
. A o - =

unikanie ryzykownych zachowan 3 %

seksualnych. -

M Do jakiej grupy pacjentow kierowany jest Ogoélnopolski Pro-
gram Profilaktyki Nowotworéw Glowy i Szyi?

We wrzesniu 2014 roku w Wielkopolskim Centrum Onkologii
w Poznaniu zainaugurowany zostat regionalny program profilakty-
ki nowotworédw glowy i szyi, skierowany do os6b w wieku 40 - 65
lat z grupy podwyzszonego ryzyka. Daje on mozliwo$¢ skorzy-
stania z bezplatnych, nie wymagajacych skierowania badan profi-
laktycznych. Niepokojacymi objawami kwalifikujacymi do grupy
podwyzszonego ryzyka jest wystepowanie przez ponad 3 tygodnie
jednego z objaw6w nie zwigzanych z infekcja, takich jak pieczenie
jezyka, niegojace sie owrzodzenia, czerwone lub biale naloty w ja-
mie ustnej, bél gardla, przewlekla chrypka, guz na szyi, niedroz-
nos¢ nosa, krwawy wyciek z nosa czy problemy z potykaniem. Do
najwazniejszych czynnik6w zwiekszajacych ryzyko zachorowania
na nowotwory glowy i szyi naleza: wieloletnie palenie papierosow,
naduzywanie alkoholu oraz ryzykowne zachowania seksualne.

Lek. med. Anna Jastrzebska

onkolog




Rozrywka dla dzieci

Pokoloruj obrazki zgodnie z instrukcja. Ktéra rzecz nie pasuje do wiosny?
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A czerwony @ zielony M niebieski

Uzupetnij brakujace litery w wyrazach. Brakujace literki wpisane kolejno w kratkach utworzg hasto.
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Rozrywka dla dzieci

Znajdz ukryte poziomo
C A K w | A T Y cztery wyrazy

Zwigzane z wiosna.

Rozwiaz rebus. Hasto wpisz w kratki.
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Redaguje Tomasz Janeczko




Zdrowie MEZCZYZNY
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sprawy
czyli na co choruja mezczyzni

rafit nam sie ciekawy temat. Zdrowie a meiczyzna. Nie ulega wqtpliwosci, ze ple¢

ma znaczenie w aspekcie zdrowotnym. I to pod kazdym wzgledem. Poczqwszy od
zainteresowania sprawami zdrowia (zdecydowanie mniejsze niz u kobiet), poprzez
charakter schorzen, profilaktyke, leczenie, rehabilitacje.

W Europie kobiety zyjq dluzej niz meiczyini (odpowiednio 82 lata i 76 lat), jednak
liczba lat przeiytych w dobrym zdrowiu jest prawie taka sama dla obu pici (63 dla
kobiet, 61 dla meiczyzn). Niektore choroby, np. rak piersi, osteoporoza, zaburzenia
odzywiania, znacznie czesciej wystepujq u kobiet. Inne — takie jak endometrioza, rak
szyjki macicy — dotyczq wylqcznie kobiet. Meziczyzni sq znacznie bardziej narazeni na
Smiertelne nowotwory pluc i jelita grubego, chorobe niedokrwiennq serca oraz wy-
padki samochodowe. Niektore schorzenia, np. rak prostaty, dotyczq tylko mezczyzn.
Temat jest szczegélnie wazny w dobie wprowadzania w Polsce pakietu onkologiczne-
go, gdyz w przypadku choréob nowotworowych istniejq réoznice plciowe. Odpowiednio
wczesSnie wykonane badania profilaktyczne, mogq spowodowac wczesne podejrzenie
nowotworu, a wprowadzana karta diagnostyki i leczenia onkologicznego spowoduje
przyspieszenie pelnej diagnostyki i leczenia.

Drugim niezwykle wainym elementem sq choroby ukladu krqzenia, ktore wystepujq
u mezczyzn wczesniej, gdyz kobiety do okresu menopauzalnego sq ,,chronione” przez
hormony plciowe.

Jak to jest wiec z badaniami u mez-
czyzn? Kiedy i co powinni badac¢?

Zakres zalecanych badan profilaktycz-
nych zaleza od wieku. Pozwole sobie wy-
mieni¢ zalecane badania i niektére z nich
krotko skomentowac. Tak wiec jesli cho-
dzi o mlodych mezczyzn (20-29 rok zy-
cia), ktorzy z reguly uwazajq sie za zdro-
wych, nalezy wykonac:

¢ badanie stomatologiczne — raz na poét
roku - to raczej nie wymaga komentarza.
Badanie jest potrzebne, gdyz nie wszyst-
kie ubytki mozna wychwyci¢ samemu,
a pézne objawy powoduja bardziej uciaz-
liwe leczenie

* badania okulistyczne — co 3-5 lat (cze-
Sciej, jezeli pojawiaja sie problemy z wi-
dzeniem) - przypomne, ze teraz dla pa-
cjentéw odwiedzajacych po raz pierwszy
poradnie okulistyczna, obowiazuje skie-
rowanie od lekarza rodzinnego

¢ badanie u lekarza ogodlnego, kontro-
la wagi, pomiar obwodu w pasie — raz
w roku

e pomiar cisnienia tetniczego — raz
w roku (w celu wczesnego uchwycenia
nadcis$nienia tetniczego)

e pomiar poziomu glukozy we krwi — raz
na 3 lata (w celu wykrycia nieprawidto-
wego poziomu glukozy)

* morfologia zrozmazem i OB —raz w roku
(w celu wykrycia anemii, za matej ilo$ci
plytek krwi, stanéw zapalnych w organi-
zmie, nowotworéw hematologicznych).
Cze$¢ schorzen z tej grupy moze dotyczy¢
miodych mezczyzn, a objawy szczegdlnie
we wczesnej fazie sg tak niecharaktery-
styczne, ze tatwo moga ulec przeoczeniu
* przeswietlenie (Rtg) ptuc — raz na pie¢
lat

e pomiar poziomu elektrolitow we krwi
(potas, s6d, magnez, fosfor, wapn) — raz
na 3 lata — tu klaniajg sie miedzy innymi
milodzi mezczyzni, intensywnie uprawia-
jacy sport, w tym na przyktad sitownia, by
uchwyci¢ ewentualne niedobory elektroli-
towe lub zaburzenia hormonalne

¢ elektrokardiogram (EKG) — co 3 lata
(pozwala na wczesne wykrycie wrodzo-
nych anomalii, zaburzeni rytmu serca lub
zespolow przedwczesnej repolaryzacji,
ktére moga teoretycznie by¢ grozne dla
miodych mezczyzn)

e lipidogram, czyli oznaczenie poziomu
cholesterolu catkowitego, frakcji HDL
i LDL oraz tréjglicerydéw we krwi - raz
na piec lat - szczeg6lnie u panéw otytych,
z obcigzajacym wywiadem rodzinnym
w kierunku choréb uktadu kragzenia

e samobadanie jader (raz w miesigcu)
oraz badanie jader przez lekarza —raz na 3
lata. W tym momencie chcialbym podkre-
$li¢ wage tego problemu, ktora takze zo-
stala potwierdzona duza akcja medialna.
Jest to typowo meski problem i niestety
moze zakonczy¢ sie tragicznie. Nowotwo-
ry jader moga pojawiac sie nawet u mto-
dych mezczyzn i naleza do grupy bardzo
ztosliwych. Wobec tego niezwykle wazne
jest samobadanie (tak jak u kobiet w przy-
padku sutkéw) i weczesna reakcja na jakie-




Zdrowie MEZCZYZNY

Choroby mezczyzn

kolwiek zauwazone nieprawidtowosci w budowie jader. Nalezy
zwrdci¢ uwage na wszelkie zgrubienia, zmiany wielko$ci, zmia-
ny w charakterze jader w stosunku do stanu dotychczasowego

* badanie prostaty (jest to badanie zarezerwowane dla starszych
mezczyzn, ale wskazana czujno$¢ w przypadku zachorowan na
raka prostaty u najblizszych krewnych; ojciec, dziadek).

Pakiet badan u mezczyzn miedzy 40 a 50 rokiem zycia zawiera
wszystkie powyzsze poszerzone o badanie stuchu —raz na 5 lat.

Warto w tym miejscu przypomnie¢ o programie profilak-
tycznym prowadzonym przez ,,Centrum”, tzw. profilaktyke
CHUK (Chorob Ukladu Krazenia), majacym na celu oce-
ne prawdopodobieristwa i zagrozenia chorobami uktadu kra-
Zenia oraz wprowadzanie zachowan eliminujacych

wykryte czynniki ryzyka.

Program kierowany jest do osob (zaré6wno

mezczyzn, jak i kobiet, ale wspominalem, ze

mezczyzni przewazaja w zachorowaniach),
ktére:

* w danym roku kalendarzowym maja 35,

40, 45, 50, 55 lat;

* sg obciazone czynnikami ryzyka (palenie
tytoniu, nadcis$nienie tetnicze krwi, zaburzenia
gospodarki lipidowej, niska aktywno$¢ rucho-
wa, nadwaga i otytos¢, uposledzona toleran-
cja glukozy, nadmierny stres, nieracjonalne
odzywianie sie, wiek);

* u ktérych nie zostala dotychczas
rozpoznana choroba uktadu krazenia; 1

* ktére w okresie ostatnich 5 lat nie
korzystaty ze Swiadczen udzielanych
w ramach programu profilaktyki CHUK
takze u innych $wiadczeniodawcow. )

Swiadczenia w ramach programu udzie-
lane sa bez skierowania, przez lekarza
podstawowej opieki zdrowotnej, do
ktérego ubezpieczony jest zadeklaro-
wany. Lekarz przeprowadza wywiad
z pacjentem oraz kieruje go na bada-
nia pozwalajgce okresli¢ kategorie
ryzyka choroby ukladu krazenia. ‘
\ el
el
A co u mezczyzn po 40 roku zycia?

Wszystkie powyzsze oraz:

¢ badanie na obecnosc¢ krwi utajonej w kale - raz na

rok po skoniczeniu 45 lat, wazne badanie jako wczesne
wykrycie raka jelita grubego

e wieksza czestotliwos¢ RTG kL. piersiowej (co 2-3 lata)
lub czeSciej w zaleznosci od decyzji lekarza

¢ kontrola prostaty za pomoca badania per rectum — raz
do roku

 badanie okulistyczne (kontrola wzroku, badanie dna oka
i pomiar ci$nienia Srédgatkowego) — raz w roku.

U mezczyzn po 50 roku zycia:
* kolonoskopia — co 5 lat. W tym przypadku takze

powstal program profilaktyczny. Profilaktycz-
na kolonoskopia wykonywana jest w Polsce itk

g

pierwszego kontaktu)

 badanie densytometryczne (gestosci kosci) — raz, po 65 roku
zycia, pozniej wedlug wskazan lekarza.

¢ badanie hormonow tarczycy —raz 1-2 lata

Na co jeszcze powinnismy zwrdci¢ uwage w praktyce,
jesli chodzi o mezczyzn?

Mezczyzni znacznie wiecej, czeSciej i dluzej pala papiero-
sy. Wiekszo$¢ choréb ukladu krazenia, ukladu oddechowego,
przewodu pokarmowego oraz nowotworow jest zaleznych od
nikotyny. Kluczowym przykladem jest POCHP (Przewlekla
Obturacyjna Choroba Pluc), ktéra jest choroba postepujaca,
nieodwracalna, w konsekwencji prowadzaca do kalectwa. Moz-
na zastanowic sie, czy wiekszym kalectwem jest na przyktad
utrata konczyny, czy brak mozliwosci wykonania jakiejkol-
wiek czynnosci bez uczucia dusznosci? Choroba nieodwra-
calna, jak wspomniatem, ale postep jej mozna zahamowa¢
przez rzucenie palenia papieroséw. Tu tez zostat stworzony
program profilaktyczny, tzw. profilaktyka choréb odtyto-
niowych. Program adresowany jest do 0séb powyzej
18 roku zycia palacych papierosy, w tym - w zakre-
sie diagnostyki POChP - w szczeg6lnosci do kobiet
\ i mezczyzn pomiedzy 40 a 65 rokiem zycia, ktorzy
nie mieli wykonanych badan spirometrycznych
w ramach programu profilaktyki POChP w ciagu
ostatnich 36 miesiecy, u ktérych nie zdiagnozo-
wano wczesniej, w sposdb potwierdzony bada-
niem spirometrycznym, przewleklej obturacyjnej
choroby phuc, przewleklego zapalenia oskrzeli lub
rozedmy. Jakie sg jego cele?

cele gtowne:

« zmniejszenie zachorowalnos$ci na schorzenia odtytonio-

we, w tym ograniczenie zachorowalnos$ci, inwalidztwa
i umieralnosci z powodu POChP poprzez kompleksowe

dziatania edukacyjno-diagnostyczne i terapeutyczne
w grupach wysokiego ryzyka;

cele dodatkowe:
* poprawa Swiadomosci w zakresie szkodliwos$ci pale-
nia oraz metod zapobiegania i leczenia uzaleznienia od
tytoniu, w tym upowszechnienie wiedzy o POChP, czyn-
nikach jej ryzyka oraz zdrowotnych i spotecznych skut-
kach choroby,
» wczesne wykrywanie POChP i innych choréb odtytonio-
wych oraz poprawa dostepnosci do specjalistycznego le-
czenia uzaleznienia od tytoniu i choréb pluc,
» poprawa skutecznosci leczenia choréb odtytonio-
wych, w szczegélnosci choréb uktadu oddechowego,
choréb uktadu krazenia i choréb nowotworowych,
u pacjentéw uzaleznionych od tytoniu,
+ zmniejszenie kosztéw leczenia choréb odtytonio-
wych.

Podsumowujac, chciatbym ponownie powrécic¢

A do kwestii zasadniczej. Profilaktyka, profi-
laktyka, profilaktyka!!! Dotyczy za-
rowno mezczyzn, jak i kobiet. Ale ze
Pano6w trudniej jest do niej przeko-
na¢, namawiam do aktywnego
dbania o swoje zdrowie. To

od 2000 r. i do niedawna przeprowadzano ja

u osob, ktore same zglosily sie na badanie.

Mozna sie jej podda¢ w dowolnym osrodku,

ktéry zawart porozumienie z NFZ lub jedli re-
fundowat je urzad miasta. Warunkiem jest rowniez wiek od 50.
do 65. roku zycia. Jest to jedna z podstawowych metod wykrycia
wczesnych stadiow raka jelita grubego lub stanéw przednowo-
tworowych.

e badanie prostaty per rectum oraz oznaczenie antygenu PSA
— raz w roku (aktualnie mozliwe do wykonania przez lekarza

pozwoli nam czu¢ sie ,,wiecz-
nie mlodymi”.

1 . T
|

Specjalista
choréb wewnetrznych
lek. med. Marcin Mazur




PRAWO

Prawne aspekty
tajemnicy

lekarskie]

Z udzielaniem swiadczen ‘
zdrowotnych nieodzownie

qczy sie dostep do informacji

o pacjentach, ktore nie dotyczq czesto
tylko stanu ich zdrowia. Ich ujawnie-
nie moze powodowac naruszenie prywat-
nosci pacjentéw. W zwiqzku z tym obowiqzek
zachowania tajemnicy lekarskiej wynika zarow-
no z etyki zawodowej lekarzy, jak i z przepisow
prawnych. Ustawodawca reguluje te kwestie
przede wszystkim w ustawie z dnia 5 grudnia
1996 r. o zawodzie lekarza.

Zgodnie z tresciq art. 40 ust. 1 wskazanej ustawy, le-
karz ma obowiqzek zachowania w tajemnicy informacji
dotyczqcych pacjenta, ktore zostaly uzyskane w zwiqz-
ku z wykonywaniem zawodu. Przepis powyiszy jedno-
znacznie wskazuje, ze tajemnica lekarska jest obowiqz-
kiem, a nie prawem osoby wykonujqcej zawdd lekarza.
Nalezy pamietac, ze tajemni-
ca zawodowa nie jest ustano-
wiona w interesie osoby wy-
konujqcej okreslony zawad,
ale w interesie osoby, ktora
korzysta z jej ustug. Zakres
przedmiotowy tajemnicy le-
karskiej jest szeroki, nato-

miast wszelkie waqtpliwosci
powinny by¢ rozstrzygane
na rzecz uznania informacji
za objetq tajemnicq. Obo-
wiqzek zachowania tajemni-
cy lekarskiej to takze nakaz

podejmowania  wszelkich

dziatan, ktore zapobiegajq

biernemu ujawnianiu infor-

macji. Lekarz moze bowiem

ujawnic¢ tajemnice lekarskq zarowno przez dziatanie,
jak i przez zaniechanie, np. pozostawiajqc niezabezpie-
czonq dokumentacje medycznq pacjenta.

e Co jest tajemnica?

Ustawa wskazuje, ze co do zasady zakres tajemnicy lekarskiej
okreslony jest w sposéb absolutny, co oznacza, ze lekarz nie ma
prawa ujawniania jakichkolwiek informacji objetych tajemnica,
gdziekolwiek, komukolwiek, kiedykolwiek i dla jakichkolwiek
celéw. W praktyce mozliwe jest ograniczenie tego obowiazku

w przypadkach okre$lonych przepisami prawa.
Zaznaczy¢ nalezy, ze nie kazda informacja dotyczaca pacjenta
jest przedmiotem tajemnicy lekar-
skiej. Dotyczy to tylko informacji,
ktére spelniaja dwa warunki. Po
pierwsze - sa zwigzane z pacjen-
tem, a po drugie - uzyskane zostalty
w zwiazku z wykonywaniem za-
wodu lekarza. Tajemnica lekarska
sa wiec objete nie tylko informacje
- o zdrowiu pacjenta, lecz réwniez
inne informacje, np. dotyczace jego
zycia osobistego. Kluczowe jest tu,
czy zostaly uzyskane w zwigzku
z wykonywaniem zawodu lekarza.
J Uzyskane w innych okoliczno-
S / Sciach nie sg przedmiotem tajemni-
cy lekarskiej. W zwigzku z tym, ze
informacje o pacjencie, szczeg6l-
nie dotyczace jego stanu zdrowia,
sa czesto utrwalane, przedmiotem
tajemnicy lekarskiej beda rowniez
no$niki takich informacji, np. do-

.--""_-F

e W doktrynie przewaza poglad, ze
zakresem tajemnicy zawodowej ob-
jeta jest juz sama informacja, zZe dana osoba korzysta z pomocy
lekarza.
Lekarze w swoim postepowaniu kierowaé¢ sie musza wskaza-
niami zawartymi w Kodeksie Etyki Lekarskiej, ktory w art. 23
wskazuje, ze obowiagzkiem lekarza jest zachowanie tajemnicy le-

kumentacja medyczna, wyniki ba-
dan, zaswiadczenia lekarskie itp.
karskiej, ktora objete sa wiadomosci o pacjencie i jego otoczeniu



uzyskane przez lekarza w zwiazku z wykonywanymi czynno-
$ciami zawodowymi. Zatem zakres przedmiotowy ujety w Ko-
deksie Etyki Lekarskiej jest rownie szeroki, co zawarty w usta-
wie i nie ogranicza sie do informacji dotyczacych bezposrednio
stanu zdrowia pacjenta.

e Ujawnienie tajemnicy lekarskiej

Przepisy prawa dopuszczaja ujawnienie tajemnicy lekarskiej
na mocy trzech upowaznien. Pierwsze z nich to zgoda pacjen-
ta badz jego przedstawiciela ustawowego, kolejne to zgoda or-
ganu wiladzy publicznej badZ innego upowaznionego podmiotu
oraz upowaznienie wynikajace wprost z ustawy. Najwazniejsza
kwestiq jest fakt, iz pacjent jest dysponentem informacji o sobie,
dlatego ujawnienie tajemnicy lekarskiej moze nastapi¢ za jego
zgoda. Aby zgoda taka byla skuteczna, powinna by¢ wyrazona
w spos6b $wiadomy i swobodny oraz udzielona wskazanemu
lekarzowi. Warunkiem skuteczno$ci zgody pacjenta, ktéry ma
na celu zapobiec pochopnemu albo lekkomyslnemu jej wyraze-
niu, jest uprzedzenie go o niekorzystnych skutkach ujawnienia

.
i
tajemnicy lekarskiej. )
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Przepisy ustawy o zawodzie lekarza nie zawieraja postanowien
co do tresci oraz formy tej zgody. Tre$¢ zgody okresla¢ powinna,
w jakim zakresie lekarz zwolniony jest z obowiazku zachowania
tajemnicy, co jest o tyle wazne, Ze zakres tajemnicy lekarskiej
zostal ujety, jak juz wskazano - co do zasady - w sposéb absolut-
ny. Wyrazenie zgody nastapi¢ moze w dowolnej formie, jednak
ze wzgledéw dowodowych, nalezy uzyskac ja w formie pisem-
nej. Wskazane zasady odnosza sie réwniez do zgody wyrazanej
przez przedstawiciela ustawowego pacjenta.

W sytuacjach, kiedy upowaznienie lekarza do ujawnienia ta-
jemnicy wynika wprost z przepiséw prawa, nie ma on obo-
wiazku uzyskiwac zgody pacjenta w tej kwestii, a nawet moze
to uczyni¢ pomimo jego sprzeciwu. W art. 40 ust. 2 wskazanej
juz ustawy okre$lono katalog przypadkéw, w ktérych ujawnie-
nie tajemnicy lekarskiej bedzie mozliwe z mocy prawa. Jednym
z nich jest sytuacja, kiedy zachowanie tajemnicy moze stanowi¢
niebezpieczenstwo dla zycia lub zdrowia pacjenta lub innych
osob. Kolejny wyjatek zachodzi wtedy, gdy pojawia sie potrze-
ba przekazania niezbednych informacji o pacjencie zwiazanych
z udzielaniem $wiadczen zdrowotnych innemu lekarzowi lub.
uprawnionym osobom uczestniczagcym w udzielaniu tych $wiad-
czen badz jest to niezbedne do praktycznej nauki zawod6w me-
dycznych lub jest to niezbedne dla celéw naukowych. W takich
przypadkach udzielenie informacji nastepuje tylko w niezbed-
nym zakresie.

Upowaznienie do ujawnienia tajemnicy lekarskiemynikaé
moze réwniez z zadania organu wladzy publieznej lub innego
uprawnionego podmiotu. Zgodnie z przepisem art. 40 ust. 1 pkt.
2 cytowanej juz ustawy, lekarz moze ujawni¢ tajemnice lekar-
ska, jesli badanie lekarskie przeprowadzono na zgdanie upraw-
nionych na podstawie odrebnych ustaw organéw i instytucji.
W takiej sytuacji lekarz ma obowiazek poinformowac o stanie
zdrowia pacjenta tylko te organy i instytucje.

Podsumowujac nalezy wskaza¢, ze tajemnica lekarska obejmuje
wiadomosci dotyczace pacjenta i jego otoczenia, ktore zostaty
uzyskane przez lekarza przy wykonywaniu czynno$ci zawodo-
wych. Tajemnice lekarska stanowia wiec wyniki przeprowa-
dzonych badan, a takze diagnoza postawiona na ich podstawie.
Tajemnica obejmuje réwniez metody leczenia oraz jej postepy.

Prawnik

Martyna Chudzicka
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Zdrowie na co dzien

WADY
ZGRYZU

- jak rozpoznac i leczyc?

Badania epidemiologiczne przeprowadzone u polskich dzieci
w wieku 7-18 lat wykazujq wystepowanie wad zgryzu u 43-80%
badanych. Chociaz wady zgryzu wystepujq obecnie u wiekszosci

Wady zgryzu u dzieci

to zaburzenia w budowie i w czynnosciach narzadow
jamy ustnej, w stosunku do norm wytycznych okre-
$lajacych zgryz prawidtowy.

Zaburzenia moga by¢ ograniczone do nieprawidtowe-
go ustawienia zebdw (np. w postaci sttoczen, obrotéw,
przemieszczen) - méwimy wtedy o wadach zebowych
lub dotyczy¢ zaburzenia wzajemnych relacji catych
tukow zebowych wraz z ich kostnym podtozem - wady
szkieletowe (np. wady dotylne, tzw. tytozgryzy, wady
doprzednie, tzw. przodozgryzy). Zaburzenia w budo-
wie szkieletowe] maja ogromny wptyw na harmonijny
uktad i wyglad otaczajacych tkanek miekkich twarzy,
symetrie i odpowiednie proporcje twarzy.

e Zaburzenia zgryzowe ze wzgledu na przyczyne
ich powstania mozemy ogdlnie podzieli¢ na:

wady wrodzone

jest to stosunkowo niewielki odsetek leczonych ortodontycznie
dzieci. Zaliczamy do nich wady zwiazane z dzialaniem szko-
dliwego czynnika podczas rozwoju ptodowego (np. rozszczepy
wargi i podniebienia) oraz wady o charakterze dziedzicznym
— okreslone typy wad sa dziedziczone z pokolenia na pokole-
nie (np. szczegodlnie charakterystyczne w rysach twarzy — wady
z mocno uwydatniong prognatyczng zuchwa).

wady nabyte

jest to zdecydowanie najwieksza grupa pacjentéw. Organizm
dziecka, szczeg6lnie we wczesnym dziecinstwie, jest najbardziej
narazony na dziatanie czynnikéw szkodliwych, mogacych przy-
czynic¢ sie w przysztosci do powstania zaburzen w zgryzie.

populacji, nie znaczy to, ze jest to zjawisko normalne.

Analiza szczqtek szkieletowych wskazuje na to, ze czestos¢
wystepowania zaburzen zgryzowych obecnie jest kilkakrot-
nie wieksza niz kilkaset lat temu. Stloczenie zebéw oraz ich
nieprawidtowe ustawienie zaczeto odnotowywac stosunkowo
niedawno, a przyczyny tego zjawiska ttumaczy sie rozwojem
cywilizacji. Méwi sie gldwnie o rezultacie zmian w diecie i spo-
Zywaniu bardziej miekkiego pokarmu, przez co aparat zucia uzy-

wany jest mniej intensywnie.

Do najczestszych przyczyn warunkujacych pdzniejsza na-

byta wade zgryzu u dziecka zalicza sie:

« przedtuzajqce sie korzystanie ze smoczkéw u dzieci

* niekorzystne pozycje utozenia zuchwy podczas snu

* ssanie i nagryzanie palcéw, ssanie warg i Sluzéwki policzkow

* nieprawidtowy uk}ad jezyka podczas potykania i wymowy

* szkodliwe parafunkcje, jak zgrzytanie zebami, nagryzanie
réznych przedmiotéw, np. dlugopiséw

« ciagle oddychanie otwartymi ustami (np. przerosniety migda-
tek gardtowy, czeste infekcje gérnych drég oddechowych)

* przedwczesnie utracone zeby mleczne z powodu,
np. prochnicy lub tez przetrwale zeby mleczne zaburzajace
tor wyrzynania zeba stalego

« zbyt miekka, papkowata dieta, uniemozliwiajaca fizjologiczne
wytworzenie sie szpar oraz starcie zebéw mlecznych w czasie
poprzedzajacym wymiane uzebienia na state

« urazy w obrebie twarzowej czesci czaszki

Co zrobi¢, gdy zauwazymy przedtuzajace sie u dziecka
nieprawidtowosci?

Najkorzystniej zasiegna¢ porady lek. stomatologa, ktéry oceni pro-
blem, przeprowadzi odpowiednig edukacje odnosnie sytuacji i pro-
blemu u konkretnego pacjenta, a jesli bedzie taka potrzeba, skieruje
do lekarza specjalizujacego sie w leczeniu ortodontycznym.

Wiek dziecka, w ktérym warto oceni¢ sytuacje zgryzowa, to:

1) miedzy 3. a 5. tym rokiem zycia, kiedy dziecko ma juz pelne
uzebienie mleczne,

2) miedzy 6. a 8. rokiem zycia, jest to pierwszy etap wymiany
zebéw mlecznych na stale — wyrastaja pierwsze state zeby
trzonowe (szostki), dziecko traci mleczne siekacze, na ich
miejsce wyrastaja stale zeby sieczne,

3) miedzy 10. a 12. rokiem Zzycia. Jest to drugi etap wymiany
zeb6ow mlecznych na stale — wyrastaja stale zeby przedtrzo-
nowe i kly.



Stomatologia

Badanie ortodontyczne pozwoli oceni¢ i sklasyfikowac wade
do odpowiedniej grupy, np.:

¢ zaburzenia w relacjach przedno-tylnych dolnego tuku
zebowego w stosunku do gérnego:

tytozgryzy przodozgryzy

e zaburzenie wzrostu tukéw zebowych w stosunku do linii
posrodkowej ciata to, np.:

zgryz krzyzowy zgryz przewieszony

¢ zaburzenia w stosunku do ptaszczyzny poziomej to:

zgryz otwarty

zgryz gteboki

A 7djecia pochodza ze strony: www.pediatria.mp.pl/choroby/stomatologia
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Leczenie ortodontyczne w zaleznosci od wieku pacjenta
i typu wady obejmuje zastosowanie:

» wezesnych, prostych metod z wykorzystaniem ¢wiczen
wykonywanych przez pacjenta (mioterapia),

* aparatow ortodontycznych,

* leczenia skojarzonego z zabiegami chirurgicznymi.

Obecnie dostepnych jest bardzo wiele rodzajow aparatéw
ortodontycznych, ktore ogélnie dziela sie na dwa typy:
ruchome i stale.

Aparat ruchomy

jest to typ aparatu, ktory pacjent moze zdejmowac samodzielnie.
Noszony jest stosownie do wskazan lekarza, przewaznie okoto
kilkunastu godzin na dobe (zwykle noca i kilka godzin w ciagu
dnia). Aparaty ruchome moga by¢ bardzo réznorodne w swojej
konstrukcji. Zawsze projektowane sg indywidualnie dla kazdego
pacjenta, w zalezno$ci od wady i potrzeb leczniczych. Oprécz
zmiany ustawienia samych zebow maja tez zwykle na celu od-
powiednie ukierunkowanie wzrostu kos$éca ukladu stomato-
gnatycznego i np. zmiane napiecia miesni. Stosowane zwykle
u dzieci, ktore nie maja jeszcze pelnego uzebienia statego. Wy-
magaja wspolpracy i zaangazowania ze strony pacjenta, dopiero
wtedy mozliwy jest do osiagniecia plan leczniczy.

Zdrowie na co dzien

Przyktady aparatow ruchomych:

Plytka Schwartza

— ruchomy aparat ortodontyczny
stosowany jest u dzieci w wieku
od7do13r. 2.

Plytka przedsionkowa

— stosowana jest do ¢wiczen miesniowych
u dzieci od 2 r.z., zapewnia warunki pra-
widlowego rozwoju zgryzu, stuzy do
odzwyczajenia dziecka od nawyku
ssania: smoczka, palca, warg; pomaga ———
usuna¢ nieprawidtowy nawyk oddy- = \
chania przez usta, shuzy jako przyrzad

do ¢wiczen przy hipotonii miesni okreznych ust.

Aparat Multi P

— stosowany u dzieci od 11 do 15 r.z.
Ustawia on wyrzynajace sie zeby

w luku zebowym w prawidlowej pozy-
cji, wykorzystujac prace miesni pacjenta.

Aparat staty

jak sama nazwa wskazuje, jest na stale przymocowany do zebéw
przez caly okres leczenia, jego sity dzialaja 24h na dobe, a skom-
plikowana konstrukcja daje mozliwos$¢ bardzo precyzyjnego prze-
mieszczania zebdw, co jest jego niewatpliwie najwieksza zaleta.
Obecnie na rynku istnieje szereg rodzajow i systeméw apapatow
statych. Poczynajac od tradycyjnych metalowych zamkéw, po
bardziej estetyczne w wygladzie z przezroczystego kompozytu
lub biatej ceramiki, zaliczajac tez do nich stosunkowa nowos¢-
System Invisalign, w ktérym catkowicie przezroczyste pozycjo-
nery w formie naktadek, zmieniane sg co 2 tygodnie. Aparaty sta-
le stosowane sa w leczenlu zwykle starszych dzieci, najczesciej
przy pelnym uzeblemu statym, jak
i u pacjentéw dorostych. Wyma-
gaja utrzymywania idealnej higie-
ny jamy ustnej w trakcie leczenia,
gdyz jego elementy sprzyjaja zale-
ganiu resztek pokarmowych na ze-
bach i przyzebiu.

I Aparat staly metalowy

Nasilone wady zgryzu w przysztosci moga:

« zaburza¢ czynnos$ci jamy ustnej, jakimi sa: oddychanie,
odcinanie keséw pokarmowych, zucie, poltykanie, prawidtowe
wymawianie glosek

* zwiekszaja ryzyko urazéw nieprawidtowo ustawionych zebow

* by¢ przyczyna chordb przyzebia

* patologicznego starcia zebow

* zaburzen w pracy stawéw skroniowo-zuchwowych i innych
probleméw zdrowotnych

» wptywac niekorzystnie na estetyke usmiechu i wyglad calej

twarzy, stwarzajac problemy natury psychologicznej

Refundacja leczenia ortodontycznego z NFZ obejmuje lecze-
nie dzieci aparatami ruchomymi do ukonczenia 12 roku zycia.
Wszelkiego rodzaju aparaty state, jak i leczenie powyzej 13 roku
zycia nie jest refundowane.

Lek. Katarzyna Bareja-Chaciak

stomatolog
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B ,Mam 45 lat i podczas rutynowego USG lekarz stwierdzit
sttuszczenie wqtroby. Czy mam sie tym martwi¢? Lekarz do-
kladnie nie wyjasnil, jakie sq konsekwencje tej przypadlosci
i co moglo do tego doprowadzic¢”

Pawet z Siedlec

Stluszczenie watroby jest stanem, kt6ry najczesciej rozpoznajemy
w USG jamy brzusznej. Badanie moze by¢ wykonywane zaréw-
no z powodu niespecyficznych dolegliwosci, jak i przy okazji ba-
dania innych narzadéw jamy brzusznej, np. w kamicy nerkowe;j.
Stluszczenie watroby jest choroba polegajaca na odkladaniu
sie thuszczu w komérkach tego narzadu. Rozr6zniamy 2 gléwne
typy: alkoholowe i niealkoholowe stluszczenie watroby. Pierwsze,
jak sama nazwa wskazuje, wywolane jest naduzywaniem alko-
holu. I nie musi by¢ zwigzane z duzymi ilo$ciami alkoholu, ale
takze w sytuacjach stosunkowo niewielkiej ilosci, ale pitego re-
gularnie, przez dluzszy czas, np. codzienne "popijanie" piwka.
W przypadku oséb, ktére nie naduzywajq alkoholu, najbardziej
na sthuszczenie watroby narazone sa osoby z nadwaga, otyloScia,
na niewlasciwej diecie (np. spozywanie zywnos$ci bardzo boga-
tej w thuszcze), z zaburzeniami gospodarki thiszczowej, cukrzyca
typu 11, wspotistniejacymi wirusowymi zapaleniami watroby, pre-
dyspozycja genetyczng, wptywem niektdrych lekow.

Objawy, jak wspomniatem, sq do$¢ niespecyficzne (poczatkowo
zupelnie bez objaw6w). P6Zniej mogg pojawi¢ sie: zmeczenie,
ostabienie, og6lne zte samopoczucie, zaburzenia snu, a w kolej-
nym etapie tepy b6l w prawym nadbrzuszu, zwigzany z powiek-
szaniem narzadu.

zdrowa watroba

sttuszczenie watroby

Chorobe mozna wyleczy¢, ale wymaga to sporej dyscypliny
i zmiany wielu nawykéw. To gléwna metoda, a nie leki. W przy-
padku alkoholowego sthuszczenia wniosek jest prosty — catkowi-
ta abstynencja. Leczenie niealkoholowego stluszczenia watroby
polega gléwnie na intensywnym odchudzaniu i wprowadzeniu
odpowiedniej aktywnosci fizycznej. Wazne jest takze odpowied-
nie leczenie choréb podstawowych, np. cukrzycy oraz stosowanie
diet. Idealna w przypadku chor6b tego narzadu jest dieta watrobo-
wa, korzysci moga przyniesc takze wszelkie diety odchudzajace.

Pomocne przy cofnieciu sie choroby moze by¢ stosowanie roz-
nych naturalnych preparatéw w postaci zi6t i suplementéw. Za-
pobieganie sthuszczeniu watroby polega gléwnie na stosowaniu
odpowiedniej, niezbyt bogatej w thuszcze diety, dostosowanej do
wieku i zdrowia, aktywnosci fizycznej, utrzymywaniu prawidto-
wej wagi ciala, spozywaniu alkoholu w rozsadnych ilosciach lub
calkowitej abstynencji oraz prawidlowym leczeniu choréb pod-
stawowych, takich jak cukrzyca typu II. Wszystko to ma duze
znaczenie, gdyz zlekcewazenie stanu, jakim jest stuszczenie wa-
troby, moze po latach doprowadzi¢ do zapalenia tego narzadu oraz
marskosci, ktdra jest choroba niewyleczalna.

B ,,0d dluiszego czasu driy mi powieka i kqcik ust. Na razie
nie bylam z tym u lekarza, ale troche sie niepokoje, bo trwa to
dosy¢ dlugo. O jakiej chorobie mogq swiadczy¢ te objawy?”

Beata z Sokotowa Podlaskiego

Drzenie powieki i kacika ust nalezy traktowa¢ indywidualnie.
Moze by¢ to objaw zupehie blahy (szczegdlnie u miodych ludzi),
zwigzany z niedoborami mineratéw, elektrolitow (gldwnie ma-
gnez i potas), zmeczeniem, niewyspaniem, stresem, piciem duzej
ilosci kawy. Wtedy pojawia sie okazjonalnie, nie trwa dhugo, uste-
puje po odpoczynku, uzupehieniu niedoboréw witaminowych,
elektrolitowych itd. Gorzej jest, gdy objaw staje sie przewlekly,
nasila sie, dolaczaja sie inne objawy, jak np. bdle glowy, zaburze-
nia widzenia, drzenia lub niedowtady innych grup miesni. To jest
wskazaniem do konsultacji z lekarzem, gdyz moze by¢ wstepem
do powazniejszych schorzen (neurologicznych, metabolicznych,
hormonalnych itd.)

B ,,Czy terapia hormonalna zwieksza ryzyko choroby wierico-
wej? Jestem leczona hormonami, ale styszalam, to ta terapia
moZze mie¢ niekorzystny wplyw na kondycje serca”

Iwona z Minska Mazowieckiego

Pytanie jest doS¢ nieprecyzyjne, poniewaz leczenie hormonalne
jest do$¢ szerokim zagadnieniem. Hormony moga by¢ stosowa-
ne z powodu réznych stanéw, poczawszy od Hormonalnej Tera-
pii Zastepczej (HTZ) u kobiet w okresie okolomenopauzalnym,
przez terapie najrozniejszych niedoboréw hormonalnych, np.
niedoczynnos$¢ tarczycy, leczenie choréb autoimmunologicz-
nych lub nowotworéw sterydami, a konczac na hormonalnej
antykoncepcji. Trudno omawia¢ wszystkie stany, tym bardziej,
Ze oprocz samego leczenia wiele choréb leczonych hormonalnie
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samych z siebie moze przyspiesza¢ chorobe wiericowa.

Do okresu menopauzalnego zachorowalno$¢ na chorobe wien-
cowa u kobiet jest nizsza niz u mezczyzn z powodu ochronnego
wplywu hormonéw kobiecych (estrogenéw), opdzniajacych roz-
woj miazdzycy. Kilka stéw na temat HTZ. Ma ona na celu krot-
kotrwalg interwencje medyczna, nie jest to dlugotrwate leczenie.
Uwaza sie obecnie, ze krotkotrwalta HTZ u kobiet w wieku 45
— 55 1. 7. jest stosunkowo bezpieczna. U kobiet w starszym wieku
nalezy zachowac szczegélng ostrozno$¢; natomiast trudno osta-
tecznie powiedzie¢, jaki okres stosowania HTZ jest bezpieczny.
Prewencja wtérna (zapobieganie postepowi choroby rozpoznanej)
choréb serca i naczyn przestala by¢ wskazaniem do stosowania
HTZ, a prewencja pierwotna (profilaktyka u oséb, ktére nie maja
rozpoznanej danej choroby) choréb krazenia jest wskazaniem
dyskusyjnym. Stosowana doustnie powoduje wzrost metabolizmu
watrobowego, a wiec wzrost produkcji czynnikéw krzepniecia
krwi, co oznacza wzrost ryzyka powiklan zatorowo-zakrzepo-
wych (podobnie jak hormonalna antykoncepcja).

Pozostale sytuacje, o ktérych wspomniatem, wymagaja indywidu-
alnego podejscia do pacjenta z powodu schorzenia podstawowe-
g0, schorzen wspétistniejacych i w konsekwencji hormonoterapii.

B ,,Bardzo czesto, co mnie krepuje, piekq mnie policzki. Szcze-
golnie, kiedy sie denerwuje. Jak sie pozby¢ tego dokuczliwego
problemu?”

Ewa z Siedlec

Objaw palacych, czerwonych policzkéw, podobnie jak w po-

przednim pytaniu, moze by¢ niegrozny, moze jednak wystepowac

w powazniejszych chorobach dermatologicznych lub narzadéw

wewnetrznych. U oséb generalnie zdrowych objaw moze by¢

wynikiem tzw. cery naczynkowej i zwigzany jest z "gra" naczyn

krwionosnych. Objaw jest dokuczliwy, utrudnia-

jacy kontakty miedzyludzkie i wystepuje

przy zmianach temperatury zewnetrznej,

przy emocjach, stresie. Wtedy nale-

7y odpowiednio pielegnowac cere,

stosowa¢ kremy dla cery naczyn-

kowej, ochronne przed wiatrem

i mrozem, a w lecie z filtrami

chroniacymi przed nadmier-

nym stoncem. Niestety, nie sq

one w petni skuteczne i rzad-

ko likwiduja problem w pehni.

Pomoca stuza dobre salony ko-

smetyczne lub do$wiadczony

dermatolog. Gdy jednak objaw

sie nasila, pojawiajq sie inne obja-

wy niepokojace, dotyczace naszego

zdrowia, powinnismy zasiegna¢ indy-

widualnie konsultacji lekarskiej. Jest to

konieczne do wykluczenia zaburzen hor-

monalnych, np. zesp6} Cushinga, autoimmunolo-

gicznych, np. toczen rumieniowaty, alergicznych badz tez wply-

wu lekéw, np. niektére leki stosowane w nadcisnieniu tetniczym,
ktére rozszerzajq naczynia.

Na koniec podsumuje, ze kazdy objaw nalezy traktowa¢ indywi-
dualnie. W obecnych czasach czesto Zrédtem wiedzy bywaja fora
internetowe, wikipedia itd. Oczywiscie wazne jest, by podnosi¢
nasza Swiadomos$¢ zdrowotna, ale pamietajmy, Ze nie na kazde
pytanie jest jedna prosta odpowiedz, bo kazdy czlowiek jest in-
dywidualnoscia i kazdy wymaga indywidualnego podejscia do
problemu.

Specjalista
choréb wewnetrznych

lek. med. Marcin Mazur

Ciekawostki
medyczne!

@ W diecie Polakow jest za mato magnezu, cynku, wapnia,
potasu i miedzi oraz witamin Ci D, a takze z grupy B.
Powinnismy je uzupelniaé zazywajqc suplementy
z tym skltadnikami.

Co warto uzupetniaé:
1. Osoby intensywnie pracujgce umystowo - kwasy omega-3
2. Ludzie pracujgcy duzo przy komputerze - suplementy
z luteing i zeaksantyngq oraz zwigzkami roslinnymi.
3. Osoby odchudzajqgce sie - kwas chlorogrnowy z zielonych
ziaren kawy.

® Witamina D (wazna szczegélnie zimq) - wzmacnia Serce,
chroni przed infekcjami, zmniejsza ryzyko nowotworéw
i poprawia urode oraz figure.

® Taniec - leczy ciato i psychike. Pusé kalorie z rytmem.

@ Brwi sq po to, aby zatrzymywaé pot (nie splywa nam do oczu).

® Kazdego dnia cztowiek traci ok. 100 wiloséw (jezeli bedzie
wypada¢ wiecej np. ok. 300 / 400 - zgtos sie do lekarza).

® Podczas kichania powietrze opuszcza nasze ptuca
z predkosciq 100 mph czyli ok. 166 km/h.

@ Czlowiek potrafi przetrwac dluzej bezjedzenia, niz bez Snu.
Bez jedzenia mozna przezyé kilka tygodni, bez snu ok. 10 dni.

@ Przecietnie cztowiek w ciggu swojego zycia wypija 4,300
litrow wody.

® Twoje Serce uderzy 37,000,000 razy w ciggu roku, a w ciggu
przecietnego zycia 2,5 biliond razy.

® Kazdy centymetr kwadratowy twojego ciata jest
zamieszkaty przez 32 miliony bakterii.

® Najdtuzszy organ wewnetrzny to jelito cienkie.
Mierzy ok. 66 m.

©® 85% mézgu to wodd.
©® 300 min komorek ludzkiego ciata umiera kazdej minuty.

@ Masa zluszczonego naskorka w ciggu roku moze wyniesé
ok. 0,75 kg. Po 70 latach stracimy 52 kg naskorka.

@ Co 27 dni dochodzi do wymiany naskérka na catym ciele czlo-
wieka, co daje prawie 1000 nowych ,,skor” przez cale zycie.

® Twarz potrzebuje 17 migs’m’, aby wyrazié¢ uSmiech
i43, aby wyrazi¢ smutek.

@ Czlowiek hie jest w stanie pol izaé wlasnego tokcia.

® Oko mruga 84 mil iony raz w ciggu roku.

® Kiedy kichasz, wszystkie narzqdy przestajq chwilowo
pracowaé, lqcznie z twoim Sercem.

@ Wiosy W nosie podczas zycia rosnq do 2 m diugosci.
@ Ludzkie Zeby majq ok. 90 km kanatéw wewnetrznych.

@ Impulsy nerwowe zi do mézgu poruszajqg sie z predkosciq
powyzej 280 km/h.

® Kiedy kaszlesz, predkosé wydychanego powietrza
osigga 100 km/h.

Cyt. za: www.ruchzacznijoddzis.cba.pl
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d dnia 1 stycznia 2015 roku obowiqzuje SZYBKA TERAPIA ONKOLOGICZNA,

w ramach ktdrej sq leczeni pacjenci z podejrzeniem nowotworu ztosliwego. Zmia-
ny wprowadzane przez NFZ majq umozliwié choremu sprawniejsze i szybsze przejscie
przez kolejne etapy diagnostyki i leczenia.

Pakiet onkologiczny

to okreslenie aktéw prawnych wprowadzajacych szybka
terapie onkologiczna, w mysl ktérej zostanie utworzona
odrebna kategoria pacjentéw oczekujacych na udzie-
lenie $wiadczen opieki zdrowotnej z zakresu onkologii.
Zgodnie z zatozeniami pakietu onkologicznego pacjenci
z podejrzeniem nowotworu ztosliwego zostana otoczeni
kompleksowa opieka na kazdym etapie choroby. Wpro-
wadza sie karte diagnostyki i leczenia onkologicznego
oraz Wyznacza sie maksymalne terminy poszczegélnych
etapow leczenia.

Korzysci, ktore niesie wdrozenie Pakietu Onkologicznego:

» Skrécenie kolejek dla pacjentéow z podejrzeniem nowotworu;
 Uporzadkowanie procesu diagnostyki i leczenia pacjenta;

* Wprowadzenie szybkiej diagnostyki i kompleksowego leczenia;

» Zmniejszenie $miertelnosci pacjentéw onkologicznych;

* Obnizenie kosztow leczenia, dzieki wykryciu choroby we wczesnym stadium.

Pacjent moze uzyskac

KARTE DIAGNOSTYKI i LECZENIA ONKOLOGICZNEGO (DiLO):

* na wizycie u lekarza rodzinnego (POZ), ktéry po dokladnym wywiadzie
i stwierdzeniu podejrzenia nowotworu zto$liwego kieruje pacjenta
do lek. specjalisty lub onkologa;

* na wizycie u lekarza specjalisty w poradni ambulatoryjnej (AOS)
— w przypadku diagnozy nowotworu ztosliwego u leczonego pacjenta;

» w szpitalu, podczas hospitalizacji (nie zawsze powodowanej nowotworem),
gdy zostanie ujawniona choroba nowotworowa.

Karta Diagnostyki i Leczenia Onkologicznego jest wydawana pacjentom,
ktdrzy rozpoczeli leczenie choroby nowotworowej przed dniem 1.01.2015 r.
przez lekarza prowadzacego leczenie szpitalne.

Nie ma ograniczen wiekowych w dostepie do Swiadczen zdrowotnych
udzielanych w ramach Szybkiej Terapii Onkologicznej.

Karta DiL.O jest traktowana jako skierowanie uprawniajace do rozpoczecia leczenia w ramach
Szybkiej Terapii Onkologicznej. Posiadanie przez pacjenta takiej karty pozwala
na usystematyzowanie procesu diagnostycznego.

Pakiet onkologiczny wprowadzit zmiane w postaci zniesienia limitéw w onkologii.
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Szybka Terapia Onkologiczna

Rola lekarza rodzinnego (P0Z)

Dzieki wprowadzeniu pakie- e
tu onkologicznego lekarze
rodzinni otrzymali narzedzia |
ulatwiajace diagnostyke on-

kologiczna, co w praktyce

oznacza, ze moga zlecac .
pacjentom wiecej badan dia-
gnostycznych bez potrzeby
konsultacji ze specjalista.
(Pacjent na wizycie moze
otrzymac skierowanie na badania hematologiczne, biochemicz-
ne, immunochemiczne, elektrokardiograficzne, ultrasonogra-
ficzne oraz spirometrie.) Dzieki mozliwosci kierowania pacjen-
téw na dodatkowe badania, lekarz POZ uczestniczy w pehiejszy
sposob w procesie szybkiego wykrywania potencjalnych zmian
nowotworowych.

Sciezka Pacjenta

Pacjent otrzymujacy karte diagnostyki i leczenia onkologiczne-
go (DiLO) powinien zglosi¢ sie do specjalisty. Od chwili wpisa-
nia pacjenta na liste oczekujacych na konsultacje specjalisty do
postawienia diagnozy, nie powinno mina¢ wiecej niz 9 tygodni.
W czasie pierwszych 5 tygodni: pacjent oczekuje na wizyte
u specjalisty (maksymalnie 2 tygodnie), pacjent wykonuje

badania zlecone przez lekarza specjaliste
w ramach diagnostyki wstepnej (na pod-
stawie tych badan lekarz potwierdza
lub wyklucza chorobe nowotworowa
u pacjenta). W czasie kolejnych 4
" tygodni pacjent wykonuje badania
zlecone przez lekarza specjaliste
w ramach diagnoestyki poglebio-
nej. Na ich podstawie lekarz okre-
Sla stopienn zaawansowania

choroby.

e Wstepna diagnostyka
} onkologiczna
Swiadczenie obejmujace ba-
danie podmiotowe (wywiad
lekarski) i przedmiotowe
(badanie fizykalne) oraz ze-
staw badan diagnostycznych
wykonywanych u pacjentéw
posiadajacych karte diagno-
styki i leczenia onkologiczne-
go (DIiLO), majacego na celu
potwierdzenie lub wyklucze-
nie nowotworu ztosliwego.
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* Pogtebiona diagnostyka
onkologiczna

Swiadczenie obejmujace ba-
danie podmiotowe (wywiad
lekarski) i przedmiotowe (ba-
danie fizykalne) oraz zestaw
badan diagnostycznych wy-
konywanych u pacjentéw po-
siadajacych karte diagnosty-
ki i leczenia onkologicznego
(DiLO), u ktérych potwier-
dzono rozpoznanie nowotwo-
ru ztosliwego, majace na celu
szczegOlowe  zrdznicowanie
w szczeg6lnosci typu histo-
patologicznego  nowotworu
oraz ocene zaawansowania
stanu chorobowego, w zakre-
sie umozliwiajacym ustalenie
zindywidualizowanego planu
leczenia.

Narada Zespotu Specjalistow

W okresie dwoch tygodni od momentu zgloszenia sie pacjenta
do szpitala odbywa sie konsylium/narada zespotu specjalistow,
ktérzy opracowuja plan leczenia pacjenta, na podstawie szcze-
gbélowej analizy wynikow przeprowadzonych badan.

Do nadrzednych zadan konsylium naleza:

* kwalifikacja pacjenta do leczenia zabiegowego, chemioterapii
lub radioterapii

« ustalenie planu leczenia

* ustalenie rodzajow terapii,

» wybér koordynatora, ktéry nadzoruje proces leczenia pacjenta
onkologicznego

Zadania koordynatora:

* koordynuje plan leczenia pacjenta ustalony przez konsylium
+ dba o wlasciwe prowadzenie dokumentacji pacjenta

* udziela informacji o leczeniu onkologicznym

Koordynator towarzyszy pacjen-
towi do zakonczenia leczenia.
Nastepnie pacjent przechodzi
pod opieke lekarza specjalisty.
Je$li stan pacjenta jest stabil-
ny/dobry, wowczas odbywa sie
przekazanie pacjenta do leka- .
rza rodzinnego z zaleceniami l 79 '
programu opieki dlugofalowej. Ny %

W przypadku podejrzenia nawro- | N e

tu choroby pacjent moze otrzy- ‘W- { i
mac karte diagnostyki i leczenia o
onkologicznego od lekarza POZ lub lekarza specjalisty w porad-
ni ambulatoryjnej AOS.

Dzieki opiece koordynatora pacjent sprawniej przechodzi przez
poszczegolne etapy leczenia.

ZADANIA STAWIANE SWIADCZENIODAWCOM
REZLIZUJACYM SZYBKA TERAPIE ONKOLOGICZNA

Zgodnie z nowymi przepisami operatorzy medyczni leczacy pa-

cjentéw w ramach pakietu onkologicznego, musza:

 zagwarantowa¢ kompleksowa opieke medyczng wysokiej ja-
kosci

* przestrzega¢ ustalonych terminéw diagnostyki i leczenia on-
kologicznego.

WAZNE:

Pacjent nie ponosi kosztow zwiazanych z udziatem
w szybkiej terapii onkologicznej.

W ramach pakietu onkologicznego nie mozna
wykona¢ badan profilaktycznych.

Zrédto: http://pakietonkologiczny.gov.pl

W przychodniach ,,CENTRUM” prowadzimy dziatania w kie-
runku rozszerzenia zakresu funkcjonowania pracowni dia-
gnostycznej oraz przeorganizowania zadan pracownikow
w celu dostosowania do nowego stanu prawnego, jaki obo-
wiazuje od stycznia br.

Statystyki, jakie prowadzimy wykazuja, ze do dnia 28 lute-

go 2015 r. w przychodniach Centrum MD tacznie wydano 58
kart Diagnostyki i Leczenia Onkologicznego (52 karty - ma-
zowiecki oddziat NFZ, 6 kart - lubelski oddziat NFZ).

Dziekujemy wszystkim pracownikom za starania w spraw-
nym wdrozeniu zmian w systemie przyje¢ pacjentow.

\_
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(TORE LECZA

Dieta lecznicza, zgodnie

z definicjq Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia, moze by¢ czyn-
nikiem leczniczym, oznacza to, ze
moze ona zawierac jakis sktadnik
w duzo mniejszej lub wiekszej
ilosci lub tez zawiera¢ dodatko-
wy element, ktory bedzie petnit
funkcje leczniczq. W zaleznosci
od rodzaju schorzenia, stosuje sie
rozne diety lecznicze, np. dieta
lekkostrawna, dieta eliminacyjna
czy dieta bogatoresztkowa.
Prawidtowe zywienie nalezy
odréznic od postepowania diete-
tycznego. Zywienie prawidlowe
stosujemy u 0sob zdrowych i 0sob
chorych, nie wymagajqcych szcze-
golnych ograniczen czy dodat-
kow w spozywanym pozywieniu.
Natomiast leczenie dietetyczne
moze wspomagac farmakoterapie,
a w przypadku wielu choréb na
pierwszym miejscu nalezy po-
stawic¢ leczenie dietetyczne, gdyz
odgrywa ono nawet wiekszq role
niz przyjmowanie lekéw.
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»Niech zywnosc¢ bedzie lekarstwem...”

mawiat Hipokrates juz ponad 2000 lat temu.
To, co zauwazyt ojciec wspolczesnej medycyny
w starozytnosci, wraca do task rowniez dzisiaj.

« Sol podnosi cisnienie

Leczenie dietg jest to metoda, ktéra moze by¢ stosowana u kazdego cho-
rego, nawet gdy leczenie farmakologiczne jest trudne. Chorobg, ktéra jest
najczestsza przyczyna wizyt Polakéw w gabinetach lekarskich, a w leczeniu
i zapobieganiu ktdrej wlasciwy sposéb odzywiania ma dziatanie terapeutycz-
ne, jest nadcisnienie tetnicze. Badania dowodza, Ze nadmierne spozycie jonu
sodowego obecnego m.in. w soli kuchennej prowadzi do wzrostu ci$nienia
krwi. Podobny wptyw podnoszacy ciénienie krwi wywiera nadwaga, pale-
nie papieros6w oraz niedob6r snu. Zmniejszenie spozycia soli oraz redukcja
nadwagi lub otylosci w nadci$nieniu samoistnym prowadzi do obnizenia ci-
$nienia. Warto zauwazy¢, ze jon sodowy jest nie tylko w solniczce w postaci
soli kuchennej (NaCl, czyli natrium chloratum), ale w zwyczajowo spozy-
wanej przez nas zywnosci pojawia sie bardzo czesto takze jako sktadnik go-
towych mieszanek przyprawowych, zywnosci przetworzonej przemystowo
— na przyklad zawieraja go glutaminian sodu, izocytrynian sodu oraz wie-
le innych powszechnie stosowanych w przemysle spozywczym dodatkéw.
Uwaza sie, ze tylko 20% spozywanego jonu sodowego pochodzi z solniczki,
a 80% z produktéw przygotowywanych w sposéb przemystowy. Produktami,
ktére obfituja w ten wszedobylski a niezdrowy sktadnik, sa: trwate wedliny,
wedliny wedzone surowe, $ledzie, sery owcze, zo6kte i topione, pieczywa so-
lone, oliwki, musztarda, gotowe sosy i zupy w proszku, gotowe positki (np.
w stoikach), konserwy rybne i wedzone ryby.

Poza nadmiernym spozyciem jonu sodowego
innym czesto wystepujacym w zywieniu
bledem jest nadmiernie kaloryczne po-
zywienie. Badania wskazuja na row-
noleglo$¢ wystepowania otylosci
i nadci$nienia. Im wieksza masa
ciala, tym wyzsze cisSnienie.
Stwierdzono, ze u 75% otytych
wystepuje nadci$nienie tetni-

cze, dlatego tez w przypadku

nadcis$nienia i otylosci wskaza-

ne jest stosowanie diety nisko-

energetycznej w celu zreduko-

wania masy ciala.




* Regeneracja watroby

Kolejna grupa schorzen, powszechnie wystepujacych w naszym
kraju, sa schorzenia watroby. Obejmuja one wiele jednostek
chorobowych: przewlekle zapalenie watroby, okres rekonwale-
scencji po wirusowym zapaleniu watroby, toksyczne, m.in. po-
alkoholowe uszkodzenie watroby, sthuszczenie watroby. Celem
zywienia w chorobach watroby, oprécz dostarczenia organizmo-
wi niezbednych skladnikéw pokarmowych, jest regeneracja ko-
morek watroby i jednocze$nie maksymalne odciazenie narzadu.
Leczenie dietetyczne tych choréb polega na stosowaniu diety
bogatobialkowej, niskotluszczowej z modyfikacja jakesci
spozywanych tluszczéw. Zaleca sie zwiekszone spozycie nie-
nasyconych kwaséw tluszczowych (NNKT). Gléwnym celem
diety stosowanej w chorobach watroby jest wyeliminowanie
czynnika toksycznego, a wiec obowiazuje bezwzgledny zakaz
picia alkoholu.

Produkty i potrawy dozwolone w diecie stosowanej
w chorobach watroby:

e Pieczywo — jasne, pszenne, jasne bulki - czerstwe,

 Kasza gryczana, jaglana — rozklejone,

* Mleko — o malej zawartoSci thuszczu,

* Sery — twarogi o matej zawarto$ci thuszczu,

¢ Jaja — tylko biatka,

e Miesa — chudy droéb bez skory, krélik, chuda wieprzowina,

¢ Ryby — chude — dorsz, sandacz, karmazyn, lin, leszcz,

e Ttuszcze — oleje roslinne,

e Ziemniaki — gotowane z wody,

» Warzywa — gotowane i rozdrobnione: marchew, buraki, dynia,

e Owoce — gotowane lub pieczone jablka, banany,

* Napoje - woda niegazowana, stabe napary, herbaty, rozcienczo-
ne soki owocowe lub warzywne, niskostodzone kompoty.

W przypadku chor6b watroby, bardzo wazny jest do-
bér odpowiednich technik kulinarnych. Zalecane
sposoby przyrzadzania positkéw, to: gotowanie
w wodzie, gotowanie na parze, duszenie bez
uprzedniego obsmazania, pieczenie w folii,
rekawie lub naczyniu zaroodpornym, po-
trawy w galarecie, potrawy z dodatkiem
chudych przetworéw mlecznych, drob-
no siekane lub przetarte warzywa (we-
dlug indywidualnej tolerancji). Prze-
ciwwskazane jest natomiast smazenie,
szczeg6lnie w panierkach, odsmazanie,
duszenie w ciezkich sosach, zupy i wy-
wary na kosciach i thustym miesie, pie-
czenie z dodatkiem tluszczu, okrasa do
ziemniak6éw i potraw macznych, potrawy
z dodatkiem zéttek jaj, Smietany i majone-
zu, potrawy z dodatkiem pelnotlustych prze-
tworow mlecznych, smazone potrawy maczne
(np. nale$niki, racuchy), ciezkie warzywa na su-
rowo, szczegdblnie grubo krojone. Przestrzeganie tych
wskazdwek pozwoli na regeneracje watroby.

Stosujqc diety proponowane w roznych schorzeniach musi-
my pamietac, ze to wlasnie zywnos¢ moze by¢ najtariszym
i najlepszym lekiem. Wazne jest jednak, aby kazdq diete,
zanim zaczniemy jq wdrazaé, skonsultowac z lekarzem lub
dietetykiem, gdyz wiele stosowanych powszechnie produk-
téw spozywczych wchodzi w interakcje z przyjmowanymi
przez nas lekami i zaburza ich dziatanie. Moze to dotyczy¢
takze wzajemnego oddziatywania na siebie poszczegolnych
sktadnikéw zywnosci, obnizajqc ich wartos¢ odzywczq.

Zdrowe zywienie

* Wrogowie miazdzycy

Kolejnym schorzeniem, w leczeniu i powstawaniu ktérego istot-
na role odgrywa dieta, jest miazdzyca. Badania dowodza, Ze
w Stanach Zjednoczonych, Wielkiej Brytanii czy Finlandii miaz-
dzyca wystepuje 5-krotnie cze$ciej niz w Indiach czy Japonii.
Te dane maja swoja wymowe - przecietny Amerykanin w co-
dziennym zywieniu dostarcza 3200 kcal, a mieszkaniec Indii czy
Japonii — 1900 kcal. Poza przekarmieniem, w leczeniu i profilak-
tyce miazdzycy wazne sg tez thuszcze, zar6wno pod wzgledem
ich ilosci, jak i jakosci. Wazne, aby w codziennej diecie thuszcze
nasycone, czyli zwierzece, zastepowac thuszczami roslinnymi —
olejami. Innym czynnikiem miazdzycorodnym sa cukry proste.
Wykazano zalezno$¢ czesto$ci zmian miazdzycowych od ilosci
spozywanych cukréw prostych. Zwraca sie tez uwage na wpltyw
stosowania blonnika pokarmowego na zmniejszenie stezenia
cholesterolu i triglicerydéw we krwi.

Co zatem jes¢, aby zatrzymac miazdzyce?

e Mleko i jego przetwory
Pij mleko o obnizonej zawartosci thuszczu (max 2%), zamiast
Smietany uzywaj jogurtu naturalnego, unikaj thustych seréw z6t-
tych i topionych.
¢ Mieso i wedliny
Wybieraj mieso chude, czyli z indyka, kurczaka, krélika i cie-
lece. Unikaj miesa gesi, kaczki, wieprzowiny i podrobow. Dréb
nalezy spozywac bez skéry. Miesa nie nalezy smazy¢, zwlasz-
cza w panierce (ktéra jak gabka pochlania thuszcz z patelni),
ale gotowa¢ w wodzie lub na parze, dusi¢ bez obsmazania, piec
w folii, na ruszcie. Z wedlin wybieraj drobiowe, chuda szynke
i poledwice. Zdecydowanie unikaj pasztetéw, salcesonu, wedlin
podrobowych, typu mortadela, paréwek, konserw miesnych.
* Ryby
Nie nalezy zbyt czesto jes¢ thustych ryb, np. wegorza, $ledzi,
tuiczyka, natomiast co najmniej dwa razy w ty-
godniu na talerzu powinny pojawic¢ sie chude
ryby, np. filet z dorsza, lina, tososia mor-
skiego, sandacza. Ryby nalezy przyrza-
dzac pieczone, z rusztu lub gotowane.
¢ Jaja
W catosci zjadaj tylko 2 sztuki w ty-
godniu. Dozwolone jest jedzenie
wiekszych iloSci samego biatka,
gdyz to z6ktka jaj obfituja w cho-
lesterol.
* Produkty zbozowe
Pieczywo biate nalezy zastgpic
ciemnym. Wybieraj kasze, platki
owsiane i ciemne makarony.
e Warzywa
Jedz ich jak najwiecej, sa bogate w wi-
taminy i btonnik.
e Ttuszcze
Uzywaj olejow roSlinnych, najlepiej do
potraw na zimno (do satatek). Nie korzystaj ze
smalcu, stoniny, twardych margaryn.

Podsumowujqc — odzywiajmy sie tak, aby nie tylko dostar-
czac naszemu organizmowi niezbednych do zycia sktadnikow,
ale tez nie pogarszaé, a nawet poprawiac stan naszego zdro-
wia. Bo jak méwi przystowie, w zdrowym ciele zdrowy duch.

dr inz. Teresa Borkowska

Dietetyk




Przepisy

Sktadniki (na 1 porcje):
e 1 szklanka ugotowanej kaszy jaglanej
* 6-8 suszonych pomidordw z zalewy
e kilka listkow Swiezej bazylii
e 1/2 tyzeczki suszonego oregano
e szczypta soli
* Swiezo mielony pieprz
e 3-4 tyzki oliwy z oliwek (aby kasza nie byta zbyt sucha)

Wykonanie:

Ciepta kasze jaglang przetozy¢ do miseczki, dodac kilka tyzek oliwy z oliwek oraz przyprawy do smaku: sél,
Swiezo mielony pieprz, suszone oregano, catos¢ wymieszac. Na wierzch utozyé posiekane suszone
pomidory oraz $wieze listki bazylii (posiekane lub w catosci), od razu podawaé. (www.tysiagotuje.pl]

ofea T socelicy

Sktadniki:
e wtoszczyzna:
4 marchwie, 2 pietruszki, 1 seler
e 2 pomidory
e cebula
 natka pietruszki
e szklanka soczewicy
e ziele angielskie
e 2 tyzeczki curry
e zabek czosnku e sol ¢ pieprz ¢ oregano

Wykonanie:
Warzywa kroimy na kawateczki, dorzucamy soczewice i zalewamy woda.

Gotujemy z dodatkiem szczypty soli, zielem angielskim i lis¢mi laurowymi. Jesli mamy bulion drobiowy
(rosét], mozemy go wykorzystaé, choé bedzie mniej dietetyczna.

Po 10 minutach dodajemy cebulke - pokrojona i podduszona na tyzce oleju z tyzeczka curry.
Wrzucamy takze przyprawy (czosnek miazdzymy) i gotujemy wszystko az soczewica bedzie miekka.



Sktadniki:
e ok. 400 g piersi z kurczaka
/ * natka pietruszki (ilo$¢ wg uznania)
N\ ° szczypiorek (j.w.)
\ ° przyprawy:
curry, pieprz czarny, pieprz czerwony ($wiezo mielone),
odrobina soli, czosnek granulowany, odrobina jarzynki,
suszona bazylia

e oliwa z ostrymi przyprawami
(lub zwykta wymieszana z odrobina chili)

Wykonanie:

Piers z kurczaka myjemy, kroimy na nieregularne kawatki. Natke i szczypiorek myjemy, siekamy jak najdrobnie;.
Mieso przektadamy do miski, polewamy 2 tyzeczkami oliwy, posypujemy przyprawami oraz ziotami. Wszystko bardzo
doktadnie mieszamy. Miske przykrywamy folia aluminiowa, a nastepnie wktadamy do lodéwki na min. godzine.

Po godzinie mieso przektadamy do naczynia zaroodpornego i wstawiamy do rozgrzanego do 180 stopni piekarnika.
Pieczemy do miekkosci. Co jakis czas zagladamy, podlewamy woda, by sie nie przypalito.

Gotowe mieso podajemy z ziemniakami (doskonale bedzie smakowato z frytkami light) lub ryzem i suréwka.

(www.dzikowiec-od-kuchni.blogspot.com)

Kotlety grpczane

Sktadniki:
* 2 woreczki kaszy gryczane]
20 dag startego sera zéttego
* 1 butka
* 1 cebula
e butka tarta

e ziota prowansalskie

* olej do smazenia

e przyprawy: sol i pieprz

Wykonanie:
Kasze ugotuj we wrzacej wodzie (pamietaj, by jej zbytnio nie rozgotowac!). Butke zanurz w wodzie i lekko
rozmiekcz. Cebule zeszklij na patelni, az nabierze ztocistego koloru. Do kaszy dodaj pozostate sktadniki:

cebulke, ser zotty, ziota prowansalskie i namoczona butke (wczeéniej lekko ja wycisnij). Catosé mozesz
lekko doprawic sola i pieprzem. Z powstatej masy uformuj kulki i po obtoczeniu ich w butce tartej po kolei
ktadzZ je na patelni. Kiedy skdrka bedzie na nich chrupka, zdejmij je z ognia. Podawaj z warzywna satatka.

serueclee

Sktadniki:
ptatki owsiane, 100g
margaryna, 20g
serek wiejski, 400g
jajko, 2 szt.
cukier, 0,25 szklanki
cukier wanilinowy, 16g
budyn, 2 tyzki

Wykonanie:
Ptatki owsiane taczymy z margaryna i wyklejamy dno najlepiej silikonowych foremek. Oddzielamy z6ttko od biat-
ka. Zéttko ubijamy z cukrami, nastepnie dodajemy serki, pézniej budyn caty czas miksujac. Na koniec ubijamy
na sztywno piane z biatek i taczymy delikatnie z masa serowa (za pomoca zwyktej tyzki). Ciastem wypetniamy
foremki i pieczemy przez 20-25 min w 180°C. (www.przyslijprzepis.pl)



na LUZIE Galerda Gerntreun

Agnieszka Krol

otografia zawtadneta moim sercem juz w dziecifstwie,

dzieki mojej mamie. To ona wprowadzita mnie w ten
magiczny Swiat subiektywnego odtwarzania rzeczywisto-
$ci. Robienie zdje¢ stato sie moja wielka pasja, impulsem
do zatrzymania sie nad codziennoscia, dostrzezenia czego$
w niczym. Ulubionym tematem byta dla mnie makrofotogra-
fia. Ukazuje ona to, czego w biegu nie zauwazamy. Zupet-
nie inna, nowa droge w fotografii pokazata mi lzabela Jaro-
szewska z Europejskiej Akademii Fotografii. Zainteresowata
cztowiekiem. Pod jej okiem nauczytam sie chwytaé emocje,
uczucia i utrwala¢ chwile w kadrze. Od tego momentu czto-
wiek pochtonat mnie bez reszty. Obserwujac moja corke, jej
zachowania, wyraz twarzy i mowe ciata - robitam zdjecia
i analizowatam, potem nabrato to rozpedu. Pasjami fotogra-
fowatam bliskich i znajomych - dawato mi to ogromna przy-
jemnos$¢. Nabieratam przekonania, ze to wtasnie w fotogra-
fii portretowe] bede sie spetniata najbardziej, cho¢ obecnie
rowniez odkrywam magie fotografii otworkowe;.
Jestem stypendystka Prezydenta Miasta Siedlce. W ramach
stypendium zaprezentowatam portrety 68 o0séb ze $wiata
polityki, biznesu, kultury, a takze — wydawac by sie mogto -
zwyktych, ktére sa .wizytéwka naszego miasta”, maja swdj
wktad w jego wspotczesny obraz i wptywaja na to, co sie
w nim dzieje.
Nowe mozliwosci rozwoju daje mi wspdtpraca z innymi pa-
sjonatami fotografii w Grupie Twérczej FOTOGRAM.




Medycyna
z ksiegarskiej potki

Julita Bator
Zamien chemie
na jedzenie

Wydawnictwo Znak, 2014

Jesli jeszcze nie porzucita$ jedzenia
bez chemii, najlepsze przed Toba!

Julita Bator juz zmienita nawyki zy-
wieniowe Polakéw. Przekonala czytel-
nikéw, ze mozna dobrze sie odzywiaé
bez wydawania wielkich pieniedzy.
Tym razem, odpowiadajac na prosby
czytelniczek, proponuje nam praktycz-
na ksiazke zlozona przede wszystkim
z przepisow. Jednak nie bylaby soba,
gdyby nie zaproponowala podejscia
oryginalnego. Pokazuje, jak mozna
eliminowa¢ chemie z codziennych po-
sitkdw, z potraw przygotowywanych
na przyjecia (takze dla dzieci!), z dan
$wiatecznych. A takze z kanapek pako-
wanych do pracy, z jedzenia dla os6b
prowadzacych sportowy tryb zycia...

Ksiazke ilustruja zdjecia potraw, poka-
zujace, ze jedzenie bez chemii prezen-
tuje sie znacznie lepiej od syntetyczne-
go, kipiacego od poprawiaczy smaku,
zapachu i od sztucznych barwnikdw.
Niestety, to drugie jedzenie kréluje
w kazdym spozywczaku i na polskich
stotach.

Jak w kilka minut przygotowac pasz-
tet z ciecierzycy lub koktajl z jarmuzu?
Jak upiec z dzie¢mi zdrowe pierniczki
na choinke? Jak przygotowac¢ baton
energetyczny dla biegaczy?

Gotujac zdrowo, dbasz o swoja rodzi-
ne i zwiekszasz szanse na unikniecie
cukrzycy, a moze takze raka. Z kazde-
go kesa jedzenia warto wyeliminowa¢
chemiczne dodatki.

(z opisu wydawcy)

Zdrowie i Relaks

Humoro
lekarzach

Apteka:

- Ma pan jakis dobry srodek na porost
wioséw?

- Mam.

- Naprawde dobry?

- Prosze Pana, rewelacyjny! Widzi Pan
wasacza przy tamtej kasie?

- Tak...?

- To moja zona, prébowata tubke od-
kreci¢ zebami.

* % %

Przez hol w szpitalu biegnie facet,
ktéry wiasnie miat mie¢ operacje.

- Co sie stato?! - pytaja go inni pacjenci.
- Styszatem, jak pielegniarka méwi: to
bardzo prosta operacja, niech pan sie
nie martwi, jestem pewna, ze wszyst-
ko bedzie dobrze!

- Prébowata tylko pana uspokoi¢, co
w tym ztego?!

- Ona nie méwita do mnie. Méwita do
lekarzalll

* % %

- Prosze powiedzie¢, czy sypia pani
przy otwartym oknie, zgodnie z moimi
zaleceniami? - pyta lekarz pacjentke.

- Oczywiscie.

- Czy w takim razie dusznosci, na ktére
sie pani uskarzata, zniknety?

- Dusznosci nie zniknety, panie dok-
torze, ale za to méj budzik i portfel
owszem.

Maz zostal wezwany do szpitala, bo
jego zona miata wypadek samochodo-
wy. Zdenerwowany czeka na lekarza,
wreszcie lekarz sie pojawia ze wspot-
Czujaca mina.

- 1 co?! Co z nig, panie doktorze?

- 6z..2yje. | to jest dobra wiadomos¢.
Ale sg i zte: zona, niestety bedzie
musiata przej$¢ skomplikowany zabieg,
ktérego NFZ nie refunduje. Koszt: 25
tys. ztotych.

- Oczywiscie, oczywiscie - na to maz.

- Potem potrzebna jej bedzie rehabilita-
cja. NFZ nie refunduje. Koszt ok. 5 tys.
miesiecznie.

- Tak, tak... - kiwa gtowa maz.

- Konieczny bedzie pobyt w sanatorium,
ktére zajmuje sie tego typu urazami,
plus ta rehabilitacja caty czas. NFZ

nie refunduje...Koszt sanatorium - 10
tysiecy...

- Boze...

- Tak mi przykro...To nie koniec ztych
wiadomosci. NFZ nie refunduje réw-
niez lekdw, ktére przepiszemy panskiej
zonie, a to bardzo drogie leki..

- lle? - blednie maz.

- Miesiecznie 12 - 15 tysiecy ztotych.

- Jezuu...

- Plus pielegniarka cata dobe. Na pana
koszt. Tu juz sie moze pan dogadat.
Mysle, ze znajdzie pan kogos$ za 10 zt za
godzine...

Cisza. M3z chowa twarz w dtoniach.
Nagle lekarz wybucha serdecznym
Smiechem, klepie meza po ramieniu:

- Zartowatem! Nie zyje.

Kenny G. ,,Brazilian Nights” (CD)

Dae = i by J:l.l".kh
A o

Czerpand.

Kariera Kenny’ego G. nalezy do tych najbardziej spek-
takularnych w historii muzycznego biznesu. Zachowujac
wysoki poziom przez cale dziesieciolecia i osiagajac bez-
precedensowy sukces handlowy Kenny G nigdy nie pozo-
stawat dhugo przy jednej konwencji. Takze jego czternasty
album studyjny zatytwlowany Brazilian Nights, potwierdza
reputacje artysty, ktérego ciekawos¢ muzyczna jest niewy-

Poczawszy od melodyjnych dZzwiekéw ,,Bossa — Antique”,
dziesie¢ zamieszczonych tu utworéw to mieszanka kla-
sycznych kompozycji i nowych utworéw Kenny’ego G.

W pieciu autorskich utworach, ktére zostaly napisane przy wspétudziale wieloletniego
wspotpracownika (i wspotproducenta) Waltera Afanasieffa, Kenny G. gra na altowym,
tenorowym i sopranowym saksofonie i zachwyca nas w takich utworach jak ,Bossa
Real”, w wypelnionym delikatnie pulsujacym rytmem ,,April Rain” i wreszcie relaksuja-
cym, ale nie pozbawionym dramatycznej nuty utworze tytutowym.

Kenny G. w czasie swojej kariery wspélpracowal z wielkimi gwiazdami show biznesu
poczawszy od Michaela Boltona do Weezera i Whitney Houston. Ostatnio pracowat
z supergwiazda pop Katy Perry przy produkcji jej singla ,,Last Friday Night”.

(z opisu wydawcy)



Zdrowie w

CENTRUM

| /
'\ ./ - é Kazdy z nas w ciagu swojego zycia cierpi na rézne dolegliwosci
- 4 . = e < zwiazane z ukladem trawiennym. Wiele z nich nie ma nic wspél-
e -~ nego z ciezka choroba, ale nie mozna bagatelizowa¢ zadnego bolu.
f m—— W kolejnym wydaniu ,,Zdrowia w Centrum” specjalista wyjasni,
T ~nthemn podlozem jakich chor6b moze by¢ bol brzucha i jak wéwczas po-

- stepowac.
Choroby tropikalne

— co warto o nich wiedzie¢ przed wakacjami
Coraz wiecej Polakow spedza wakacje w egzotycznych zakat-
kach Swiata, ktore beda wspomina¢ do konca zycia i to nie tyl-
ko z powodu niesamowitych wrazen i przezyc, ale takze przy-
krych niespodzianek w postaci groznych tropikalnych chorob.
Lekarz medycyny podr6zy podpowie, z jakich szczepien win-
nisSmy skorzysta¢ przed wyjazdem w tropiki oraz omowi pod-

stawowe zasady bezpiecznej podrozy.

Cata prawda o badaniach prenatalnych

W Polsce proponuje sie inwazyjne badania prenatalne tylko ko-
bietom powyzej 35 roku zycia. Dzieje sie tak dlatego, gdyz naj-
wieksze ryzyko wystapienia zespolu Downa jest u starszych ma-
tek. Niestety jednak az 70% dzieci obarczonych ta choroba rodza
matki, ktore nie ukonczyty jeszcze 35. roku zycia. Paradoks? Nie,
po prostu 95% dzieci rodzi sie matkom mtodszym, ktére czesto nie
majq pojecia, co im grozi.

Pasozyty z piaskownicy,

czyli choroby odzwierzece

Ornitoza, toksokaroza, toksoplazmoza, wscieklizna, szczurza goraczka
— na samo wspomnienie tych choréb cierpnie nam skora. A mozna sie
nimi zarazi¢ bardzo tatwo - podczas kontaktu zaréwno - ,

z domowymi, jak i dzikimi zwierzetami. Dlatego tak
wazne jest poznanie kilku zasad, ktore mogg nas
uchroni¢ przed skutkami tych groznych choréb. £
Szczegolnie, ze lato tuz, tuz, a przebywanie na
tonie natury sprzyja zagrozeniom. %




; O.;\ﬁ Osrodek Medycyny Pracy Sp.zo.0.%
_w ul. G.F. Kleeberga 2, 08-110 Siedice '
g www.ompvis.centrum.med.pl \\
— Tel. 25 6440516; fax. 256440521

rejestracja w godz. 7.30-15.00 \‘\,

Szanowni Panstwo!

Przychodnia Lekarska ,VIS" proponuje kompleksowa
ochrone zdrowia pracownikow Panstwa firmy wyni-
kajaca z Kodeksu Pracy. Wychodzac naprzeciw Pan-
stwa potrzebom oferujemy mozliwos¢ wykonywania
badan wstepnych, okresowych i kontrolnych pracow-
nikdw w naszej placéwce wraz z mozliwoscia podpi-
sania dtugoterminowej umowy.

Po podpisaniu takiej umowy przydzielamy Pan-
stwu statego opiekuna a zarazem koordynatora
realizacji zawartych w niej postanowien, w tym
wyznaczania dogodnych termindéw badan dla pra-
cownikdw itp. Badania wykonywane s3 w budyn-
ku przy ul. Kleeberga 2 w Siedlcach.

W zwiazku z tym, iz prowadzimy tylko badania z za-
kresu medycyny pracy nie wystepuje problem kon-
taktu z osobami chorymi, co znacznie zmniejsza
czas oczekiwania w kolejkach na badania do leka-
rzy specjalistéw do niezbednego minimum, gdyz nasi
pacjenci nie oczekuja wspdlnie z chorymi z podsta-
wowej opieki zdrowotnej.

Wykonujemy badania w ciggu jednego dnia!

Dla lepszej wspotpracy proponujemy
grupowe i indywidualne zgloszenia
na badania: rejestracja tel.:

25 644 05 16, fax 25 644 05 21

Badania wstepne i okresowe
pracownikéow

Petna obstuga w zakresie badan
analitycznych oraz badan wykony-
wanych przez lekarzy specjalistow

Bezptatne badania uczniow
i studentéow w ramach limitéow

Badania kierowcow
wszystkich kategorii

Badania do pozwolenia na bron

Badanie RTG na miejscu
w przychodni

Pielegniarska opieka
w domu chorego




Nasze
placowki

NZ0OZ Centrum
w Siedlcach
ul. Ks. Niedziatka 14

Centrum Matki i Dziecka
w Siedlcach
ul. Kleeberga 2

Przychodnia Zdrowia nr 5
w Siedlcach
ul. Romanéwka 19

Poradnia Zdrowia Psychicznego
i Leczenia Uzaleznien w Siedicach
ul. Czerwonego Krzyza 41

Przychodnia Zdrowia Centrum
w Minsku Mazowieckim
ul. Pitsudskiego 42A

Centrum Matki i Dziecka
w Minsku Mazowieckim
ul. Spétdzielcza 7

Przychodnia Zdrowia
w tukowie
ul. Miedzyrzecka 66

Przychodnia Zdrowia
w Aleksandrowie
Aleksandréw 43B

Przychodnia Zdrowia
w Seroczynie
ul. Siedlecka 3

Przychodnia Zdrowia
w Olesnicy
OlesSnica 132

Zaktad Opiekunczo-Leczniczy
w Olesnicy
Olesnica 132

Przychodnia Zdrowia nr 6

w Siedlcach

Przychodnia stomatologiczna
ul. Chtodna 4

CENTRUM

Przychodnia Zdrowia
w Domanicach
Domanice Kolonia 17

Przychodnia Zdrowia
w Latowiczu
ul. Sw. Ducha 30

Przychodnia Zdrowia
w Wielgolesie
ul. Nowowiejska 34

Przychodnia Zdrowia
w Hotubli
ul. Siedlecka 68

Medyczne Laboratorium
Diagnostyczne w Siedicach
ul. Kleeberga 2

Przychodnia Zdrowia
w Bielanach
ul. Podlaska 10

Przychodnia Zdrowia
w Rozbitym Kamieniu
ul. Wiktora Szajkowskiego 7

Przychodnia Zdrowia
w Debem Wielkim
ul. Szkolna 17

<

Przychodnia Zdrowia
w Ceranowie
Ceranéw 25

Przychodnia Zdrowia
w Garwolinie
ul. Korczaka 35

Medyczna infolinia
Call Center:

256 333 555

www.centrum.med.pl



