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Z okazji Swiat Bozego Narodzenia oraz Nowego Roku
w imieniu wladz samorzadowych Miasta Siedlce,
sktadamy Panstwu najserdeczniejsze Zyczenia.
" Niech radoé¢ z przyjécia fia Swiat Zbawiciela
zagoéci w Panstwa domach i rodzinach,
a bct]lcjcinsldc‘ éwiatlo rozjaénia naszé serca pokojem i mitoscia.
Nowy Rok 2016 niech bedzie czasem sukceséw osobistych i zawodowych,
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Drodzy Czytelnicy,

Swieta Bozego Narodzenia zblizaja sie wielkimi krokami. Az trudno uwierzy¢, ze czas tak szybko
mija... Uptynat kolejny rok — dla wielu z nas bardzo udany i szczesliwy, dla innych peten wyzwan
i ktopotow, ktorych nie brakuje w codziennym zyciu. Swieta to czas, w ktérym staramy sie o nich nie
pamietac. Zy¢ tak, jakby ich nie byto. Cieszy¢ sie obecnoscia najblizszych, delektowa¢ magicznymi
chwilami, ktére tylko utwierdzaja nas w przekonaniu, ze zycie to piekny dar... Mimo wszystko. Pra-
gniemy, by to $wigteczne wydanie naszego kwartalnika wniosto radosc i ciepto w Paristwa domy.
Bo cho¢ mowimy o trudnych sprawach, to nie po to, by Panstwa straszy¢, a zyczliwie podpowiadac,
jak winniscie zadbac o wtasne zdrowie i zdrowie swojej rodziny. Bo zdrowie — cho¢ to brzmi jak
banat - jest najwazniejsze. W tym wydaniu przekonaja Panstwa o tym nasi specjalisci: o zgubnym
natogu palenia papieroséw opowie dr Marcin Mazur, psycholog Adriana Szubielska przyblizy te-
mat emocjonalnych kosztéw emigracji zarobkowej rodzicow, prof. Romuald Debski i prof. Bogdan
Chazan przedstawia swoje stanowiska wobec , pigutki dzien po”, a prof. Jan Lubinski podsumuje
efekty badan nad nowo odkrytym genem, odpowiedzialnym za raka piersi. Z pewnoscig pochtonie
Panstwa lektura rozmowy ze stomatologiem na temat chorob, ktére wynikaja z niedbatosci o zeby,
a takze artykut naszej dietetyczki o jedzeniu, ktore jest rakotworcza bomba. A kiedy dotrg Panstwo
do naszych kulinariéw, z pewnoscia zechcg Panstwo wyprobowac polecane przepisy. Tym razem
dziela sie nimi pracownicy naszego Centrum. Zycze zatem przyjemnej lektury.

Na ten Swiety czas Bozego Narodzenia i Nowy Rok zycze Panstwu zdrowia, cierpliwosci, optymi-
zmu i wiary w cztowieka. By to, co naprawde wazne, nie umkneto Panstwa uwagi na rzecz mirazy
i btahostek. By to, co szczere i piekne, nie zniweczyta pokusa pogardy i odwetu. Pochylmy sie
wszyscy nad ztobkiem, gdzie Bog sie narodzit, z usmiechem i nadzieja...
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FARMACEUTA radzi
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Objawy:

Najpierw skora jest napieta, potem swedzi i piecze.
Na wardze pojawia sie zaczerwienie, a nastepnie
mala grudka. Wkrétce dochodzi do wysiewu wie-

Iu bolesnych pecherzykow wypelnionych plynem
surowiczym.

Po 6-10 dniach pecherzyki pekaja, tworzac bo-
lesne nadzerki. Poniewaz w plynie surowiczym
znajduja sie wirusy, mozliwos¢ przeniesienia
zakazenia (np. do oka, gdy najpierw dotkniemy
reka opryszczki, a potem galki ocznej) i zaraze-
nia innych (np. w czasie pocalunku) jest na tym
etapie najwieksza.

Po mniej wiecej tygodniu nadzerki zaczynaja wy-
sychac i goi¢ sie, tworzac latwo pekajace strupki.
Jesli zostawimy je w spokoju, odpadna bez $ladu.
Gdy bedziemy zdrapywac¢ strupki, moze dojs¢ do
bakteryjnego zakazenia, co wydluza czas lecze-
nia i pozostawia blizny.

Wirus przenosi sie droga kropelkowa. Bardzo tatwo moz-
na sie nim zarazi¢ np. przez pocatunek z osoba, u ktérej
pojawity sie pecherzyki, napicie sie herbaty z uzywane-
go przez nia kubka czy tez zjedzenie czego$ tym samym
widelcem. Gdy raz ztapalismy opryszczke, mozemy miec¢
z nig klopoty do konca zycia, bo stajemy sie nosicielami
chorobotworczego wirusa. Nie wiadomo, dlaczego wirus
opryszczki nie zawsze wywotuje chorobe. Wiadomo na-
tomiast, ze mniej wiecej do pigtego roku zycia opryszcz-
ka najczesciej przebiega bezobjawowo. U dorostych zwy-
kle pierwszy atak ,zimna” jest najbardziej gwaltowny
i najbolesniejszy. Herpes simplex (HSV) uaktywnia sie
w momentach ostabienia odpornosci organizmu (choroby
zakazne, goraczkowe), ale takze wtedy, gdy np. za bardzo
sie przegrzejemy na plazy czy w solarium albo zmarz-
niemy. U mlodych ludzi opryszczka czesto daje o sobie
zna¢ z powodu stresu, m.in. egzaminacyjnego, a u kobiet
nawroty moga wystepowac w czasie menstruacji.
Nieleczona i pozostawiona sama sobie opryszczka moze
dac przykre powiklania, takie jak opryszczkowe zapale-
nie opon mézgowych czy przeniesienie choroby w okoli-
ce gatek ocznych. Szczegdlng uwage powinny zachowac
kobiety w ciazy - przeniesienie wirusa w okolice narza-
déw rodnych moze skonczy¢ sie zainfekowaniem wiru-
sem dziecka podczas p6Zniejszego porodu.

v Na odsiecz
opryszczce

Szacuje sie, ze 80% ludzi jest nosicielami groz-
nego wirusa opryszczki, lecz choruje tylko po-
towa z nich. Nie wiadomo do korica, dlaczego tak
sie dzieje. Faktem jest, ze gdy juz raz ,,ztapaliSmy”
wirusa, bedziemy sie z nim zmagac¢ do konca zycia.
Opryszczke wargowa, potocznie nazywana ,,zim-
nem”, ,skwarka” lub ,febrg”, wywoluje wirus
HSV-1. Atakuje gléwnie skére oraz blony Slu-
zowe w okolicy ust i dziurek nosa. Z kolei wirus
opryszczki typu 2 (HSV2), odpowiedzialny jest za
opryszczke genitalna.

Zmiany opryszczkowe maja tendencje do nadkazania sie bak-
teriami, jezeli odpowiednio nie zadbamy o nasze wykwity,
to bedziemy w przyszlosci miec¢ klopoty.

Najsilniejszym jest — antysep-
tyczne wiasciwosci tej rosliny znane sa
o dawna. Najskuteczniejszy jest Swiezy
i peten soku. Taki plasterek przyktada-
my na nasza zmiane i pozwalamy mu
zadziata¢. Im dtuzej - tym lepiej, spo-
s6b wprawdzie mato przyjemny, ale
skuteczny.

Podobnie mozna wykorzystac¢

— ma ona dziatanie odrobine stabsze od
czosnku. Na opryszczke kladziemy Swiezy
krazek cebuli albo smarujemy ja $wiezym so-
kiem z cebuli.

— zawarte w niej substancje dzialajg antyseptycznie
i oczyszczajaco Najprosciej jest przyktada¢ swiezy plaster cytry-
ny w zakazone miejsce najczesciej jak to tylko mozliwe. Mozna
réwniez przeciera¢ usta wycisnietym sokiem. Podobne dzialanie
wykazuje Minusem jego stosowania jest wysuszanie ské-
ry wokét ust — z tego tez wzgledu lepiej jest stosowac go jedynie
punktowo.

—skladniki w nim zawarte wspomagaja gojenie
ran. Mozna stosowac sok lub tonik z wlasnego aloesu, albo stoso-
wac SOK Z ALOESU - preparat gotowy z apteki.

Bogaty sklad
kowe.

sprawia, ze $wietnie goi zmiany opryszcz-

posiada wiasciwo-
Sci odkazajace i regenerujace.

Wszystkie wymienione sposoby mozna oczywiscie taczy¢ w do-
wolny sposéb i modyfikowaé. Swietnym pomystem jest przygoto-
wanie pasty z czosnku, cebuli i octu. Po polaczeniu wszystkich
sktadnikéw w moZzdzierzu uzyskujemy paste, ktéra nalezy przy-
ktada¢ na zmienione chorobowo miejsce.

Im wczes$niej zastosujemy ktoras z tych metod, tym bedzie ona
skuteczniejsza.



FARMACEUTA radzi

Kiedy siegna¢ po farmaceutyki?

Jezeli opryszczka zacznie rozrasta¢ sie, zmiany nie beda
w ogole reagowaly na leczenie, podejmujemy wowczas terapie
srodkami farmakologicznymi. Wéréd calej gamy preparatéw
bardzo skutecznych jest ptyn SONOL. W jego sktad wchodzi
dezynfekujacy tymol, miejscowo znieczulajacy i zmniejszaja-
cy podraznienia mentol oraz ztuszczajacy kwas salicylowy.
Do osuszenia zmian $wietna jest PASTA CYNKOWA i PA-
STA CYNKOWA z KWASEM SALICYLOWYM. Bardzo
dobrym preparatem jest mas¢ OPRYSZCZKA - ZAJADY.

| HASCOVIR PRO krem 5% 5 g

Lek o dziataniu przeciwwi-

rusowym. Jest skuteczny

w poczatkowym okresie @I Hus COVI l;.".,
choroby. Pt 025/5) %
Sktad: 1 g kremu zawiera 50 5""““”‘ ==
mg acyklowiru oraz substancje e

pomochnicze: glikol propylenowy, po-

loxamer 407, alkohol cetostearylowy, sodu laurylosiarczan, parafina
ciekta lekka, wazelina biata, woda oczyszczona.

Wskazania: Opryszczka wargowa oraz zmiany opryszczkowe na
twarzy wywotane przez wirus opryszczki pospolitej (herpes simplex).
Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na acyklowir lub inne sktadniki
preparatu. Nie stosowad na btony sluzowe jamy ustnej oraz spojowki.
W cigzy stosowac wytacznie w przypadku, gdy przewidywane korzy-
$ci przewyzszaja potencjalne ryzyko dla ptodu. Ostroznie stosowac
w okresie karmienia piersia.

Dawkowanie: Cienka warstwe kremu nanosi sie na zmiany choro-
bowe oraz otaczajgcg je skore 5 razy dziennie (co 4 h) przez 5 dni,
aw przypadkach trudno gojacych sie zmian przez 10 dni.

Dobrym dodatkiem do kuracji beda réwniez tabletki przeciwboélo-
we o dodatkowym dziataniu przeciwzapalnym np. IBUPROM lub
ALEVE. Korzystnie wptywaja na odczuwanie bélu i zmniejszaja
istotny stan zapalny. Leczenie kontynuujemy az do calkowite-
go zagojenia. Dbajmy o odporno$¢ — nie ma lepszego sposobu
walki z ta przykra dolegliwo$cia niz nasz wlasny uklad odpor-
nosciowy. Jezeli nasza opryszczka jest wieksza niz zazwyczaj,
nie reaguje na leczenie, konieczna jest wizyta u lekarza i po-
danie mocniejszych srodkow.

Leki dziatajace na opryszczke

| ZOVIRAX krem5%2g

Sktad: Substancjg czynng leku jest
acyklowir. 1g kremu zawiera 50
mg acyklowiru. - Pozostate
sktadniki to: glikol propyle-
nowy, wazelina biata, alkohol
cetostearylowy, parafina
ciekta, Arlacel 165, poloksa-
mer 407 sodu laurylosiarczan,
dimetykon, woda oczyszczona.
Wskazania: Opryszczka wargowa i inne zmiany opryszczkowe
na twarzy.

Przeciwwskazania: Nie stosowac na btony sluzowe jamy ustnej
lub pochwy, unika¢ kontaktu z oczami. Nadwrazliwosc na acy-
klowir lub inne sktadniki preparatu.

Dawkowanie: Leczenie nalezy rozpoczad natychmiast po
pojawieniu sie pierwszych objawdw. Cienka warstwa kremu
nalezy smarowac zmiany chorobowe oraz otaczajaca je skore 5
razy dziennie (co 4 godziny) przez 5 dni, a w przypadkach trudno
gojacych sie zmian przez 10 dni.

Z“WR“K)?

Acsdeseniod

Nowoczesny, niewidoczny plaster.

Po natozeniu plaster zakrywa opryszczke
i zapewnia jej wtasciwe leczenie w kazdej
fazie rozwoju: fagodzi pieczenie i swedze-
nie, przyspiesza leczenie, jest dyskretny,
pomaga zapobiegaé zakazeniu i infekcji
wtoérnej.

Wskazania: Dla uzyskania najlepszych re- 'y o
zultatéw nalezy rozpoczad terapie plastrami > y—
juz w momencie, kiedy pojawi sie pierwsze el 3 -

mrowienie. Nalezy kontynuowac uzywa-

nie plastréw w ciggu dnia i nocy, az do catkowitego wyleczenia zmian
opryszczkowych.

Sposob uzycia wyrobu medycznego:

1. Patch-plaster na opryszczke Compeed mozna stosowac od pierw-
szych oznak uaktywnienia sie wirusa (zazwyczaj jest to mrowienie w

| VRATIZOLIN krem 3 g

Sktad: 1 g leku zawiera <>
30 mg denotywiru. Inne

skiadniki leku to alkohol Vrﬂ‘l’lZOlll‘l -
cetylowy, alkohol e il

stearylowy, cetylu e

palmitynian 15, wazelina

biata, glikol propylenowy, metylu parahydroksybenzoesan,
propylu parahydroksybenzoesan, sodu laurylosiarczan, woda
0CZyszCzona.

Wskazania: Leczenie opryszczki warg i twarzy wywotanej
przez wirusa opryszczki zwyktej (Herpes simplex).
Przeciwwskazania: Nie stosowac leku Vratizolin, jesli u pa-
cjenta stwierdzono uczulenie (nadwrazliwosc) na denotywir
lub ktérykolwiek z pozostatych sktadnikéw leku. Nie nalezy
stosowac leku na btony $luzowe np. ust lub oczu. Nie wolno
stosowac leku w leczeniu opryszczki narzadow ptciowych.
Dawkowanie: Przed zastosowaniem i po zastosowaniu leku

okolicy ust) az do koncowej fazy, kiedy skora jest juz catkowicie wyle- nalezy umyc rece, aby nie dopuscic¢ do przeniesienia zakazenia

czona.

na inne partie skory. Leczenie opryszczki nalezy rozpoczad

2. Umyj rece przed aplikacja plastra. Plaster nalezy przykleic na czysts, -z chwilg pojawienia sie pierwszych objawdw, np. swedzenia

suchg skore. Nie nalezy stosowac plastra w potgczeniu z zadnym
kremem, poniewaz plaster moze nie przykleic sie do skory. Nalezy
postepowac zgodnie z instrukcjg dotaczona do produktu.

i pieczenia.
O ile lekarz nie zaleci inaczej, zmiane opryszczkowa nalezy
smarowac kilka razy na dobe niewielka iloscig kremu. Leczenie

3. Plaster stosuje sie bezposrednio na opryszczke wargowa. To chroni © trwa zwykle okoto 5 dni.
przed dalszym zakazeniem sie opryszczka oraz przed rozprzestrzenia- -

niem sie wirusa.
4. Po doktadnym naklejeniu plastra mozna natozy¢ na niego i wokot
niego podktad albo szminke.

5. Jezeli plaster utrzymuje sie na skorze, nie ma potrzeby jego wymia-

ny lub usuwania. Zazwyczaj pozostaje on na miejscu okoto 8 godzin.

Jednak ten czas moze sie rozni¢ w zaleznosci od osoby. Kiedy plaster
zaczyna sie odklejac nalezy go usunad i zastapi¢ nowym. Aby tatwiej

usunac plaster, delikatnie pociggnij go rownolegle do skory.

Barbara Jurek
Mgr farmagji




R R Przychodnia CENTRUM

w Sterdyni

Uroczyste otwarcie

W sobote 10 pazdziernika odbylo sie oficjalne otwarcie i poSwiecenie
nowej przychodni Centrum w Sterdyni przy ul. Lipowej 1A, ktéra
zostala uruchomiona w sierpniu 2015 roku. Pacjenci moga korzystac ze
$wiadczen bezplatnie w ramach kontraktu z NFZ.

Na uroczyste otwarcie przybyli: Senator RP Waldemar Kraska z malzonka,
Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi Marek Sawicki, W6jt Gminy Sterdyn
Grazyna Sikorska, Wéjt Gminy Nur Jacek Murawski, Wéjt Gminy Ce-
ranéw Krzysztof Mlynski, Wojt Gminy Sterdyn Grazyna Sikorska, Pro-
boszcz parafii pw. $w. Anny w Sterdyni ks. dr Zbigniew Rycak, dyrektor
GOKIiS w Sterdyni Marianna Kobylinska i kierownik Gminnego Osrodka
Pomocy Spolecznej Wiestawa Anna Tyminska. Licznie reprezentowani
byli radni i sottysi Gminy Sterdyn. Obecni byli réwniez pracownicy przy-
chodni Centrum w Sterdyni, Ceranowie i Nurze oraz goscie zaprzyjaznieni
z rodzing Panstwa Smiejkowskich.

Cze$¢ oficjalng poprowadzit pan Pawel Zuk, prezes Zarzadu Spélki Cen-
trum MD wraz z panem Eukaszem Smiejkowskim, kierownikiem przy-
chodni w Sterdyni. Przypomniano, ze przychodnia powstata dzieki prez-
nej wspélpracy Centrum MD z rodzing Paiistwa Smiejkowskich, ktorzy
posiadaja ponad trzydziestoletnie do$wiadczenie w opiece zdrowotnej.
W niedalekiej przysztosci nowa przychodnia stanie sie osrodkiem specja-
listyczno-diagnostycznym dla okolicznych mieszkaicéw oraz pacjentow
pozostatych przychodni Centrum z powiatu sokotowskiego. Wptynie to na
zwiekszenie dostepnosci do Swiadczen medycznych, a w tym badan profi-
laktycznych, ktérych aktywna realizacja w dzialaniach Centrum stawiana
jest na czotowym miejscu.

Po przemowieniach gosci, nastapito uroczyste cigcie wstegi. W dalszej cze-
Sci uroczystosci ksigdz dr Zbigniew Rycak, proboszcz parafii pw. Sw. Anny
w Sterdyni, poswiecit budynek przychodni, po czym rozpoczeto sie zwie-
dzanie pomieszczen nowego obiektu. Spotkanie zakonczyt obiad w Restau-
racji Patacowej w Kosowie Lackim, gdzie przyblizono zakres dziatalno$ci
Spéiki Centrum.

W nowej przychodni Centrum prowadzone sa zapisy do lekarzy rodzin-
nych i pediatréw. W ramach medycyny rodzinnej przyjmujq Elzbieta, Jan
i Lukasz Smiejkowscy, lekarze pediatrzy to Ewa Kraska i Joanna Denisiuk.
Na pacjentéw czekaja komfortowe warunki, gabinety sg przestronne, nowo-
cze$nie wyposazone. Na miejscu zapewnione sa konsultacje specjalistow:
kardiologa (lek. Tomasz Andrzejewski) i ginekologa (lek. Marek Cichow-
ski), a wkrétce i neurologa. W placowce funkcjonuje punkt szczepien, ga-
binet zabiegowy, punkt pobierania materiatéw do badan analitycznych, dia-
gnostyka USG i RTG. Catos¢ pracy lekarzy obstuguje zintegrowany system
informatyczny, ktéry pozwala na szybki przeptyw informacji i prowadzenie
dokumentacji w formie elektronicznej.

Placéwka Centrum w Sterdyni jest czynna codziennie od poniedziatku do
piatku. Kontakt telefoniczny z rejestracja — 25 785 69 11. Szczego6towe in-
formacje o firmie znajduja sie na stronie internetowej www.centrum.med.pl.

Monika Jastrzebska

PRIYCHODHIA
DRGSR w ETERDYMI
[FE TR




www.volkswagen.pl

Statek kosmiczny?
Zamek ksiezniczki?
Autobus szkolny?

Nowy Touran.
Rodzina to jego zywiot.

Witajcie na poktadzie samochodu, ktéry spetnia wszystkie zyczenia rodziny.

7 miejsc, w tym 5 z przygotowaniem do montazu fotelikow Isofix w tylnych
rzedach. Bagaznik o pojemnosci 834 I, ktéry pomiesci wszystko czego
potrzebuje cata rodzina. A do tego nowoczesna technologia, jak Media Control,
ktéry pozwala sterowac mediami z urzadzen mobilnych.

Teraz podroz to przyjemnos¢ dla kazdego uczestnika.

Przyjdz do salonu Volkswagena i poznaj Nowego Tourana.

Autoryzowany Dealer VW Carsed

Siedlce, ul. Brzeska 1814, tel. (25) 644 44 00, salon.vw@carsed.pl Das Auto.

W zaleznosci od wariantu i wersji zuzycie paliwa w cyklu taczonym od 4,2 1/100 km do 5,8 1/100 km, emisja CO, od 109 g/km do 135 g/km. Informacje dotyczgce odzysku i recyklingu pojazdéw wycofanych
z eksploatacji na stronie www.volkswagen.pl.

Wartosci emisji CO, i zuzycia paliwa, podane powyzej sg obecnie sprawdzane. Po ich weryfikacji, o ile bedzie to konieczne, wartosci zostang zaktualizowane.

Dzigkujemy za Paristwa zrozumienie.
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~Wzajemne

zaufanie
i wspolpraca”

kierownikiem Przychodni Centrum

Rozmowa z lek. Grzegorzem Banka,
w Minsku Mazowieckim

M Od kiedy kieruje Pan placéwkq i co przesadzito o tym, ze podjqt sie
Pan pracy wlasnie tutaj?

Byto w tym troche przypadku - kolezanka rezygnowata z funkcji, ja
zostalem wytypowany — na okres probny, ktéry zmienit sie w 8 lat pracy
na tym stanowisku. Zaczynatem i nadal jestem lekarzem rodzinnym zaj-
mujacym sie swoimi pacjentami. A Centrum Medyczno-Diagnostyczne
jest miejscem, gdzie moge sie rozwijac i uczestniczy¢ w nowych projek-
tach — z zakresu zaréwno opieki medycznej, jak i profilaktyki.

M Jak zmienit sie profil przychodni w ciqgu tych kilku lat?

Gdy zaczynatem kierowanie poradnia, wiasnie przenosilismy sie do
nowego budynku, mieszczacego sie przy ul. Pilsudskiego w Minsku
Mazowieckim. Przez te kilka lat powstata Poradnia Matki i Dziecka
przy ul. Spoldzielczej, znacznie zwiekszylisSmy zakres ustug — liczbe
lekarzy rodzinnych i poradni specjalistycznych, otworzyliSmy rehabi-
litacje. Od grudnia tego roku otwieramy nowy rozdziat — przychodnie
przy ulicy Dabréwki, gdzie przenosimy pediatrie i ginekologie, czes¢
lekarzy rodzinnych, rehabilitacje, tworzymy pracownie RTG, przymie-
rzamy sie do wykonywania badan endoskopowych i matej chirurgii.

M Jak licznym zespotem lekarzy i personelu medycznego Pan kieruje
i co jest podstawq tego zarzqdzania?

Mamy 9 lekarzy rodzinnych i pediatréw, kilkunastu lekarzy w porad-
niach opieki specjalistycznej, 9 pielegniarek, 2 potozne, 2 ratownikéow
medycznych — duzy zesp6t ludzi o réznych zakresach obowiazkow,
roznych oczekiwaniach i potrzebach — specjalistow w swoim zakresie,
ale czesto réwniez indywidualistéw. I mysle, Ze podstawa zarzadza-
nia jest wzajemne zaufanie i wspoétpraca. Czasami nie jest lekko, ale
efekty sa widoczne — w poziomie opieki medycznej, jaki Swiadczymy
i w opiniach pacjentow.

B Czym przychodnia, ktorq Pan kieruje, rozni sie od innych tego typu
placéwek w Minsku Mazowieckim i regionie?

Mamy szeroki zakres ustug specjalistycznych i diagnostycznych,
staramy sie utrzymac ciagtos¢ opieki nad pacjentem. Zaczynamy od
dziatan profilaktycznych, promocji zdrowia, opiekujemy sie kobietami
w ciazy, potem matym dzieckiem, kompleksowo rodzing w sytuacjach
choroby, rehabilitacja w okresie powrotu do zdrowia. Staramy sie za-
ja¢ pacjentem i jego rodzina jako caloScia — co jest istotq medycyny
rodzinnej, na ktérej sie opieramy.

B Co daje Panu najwiekszq radosc i satysfakcje w pracy?

Jako lekarzowi — postawienie dobrej diagnozy i idacy za tym efekt
— zdrowie moich pacjentéw, jako kierownikowi — widoczny pomimo
licznych probleméw — rozw6j poradni i dobry kontakt ze wspolpra-
cownikami.

OPINIE PACJENTOW

Kilka lat temu syn doradzit mi, zebym

sie przepisata do przychodni Centrum

przy ul. Pitsudskiego w Minsku Mazo-

wieckim. Z perspektywy czasu mysle,

ze to byta bardzo dobra decyzja. Mam

tutaj dostep do wielu specjalistow, stale

jestem pod opieka pielegniarki, ktéra od-

wiedza mnie w domu. To ona zapisuje mnie do

mojego lekarza i do lekarzy specjalistow, w tym do dia-
betologa, bo choruje tez na cukrzyce. To ogromne uta-
twienie, jesli pielegniarka przychodzi do domu. Moim le-
karzem jest doktor Banka - wspaniaty fachowiec i dobry,
mity cztowiek. W przychodni jest mita obstuga, nie ma
kolejek, bo zapisy sa na konkretne godziny. Przyzwy-
czaitam sie juz do tej przychodni i do pracujgcych w niej
ludzi. Szczegdlnie moja pielegniarka i doktor Barka sa
jakby z mojej rodziny. Kazdemu polecam te placowke.

Krystyna Kowalska, I. 83
Kluki, gmina Mirisk Mazowiecki




Minsk Mazowiecki

~Satysfakcja
Z pracy
to komfort
pacjentow”

Rozmowa z mgr pielegniarstwa Aneta Ciemies,
pielegniarkq koordynujaca NZOZ CMD

M Jak liczne grono pacjentéow obstuguje przychodnia (liczba
i zasieg terytorialny) i ilu lekarzy rodzinnych zatrudnia?

Przychodnia Centrum przy ulicy Pilsudskiego 42A to jedna
z najwiekszych placéwek firmy Centrum oraz jedna z najwiek-
szych przygodni w Minsku Mazowieckim. Obecnie pracuje
u nas siedmiu lekarzy rodzinnych. Obstugujemy okoto 13500
pacjentéw, zaréwno na terenie Minska Mazowieckiego, jak
i gminy.

B Na pomoc jakich specjalistow mogq u Paristwa liczy¢?
JesteSmy przychodnia, ktéra wychodzac naprzeciw oczekiwa-
niom pacjentéw, $wiadczy ustugi w obszarze AOS — Ambu-
latoryjnej Opieki Specjalistycznej w szerokim zakresie, ktory
obejmuje kardiologie, alergologie, laryngologie, okulistyke,
pulmonologie (w ramach poradni pulmonologicznej prowadzo-
ne sa badania spirometryczne), urologie, endokrynologie i on-
kologie. Wiekszos$¢ z naszych specjalistow przyjmuje dwa razy
w tygodniu. W budynku przychodni przy ulicy Spétdzielczej
Swiadczymy ustugi w gabinetach pediatrii i ginekologii. Naj-
czesciej pacjenci korzystaja z ustug kardiologa oraz urologa
i w tych przypadkach ilos¢ przyje¢ pacjentéw w tygodniu jest
niewystarczajaca, co powoduje powstawanie kolejek oczeki-
wania na wizyte. Nalezy tu jednak zaznaczy¢, ze realizujemy
$wiadczenia zgodnie z kontraktem NFZ-u.

M Jakie ustugi medyczne wykonywane sq na miejscu?

Poza podstawowa dziatalnoscia POZ oraz AOS w trosce o na-
szych pacjentéw prowadzimy szeroka dziatalno$¢ profilaktycz-
ng, zaréwno w zakresie profilaktyki choréb uktadu krazenia,
jak tez w zakresie badan cytologicznych i mammograficznych.
Na badania profilaktyczne pacjenci sa umawiani codziennie,
ale tez dla grup pacjentéw, ktérzy nie moga nas odwiedzié
w ciagu tygodnia organizujemy akcje profilaktyczne w dni wol-
ne od pracy — np. soboty. JesteSmy placéwka, w ktérej mozna
wykonac szybka $ciezke onkologiczng DILO (diagnostyka i le-
czenie onkologiczne). Kazdy z naszych lekarzy wie, jak nalezy
wystawic karte i pokierowac pacjenta w celu skrocenia czasu
diagnostyki, co w przypadku podejrzenia choroby nowotwo-
rowej jest niezwykle istotne. Prowadzimy gabinet zabiegowy
oraz punkt pobran krwi, ktéry czynny jest codziennie i obstu-
guje srednio okoto 100 pacjentéw dziennie. Realizujemy takze
szczepienia dzieci i mlodziezy, jak réwniez szczepienia ko-
mercyjne np. przeciw grypie, przeciw pneumokokom, przeciw
WZW. Do dyspozycji naszych pacjentéw jest tez diagnostyka
ultrasonograficzna. Wykonujemy usg jamy brzusznej, tarczy-
cy, piersi oraz usg tetnic domo6zgowych oraz konczyn dolnych.
Wykonujemy réwniez badania niezbedne do potwierdzenia lub
wykluczenia nowotworu, czyli biopsje piersi i tarczycy. W ra-
mach poradni alergologicznej realizowane sa testy skdrne oraz
odczulanie dorostych i dzieci, a w ramach diagnostyki kardio-
logicznej wykonujemy badania Holtera, RR /24 h ABPM oraz
testy wysitkowe i echo serca. Do dyspozycji pacjentow jest
réwniez poradnia diabetologiczna, w ramach ktérej pacjenci
objeci sa w sposob kompleksowy opieka specjalistyczna leka-
rzy: okulisty, neurologa i kardiologa. W ramach poradni z po-
wodzeniem funkcjonuje tez punkt edukacyjny dla pacjentéw.

Prezentacja gmin

M Jak sie Pani wydaje, co jest miarq zadowolenia pacjenta?
Jak utrzymac¢ zaufanie pacjentéw do stuziby zdrowia?

Uwazam, ze miarg zadowolenia pacjentéw w odniesieniu do
naszej przychodni jest np. ogromna ilo$¢ wysokich ocen, jakie
wystawiaja nam pacjenci w ankietach satysfakcji oraz napraw-
de znikoma ilo$¢ skarg. Te dotycza gtéwnie czasu oczekiwania
na przyjecie oraz dostepnosci niektérych ustug medycznych.
Jak wiekszos¢ placowek medycznych, borykamy sie z réznymi
problemami, gltéwnie natury systemowej, ale tez natury per-
sonalnej. Nie wszystko jest zalezne od nas, jak cho¢by gwa-
rancja szybkiej dostepnosci niektorych specjalistéw. Jak wcze-
$niej zaznaczylam, w naszej przychodni zapotrzebowanie na
ustugi kardiologiczne i urologiczne jest wieksze niz mozemy
zaoferowac. Caly czas pracujemy nad dostepno$cia ustug me-
dycznych poprzez wyznaczanie dodatkowych terminéw dla
pacjentéw pierwszorazowych czy zatrudnianie nowych spe-
cjalistow. Nasi lekarze niejednokrotnie w okresie infekcyjnym,
gdy zachorowalno$¢ jest najwieksza, czesto przyjmuja pacjen-
téw poza wyznaczonymi godzinami pracy kosztem czasu wia-
snego. Utrzymanie zaufania pacjenta wiaze sie moim zdaniem
z jakoscig ustug medycznych. Personel zaréwno lekarski, jak
i pielegniarski to osoby, ktére aby swiadczy¢ ustugi na naj-
wyzszym poziomie, nieustannie podnoszg swoje kwalifikacje.
Czynig to czesto z whasnych srodkéw i w czasie wolnym od
pracy.

W Jak na przestrzeni ostatnich lat zmienil sie zawéd piele-
gniarki, jakim wyzwaniom musi sprostac?

Zmiany w zawodzie to przede wszystkim zmiany w systemie
ksztalcenia pielegniarek, ktére od kilkunastu lat odbywa sie
na poziomie uczelnianym, a nie licealnym. Jeszcze niedaw-
no czynnosci pielegniarskie ograniczaty sie do wykonywania
zlecen lekarskich. Obecnie wymaga sie od pielegniarek wiek-
szej samodzielno$ci oraz wspéipracy z lekarzem w procesie
diagnostyczno-leczniczym.

Cze$¢ zadan edukacyjnych, badan diagnostycznych czy tez
wkrotce wypisywanie recept, pociaga za soba wieksza od-
powiedzialno$¢ i koniecznos¢ ksztalcenia. Niemniej jednak
uwazam, ze wyzsze wyksztalcenie zobowigzuje do zwiek-
szenia odpowiedzialnosci i lepsza wspéiprace na poziomie
lekarz-pielegniarka. Zdaje sobie sprawe, Ze bedzie to wyma-
galo czasu i poswiecenia oraz przelamania stereotypéw. Sa-
tysfakcjonujace, a wrecz wymagane byloby, gdyby stosownie
do zwiekszenia zakresu odpowiedzialnoSci w pracy piele-
gniarskiej nastepowat wzrost wynagrodzenia, co obecnie jest
obszarem do szybkiej poprawy, by powstrzymac migracje pie-
legniarek do krajow zachodnich i aby zawdd pielegniarki stat
sie bardziej atrakcyjny.

B Czy kiedykolwiek w swoim zyciu miala Pani chwile zwqt-
pienia w to, co robi?

Oczywiscie, jak kazdy czltowiek kierujacy sie odpowiedzial-
noscia za swoja prace, miewatam chwile zwatpienia. Bywaty
momenty, w ktérych miatam watpliwosci, czy wszystko zro-
bitam w takim stopniu, w jakim zakladatam, czy tez mozna
byto zrobi¢ to lepiej. Miewatam réwniez, jak kazdy w swojej
pracy, potkniecia, jednak jestem osoba, ktéra z bltedéw i pora-
zek wyciaga wnioski. Jak powiedzial Cyceron: ,Wlasciwoscia
cztowieka madrego jest btadzi¢, ghupiego — w btedzie trwac”.

NOWA PRZYCHODNIA 3
Centrum Zdrowia DABROWKA

od grudnia zaprasza pacjentéw: q
Minsk Mazowiecki - ulica Dgbrowki52 =~ _

nad TOPAZEM) i 7 {
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)
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Zdrowie KOBIETY

Genetycy ze Szczecina odkryli nowy gen
odpowiedzialny za raka piersi

Nowy gen, ktérego mutacje powoduja wysokie ryzyko wy-
stapienia raka piersi, odkryli genetycy z Zaktadu Genety-
ki i Patomorfologii Pomorskiego Uniwersytetu Medycznego
w Szczecinie we wspoélpracy z naukowcami z Uniwersytetu
Zdrowia Publicznego w Toronto. Publikacja opisujaca odkry-
cie ukazalta sie w kwietniu w jednym z najbardziej prestizo-
wych czasopism naukowych — ,,Nature Genetics”.

— Nowo opisany gen nosi nazwe RECQL. Wspdlnie z kole-
gami z Kanady po raz pierwszy wskazaliSmy na niego jako
czynnik zwiekszajacy ryzyko nowotworu. Jest to kolejny gen,
ktorego uszkodzenie, podobnie jak BRCA1 i BRCA 2, zwiek-
sza niebezpieczenstwo wystapienia raka piersi — méwi prof.
dr hab. Jan Lubinski, kierownik Zak}adu Genetyki i Pato-
morfologii Pomorskiego Uniwersytetu Medycznego w Szcze-
cinie, z ktérym siedleckie Centrum Medyczno-Diagnostyczne
od lat wspotpracuje.

Ryzyko zachorowania

Profesor wyjasnia, ze u nosicielek mutacji w genie RECQL ry-
zyko zachorowania w ciggu zycia na nowotwor piersi zwiek-
szone jest ponad pieciokrotnie i wynosi przeszto 50 proc., gdy
wsrod krewnych stwierdzono wczesniej zachorowanie na ten
rodzaj raka. Wadliwym genem RECQL obcigzonych jest okoto
15 tysiecy Polek. Mutacje w BRCA1 sa bardziej rozpowszech-
nione i stanowia ryzyko dla 100 tys. kobiet w Polsce. Wykrycie
mutacji w genie RECQL réwniez w populacji franko-kanadyj-
skiej wskazuje na to, ze najprawdopodobniej sa one przyczyna
raka piersi w wielu grupach etnicznych na $wiecie. RECQL jest
genem z grupy helikaz, czyli genéw bioracych udzial w napra-

wie uszkodzen DNA. Kiedy jest wadliwy, nie spelnia swojej
funkcji, co skutkuje procesem nowotworowym.

— W badaniu zastosowaliSmy nowa technologie, dostepna dopie-
ro od kilku lat. Polega ona na sekwencjonowaniu, czyli odczy-
tywaniu sekwencji (kolejnosci) par nukleotydéw w czasteczce
DNA. Pozwala ona na odczytanie sekwencji wszystkich ko-
dujacych fragmentéw DNA, 20 tys. genéw, w jednym badaniu
(Whole Genom Exom Sequencing). Znajomos$¢ samej techno-
logii to jednak zbyt malo. Potrzebny jest jeszcze bardzo sta-
rannie przygotowany materiat badawczy pobrany od pacjentow,
ktérym my dysponowalismy. Udato nam sie odkry¢ ten gen
takze dzieki temu, Ze nasza rodzima populacja jest homogenna
(jednolita genetycznie), podobnie koledzy z Kanady — dyspo-
nowali wiasng homogenna populacja (French Canadians). Ba-
dania w Polsce i w Kanadzie byly prowadzone réwnolegle. Dla
obu zespotéw badawczych wazne bylo to, ze mogliSmy wyko-
rzysta¢ bardzo starannie wyselekcjonowane przypadki rodzin
z populacji homogennych genetycznie, czyli majacych podobny
genotyp. RECQL by} sekwencjonowany w 500 polskich oraz
w 500 franko-kanadyjskich rodzinach. Najpierw wylonilismy
150 polskich rodzin z dziedziczna sktonnoscia do nowotworéw.
W koncu wybraliSmy 32 osoby, u ktérych znalezli$my mutacje
w RECQL. Okazato sie, ze 30 z nich ma te sama zmiane! Po-
dobnie jest w przypadku BRCA1 — dominuje ta sama mutacja.

Powszechna dostepnosc¢ badan

Szczecinscy genetycy postuluja wprowadzenie testowania mu-
tacji genu RECQL. — To jest proste, poniewaz w poradni ge-
netycznej to genetyk decyduje o tym, dokad posle préobke do



badania. A poniewaz RECQL jest genem wysokiego ryzyka,
nie powinno sie mie¢ watpliwosci, Ze trzeba go réwniez zbada¢.
W naszej poradni w Szczecinie RECQL zaczeliSmy go bada¢
u pacjentek juz od konca kwietnia, w ramach funduszy, ktory-
mi aktualnie dysponujemy. W przysztosci by¢ moze wystapimy
o wieksze finansowanie na diagnostyke w poradni genetycznej
— zaznacza prof. Jan Lubinski, po czym dodaje: — Badanie muta-
cji w RECQL rozpowszechni sie, podobnie jak BRCA1. Kiedy
w rodzinie wystepuje rak piersi, to az sie prosi, zeby zbadac
takze i ten gen. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze guzy wywolane
mutacja w RECQL sa lagodniejsze niz w przypadku BRCA1,
kiedy juz maty guz moze zabi¢ pacjentke.
Wszystko wskazuje na to, ze w przypadku mutacji RECQL
wystarczy dbac¢ o profilaktyke, czyli robic¢ regularnie mam-
mografie i USG. Wczesne wykrycie pozwoli na skuteczne
leczenie oraz da szanse na przezycie minimum 10 lat. Guz
w wyniku mutacji RECQL ma takze inna charakterysty-
ke patologiczna — w przeciwienstwie do BRCAL1 jest to tzw.
guz zrazikowy. Nie ma sie wiec czego obawiac, bo zabiegi
profilaktycznej mastektomii nie sa potrzebne. Wystarczy
robi¢ badania kontrolne.
Warto zaznaczy¢, ze im wiecej przypadkéw nowotworéw w ro-
dzinie, tym ryzyko zachorowania jest wieksze. — W Polsce
dysponujemy testami opracowanymi w naszym szczecin-
skim osrodku, ktore sa znacznie tansze niz te stosowane na
Zachodzie. Dzieki temu bedziemy je mogli przeprowadza¢
na duza skale. Na calym $wiecie u pacjentéw obciazonych
genetycznie bada sie tzw. panele genéw wysokiego ryzyka.
Jesli chodzi o raka piersi, to takich genéw jest aktualnie
kilkanascie. RECQL jest jednym z nich, a tym samym jesli
chodzi 0 mozliwo$¢ wczesnego wykrywania raka piersi, po-
szerza panel diagnostyczny dla calego Swiata — wyjasnia szef
Miedzynarodowego Centrum Nowotworéw Dziedzicznych.

Szansa dla tysiecy Polek

W Polsce mamy 100 tys. nosicielek mutacji BRCA1, 100 tys.
kobiet z mutacjami genu CHEK?2, ktére zwiekszaja ryzyko
raka piersi przy dodatnim wywiadzie rodzinnym. Kolejny gen,
o ktérym niedtugo bedzie sie méwi¢, to PALB2 — jego mutacje
powoduja bardzo agresywne nowotwory. Narazonych jest na
nie 40 tys. Polek. I wreszcie mamy RECQL, ktory dotyczy 15
tys. kobiet w Polsce. EL.acznie u ok. 250 tys. Polek mozemy
dzieki badaniom genetycznym wczesnie wykry¢ ryzyko
raka piersi.

Nowy gen zostal odkryty w oparciu o projekt Narodowego
Centrum Nauki realizowany w Zakladzie Genetyki i Pato-
morfologii Pomorskiego Uniwersytetu Medycznego w Szcze-
cinie we wspélpracy z Familial Breast Cancer Research Unit
Women’s College Research Institute Uniwersytetu w Toronto
oraz Department of Oncology and Human Genetics, Mc Gill
University, Montreal. Gl6wnymi autorami publikacji, ktéra
ukazatla sie w ,,Nature Genetics”, sa prof. Cezary Cybulski
ze Szczecina oraz Mohhamad R. Akbari ze strony kanadyj-
skiej, a takze szefowie zespotéw badawczych: prof. Jan Lu-
binski ze Szczecina oraz Steven A. Narod oraz William. D.
Foulkes z Kanady.

prof. dr hab. Jan Lubinski

kierownik Zaktadu
Genetykii Patomorfologii

Medycznego w Szczecinie
i szef dziatajacego

przy uczelni
Miedzynarodowego
Centrum Nowotworéw
Dziedzicznych;

cztonek rady naukowe]
Narodowego Centrum
Badan i Rozwoju

fot: materiaty prasowe

(Za zgoda prof. Lubinskiego przedruk z: project-syndicate.pl)

Pomorskiego Uniwersytetu
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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 dwéch ostatnich lat w ramach
ubezpieczenia NFZ; ktore nie miaty wczesniej
stwierdzonej zmiany nowotworowej piersi.

Siedleckie Centrum Profilaktyki
i Promocji Zdrowia
Siedlce, ul. Kleeberga 2

DiaGcnosTYKa oBRazowa
(MAMMOGRAFIA, RTG)

Babpanie: Biorsia CienkoiGcrowa
ze skierowniem od specjalisty




Wasze HISTORIE
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~Biore zycie

na goraco”

W oczekiwaniu na wizyte u lekarza powie-
dzialas mi, ze Twoja historia ma szczesliwy
final dzieki temu, Ze regularnie sie badalas.
Kiedy dowiedzialas sie o chorobie?

O chorobie dowiedziatam sie, kiedy mia-
tam 25 lat podczas rutynowych badan cy-
tologicznych, ktére wykonuje regularnie
w Centrum Medyczno-Diagnostycznym
w Siedlcach. W ciagu pét roku cytologia
zmienita mi sie z grupy 2 na 4 z obecnymi
komorkami aplazji i obecnymi komérkami
o cechach dysplazji - wtedy okre$lano to
jeszcze grupami.

Co wiedzialas na jej temat, zanim sama jej
doswiadczylas?

Wiedzialam tyle, ze ludzie na nia umieraja
- czy to miodzi, czy starzy. Moja ciocia prze-
chodzila wlasnie leczenie zwigzane z rakiem
piersi, wiec moja diagnoza w zestawieniu
z rodzinnymi przypadkami budzita we mnie
duzo negatywnych emocji, przede wszyst-
kim leku i strachu, co bedzie dalej.

Co bylo twoim pierwszym postanowieniem
w momencie postawienia diagnozy?

Nie mialam wéwczas zadnych postanowien.
Byt strach i przerazenie. To m6j maz bardziej
sobie postanowil odciazy¢ mnie z obowiaz-
kéw, nauczyt sie gotowac, zaczat sprzatac...
Chyba do niego docierato, ze moze zostac¢
sam z dwojka matych dzieci. Moja choroba
przewartosciowata nasz $wiat.

Jak przebiegalo twoje leczenie i ktory z eta-
pow byl najtrudniejszy?

Na szczescie nowotwor zostat wykryty bar-
dzo wcze$nie. Najpierw byly pobierane wy-
cinki do badania histopatologicznego, na
podstawie ktérego stwierdzono nowotwor
szyjki macicy (Ca colli uteri). Potem byla
operacja w Centrum Onkologii na warszaw-
skim Ursynowie, podczas ktérej wszystkie
zmiany nowotworowe zostaly usuniete. Nie
miatam zadnej chemii. Przez piec kolejnych
lat, co pét roku, jezdzilam na cytologie.

Jak choroba zmienila Ciebie i twojq rodzine?
O jakie doswiadczenie jestes bogatsza?

Choroba data mi site - przestatam sie przej-
mowac¢ drobiazgami, ktére mnie wszesniej
wyprowadzaly z réwnowagi, jak nieumyte
naczynia czy batagan. Miatam duze wspar-
cie ze strony meza, ktéry przejat wowczas
cze$¢ moich domowych obowiazkéw. Mu-
sieliSmy razem pouklada¢ sobie zycie na
nowo, by czerpac z niego jak najwiecej i cie-
szy¢ sie kazda chwila.

Rozmowa z Monika, ktéra 16 lat temu
zachorowata na raka szyjki macicy

Od tamtego czasu minelo wiele lat. Jak dzisiaj dbasz o swoje zdrowie i swoich
najblizszych? Czy zmienilas sposob odzywiania, styl zycia itp.?

Badam sie tak samo, jak i wczesniej, czego nauczyla mnie moja mama, ktéra miata
guza piersi, ale okazalo sie, ze jest wszystko ok. Ona po swoim krétkim strachu
zaczeta mnie z siostra goni¢ do lekarza.

Jak oceniasz opieke Centrum Medyczno-Diagnostycznego w Siedlcach pod wzgle-
dem zdrowia kobiet?

Nie mam zadnych zastrzezen. Caly personel stara sie dotrze¢ do Swiadomosci
kobiet, zeby sie badaty. Ale i tak uwazam, ze kto chce, to sie bada, a kto nie ma
$wiadomosci, to i kijem nie zagoni sie go do lekarza. Argumenty, Ze potem moze
by¢ za pdzno, do takich ludzi nie docieraja. Sama mam kilka kolezanek, ktére
w ogble sie nie badaja w mysl zasady ,,lepiej nie wiedzie¢”. Masakra...

W zyciu kazdego czlowieka, szczegdlnie chorego, pojawiajq sie momenty zwqtpie-
nia i obojetnosci, czesto zlosci i gniewu, czasem wszechogarniajqcej rozpaczy...
Gdzie szukasz sily, by zy¢ pelniq zycia i cieszy¢ sie tym darem z najblizszymi?
Biore zycie na goraco, jakby miato nie by¢ jutra. Dziele sie swoimi doSwiadcze-
niami z innymi kobietami. Okazuje sie, ze mndstwo ludzi choruje, ale czesto sie
tego wstydza, boja sie zapyta¢, zamykaja sie w sobie. Przez okres tych pietnastu
lat umarto sporo oséb, przegrywajac walke z rakiem, ale i jest sporo znajomych,
ktérzy wygrali. Zyja pelnig zycia, cieszac sie z kazdego dnia. Ja po tych przej-
$ciach zdecydowalam sie na jeszcze jedno dziecko, co nie bylo tatwe. Ciaza byta
zagrozona, poniewaz mam tylko malutki kawalek szyjki, musiatam leze¢ przez
ten czas w t6zku, byto warto! Spelniam swoje marzenia i marze dalej.

Dziekuje bardzo za rozmowe

Rozmawiata Monika Mikotajezuk * ° ~
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KREGLE DLA KAZDEGO

Park Wodny Siedice
ul. Jana Pawta Il 8, 08-110 Siedlce

Kregielnia w Parku Wodnym Siedlce to jeden
Z najnowoczesniejszych tego typu obiektow w Polsce.
W petni profesjonalna, w petni zautomatyzowana,
spetnia wymogi techniczne umozliwiajace
przeprowadzanie imprez rangi mistrzowskiej, gotowa
goscit najlepszych zawodnikdw. Nic wiec dziwnego, ze to
wtasnie tu rozgrywane s3 zawody w ramach
prestizowego cyklu Poland Bowling Tour. Tutaj na co
dzien odbywajg sie treningi i zawody Siedleckiej Ligi
Bowlingowej. Tu rdéwniez rozgrywana jest Liga
Bowlingowa Siedleckich Zaktadéw Pracy oraz Otwarte
Mistrzostwa Siedlec w Bowlingu. To wtasnie w Kregielni
Parku Wodnego Siedlce ruszg niebawem rozgrywki Il Ligi
Polskiego Zwiazku Kreglarskiego.

Cztery tory, kazdy wyposazony w dwa komplety
kregli. Kiedy jeden komplet czeka na stracenie, drugi jest
juz gotowy w maszynie do ustawienia na torze. Gra toczy
sie wiec ptynnie, bez zbednych przerw. Tory
przygotowywane s3 do gry poprzez smarowanie
specjalnym olejem. Maszyng czyszczaca tory steruje
komputer. Cztowiek musi tylko wiedzie¢, ktory guzik
nacisngé. Komputer czuwa tez nad bezpieczehstwem
graczy. Gdyby ktorys z nich nadto zblizyt sie do stotow
z ustawionymi kreglami, maszyny wytacza sie
automatycznie.

Kregle to wspaniata zabawa takze dla dzieci. Z mysla
0 najmtodszych, wszystkie tory zostaty wyposazone
w specjalne, wysuwane na zyczenie, bandy. Sprawiaja
one, ze kazdy rzut jest celny i skutkuje zdobyciem
punktéw! Kule dostepne s3 w 10 rozmiarach. Kazdy gracz
znajdzie taka, ktéra dopasuje do swojej reki. Podobnie
jest z butami, zaprojektowanymi wytacznie do gry
w kregle. Jest ich kilkadziesiat par w rozmiarach od 25 az
do 48. Wypozyczenie jest bezptatne. Buty zabezpieczaja
gracza przed poslizgnieciem sie na rozbiegu czy tez
skutkami ewentualnego upadku kuli na stope.

CENNIK

* Cena za 60 minut gry na jednym torze.

Na kazdym torze moze graé¢ jednoczesnie az 12
zawodnikéw. Rywalizacja odbywa sie wedtug zyczenia
klienta - indywidualnie lub w druzynach. Nad wszystkim
czuwa komputer, ktéry na biezaco wyswietla wyniki na
monitorach ponad torami.

Najlepszy wynik w historii Kregielni Parku Wodnego
Siedlce padt w czasie rywalizacji w ramach Poland
Bowling Tour 2015 i wynosi 300 punktow. Oznacza to, ze
jeden zawodnik zaliczyt 12 strikow (zbicie wszystkich
pindw w pierwszym rzucie kulg) pod rzad.

Ten imponujacy rekord czeka na wyréwnanie.

Do dyspozycji odwiedzajacych kregielnie pozostaja
réwniez trzy stoty bilardowe, automaty do gier, stét do
gry w pitkarzyki i do gry w cymbergaja. Jest takze bar,
serwujacy ciepte przekaski, ciepte i zimne napoje
w szerokim asortymencie. Gdy do tej atrakcyjnej oferty
dodamy profesjonalng i mita obstuge, nikogo nie
powinno dziwi¢, ze nie tylko siedlczanie chetnie
wybieraja kregielnie na miejsce spotkan rodzinnych,
towarzyskich, imprez integracyjnych czy na szkolenia
potaczone z relaksem i sportem.

Rezerwacja:
tel. 25 633 33 33 wew. 310

Godziny otwarcia:

poniedziatek - czwartek 12:00 - 00:00
pigtek - sobota 12:00 - 02:00
niedziela 12:00 - 00:00

S
e,

o PARK WODNY
SIEDLCE

www.parkwodny.siedlce.pl

sobota, niedziela
i Swieta

piatek

do godz. 17:00

od godz. 17:00



Psychologia

urosierot

CENA ROZLAKI Z DZIECKIEM

I Rozmowa z Adriana Szubielska,
psychologiem

[ Jak psychologia definiuje pojecie ,,eu- w wieku 0-3 lat tygodniowa roztaka z rodzicem to co$
rosieroty”? dojmujacego, szczegdlnie jesli nie jest to jeden tydzien,
Psychologia, podobnie jak inne nauki, na- po ktérym nastepuje sielanka powrotu, lecz rozstania
zwe eurosieroty” zaczerpnela z jezyka potocznego, powtarzaja sie i sa malo przewidywalne. Taki male
gdyz to spoleczenstwo zaobserwowalo problem dzieci, ktérych rodzi- dziecko mysli, Ze jesli rodzica nie ma, to juz pewnie nie
ce zdecydowali sie na emigracje. W stowie ,eurosieroty” zaznaczony bedzie nigdy. Wszystkie do§wiadczenia dziecka z tego
zostat kierunek migracji (kraje UE) oraz problem pozostawania dzieci  okresu skladaja sie na fundament przekonan na temat
bez opieki rodzicielskiej (sieroctwo). W srodkach masowego przekazu siebie samego oraz otaczajacego S$wiata. Jesli dziecko
za eurosierote uwaza sie kazde dziecko, ktérego przynajmniej jeden ro- nie bedzie w czasie nieobecnosci rodzica posiadato
dzic wyjechat do innego kraju Unii Europejskiej w celach zarobkowych. czulego, gotowego do szybkiej pomocy i ukojenia opie-
Taka definicja wydaje sie by¢ jednak naduzyciem i nie ma uzasadnie- kuna, moze to skutkowa¢ permanentnym poczuciem
nia w badaniach naukowych. Grupa eurosierot jest do$¢ zréznicowana. braku bezpieczenstwa oraz bezsilnocia w dalszym zy-
Biuro Rzecznika Praw Dziecka definiuje eurosieroctwo jako ,,zjawisko ciu. Dzieci przedszkolne (3-5 latki) maja natomiast ten-
pozostawiania w kraju dzieci przez rodzicéw wyjezdzajacych za dencje do obwiniania sie za sytuacje rodzinna. Wyjazd
granice” klasyfikujac je jako jeden z rodzajéw tzw. sieroctwa. Psycho- zarobkowy rodzica moga odebra¢ jako kare za swoje
logia zjawiskiem sieroctwa zajmuje sie od dawna, zwracajac uwage na  zte zachowanie czy dowod na to, ze s ztymi dzie¢mi.
aspekt zaburzenia relacji rodzic-dziecko, czy to w sensie kontaktu, czy =~ Moga odczuwac paniczny lek, dlatego wazne jes,t by
tez emocjonalnym. Eurosieroty w takim ujeciu to dzieci ponoszace ne- nie pozostawia¢ ich samym sobie, pocieszac, przytula¢
gatywne psychologiczne konsekwencje emigracji rodzicéw. Rodzice eu- oraz wielokrotnie ttumaczy¢, ze nieobecno$¢ rodzi-
rosierot to osoby, ktére podjely na stale zatrudnienie w jednym z pafistw  ca nie jest ich wing. Dzieci wczesnoszkolne, tak jak
UE lub pracownicy sezonowi. Zdecydowanie nie kazde dziecko, ktérego  dzieci mlodsze, odczuwaja niepokéj o to, co bedzie
rodzic wyjezdza na dluzszy czas, musi ponie$¢ psychologiczne konse- sie dziato z nimi i ich rodzina po wyjezdzie opiekuna.
kwencje. Wiele z nich odczuwa jednak przykre skutki takiej sytuacji, Oprdcz niepewnosci pojawia¢ moze sie duza z1os¢, te-
ktorymi wilasnie zajmuja sie psycholodzy. sknota oraz che¢ pomocy. Dzieci prébuja czesto pocie-
szac np. rodzica, ktory zostat w domu. Trzeba zwraca¢
B Emigracja zarobkowa nie jest zjawiskiem nowym, ale po wstgpieniu  na to uwage i zapewnia¢ dziecko, ze doros$li panujg
Polski do UE zdecydowanie wzrosta. Jakie sq psychologiczne skutki nad sytuacja. Odpowiedzialno$¢ za nastréj i samopo-
rozlqki z jednym bqdz obojgiem rodzicow dla dzieci w réznym wieku?  czucie rodzicéw to zbyt duze obciazenie dla malego
cztowieka. Obok wczesnego dziecinstwa najbardziej
To fakt, Ze otwarcie granic zwiekszyto skale wyjazdéw zarobkowych na  ryzykownym okresem na rozlake jest tez okres doj-
terenie Europy. Pyta Pani o skutki rozigki z rodzicem, wiec warto tutaj rzewania. Powodem jest impulsywnos¢ zwigzana
podkresli¢, ze wlasnie rozlaka (czesto nagla, niewytlumaczona) a nie  z tzw. burza homonéw. Nastolatki moga dopuszczac
fakt, ze rodzic czy rodzice pracujg akurat za granicq a nie w Polsce, jest sie zachowan ekstremalnych i ryzykownych, aby
dla dziecka klopotem. Podobne problemy moga miec np. dzieci, ktérych  ulzy¢ swojej niepewnosci i cierpieniu, jakie odczuwa-
rodzice pracuja w innym mie$cie i widuja sie z rodzing tylko na weeken- ja z powodu diugotrwatej roztaki z rodziecem. Istotne
dy. Z psychologicznego punktu widzenia, utrata kontaktu z jednym badZz  jest w tym wieku, by szczerze i uczciwie rozmawiac
obydwojgiem rodzicow jest dla dziecka niezwykle obciazajaca, ale tak jak ~ z dzieckiem o sytuacji wyjazdu zarobkowego oraz by
Pani zauwazyla, w rézny sposéb. Jest to zalezne od wieku dziecka. Ogél- mimo nieobecnosci, interesowac sie jego sprawami,
nie rzecz ujmujac - mate dzieci cierpig bardziej niz starsze. Dla maluszka  pytac o znajomych, jasno ustala¢ granice.




Emocje i uczucia

Czy emigracja zarobkowa i rozdzielenie rodziny musi zakon-
czyc sie kleskq?

Zdecydowanie nie. Méwigc o zagrozeniach, jakie niesie ze soba
rozlaka, nie miatam na celu kategoryzowa¢ wyjazdéw zarobko-
wych jako zjawiska totalnie nieporzadanego dla rodziny. Jasna
sprawa, ze mimo pewnych niebezpieczenstw, ktére warto znac,
ma tez ono swoje wymierne korzysci. To czy wyjazd bedzie dla
rodziny szansa czy zagrozeniem zalezy od szeregu czynnikow:
kto wyjezdza (matka, ojciec czy oboje),jakie sa gtbwne motywy
wyjazdu, czy rozstanie byto wspdlna decyzja obojga rodzicow
czy tylko jednego z nich. Nie mniej istotne pytania to te o to,
jak dtugo ma trwac rozlaka, jakie byly relacje rodzinne przed
wyjazdem, jaki kontakt bedzie utrzymywany z rodzicem pod-
czas jego nieobecnosci, w jakich warunkach i pod czyja opieka
znajdzie sie dziecko podczas nieobecnosci rodzicow. Jak juz
wspomnialam wczesniej, istotne jest rOwniez, w jakim wieku
jest dziecko, ile jest dzieci w rodzinie, jak nieobecno$¢ rodzica
traktowana jest w Srodowisku oraz czy wyjazd speinia oczeki-
wania rodziny i przynosi oczekiwane rezultaty. W korcu nie-
zwykle wazna kwestia jest perspektywa powrotu i ponownego
polaczenia z rodzing. Jak wida¢, jest cate mnéstwo kwestii,
ktore trzeba wzia¢ pod uwag, planujac roziake.

Wspomniala Pani, ze dziecko czesto obwinia siebie za wy-
jazd rodzica i jest przekonane, Ze on je porzucil. Jak takie
myslenie moze w przyszlosci zawazy¢ na relacjach dziecka
z rowiesnikami i innymi ludzmi? Czy bedzie ono zdolne zbu-
dowa¢ trwaly zwiqzek?

To bardzo wazne pytanie. Czesto rodzice podejmujac decyzje
o rozstaniu nie mysla, ze moze to mie¢ dtugofalowe konsekwen-
cje dla rozwoju dziecka. Ryzykiem objeta jest nie tylko relacja
rodzic-dziecko, ale wszystkie relacje, jakie bedzie ono budowa-
o w dorostym zyciu. Nalezy zwr6ci¢ uwage, ze niektére nega-
tywne konsekwencje widoczne sa szybko, np. dzieci staja sie
niespokojne, nerwowe, drazliwe, wycofane. Emocje, z ktorymi
sobie nie radza, wptywaja na pogorszenie relacji z rowiesnikami
i problemy szkolne. Nie mozna jednak pomina¢ skutkéw, ktérych
nie widac¢ od razu a ktére maja wptyw na doroste zycie dzieci do-
$wiadczajacych rozlaki z opiekunami. Mam na mysli obnizone
poczucie wilasnej wartosci, nieufnos¢ czy tendencje do interpre-
towania neutralnych sytuacji, tj. odmienne zdanie czy sprzecz-
ka jako odrzucenie. Jako dorodli, dzieci takie, majq problemy ze
zbudowaniem trwatego zwiazku. Czesci z nich bardzo zalezy na
zwiazku, lecz kiedy go stworz,g nie wierza, ze kto$ mégt ich au-
tentycznie wybrac i ciagle potrzebuja potwierdzania uczué¢. Oso-
by takie nie toleruja rozlaki, uwazaja, ze nawet chwilowy brak
zainteresowania ze strony partnera jest kornicem zwigzku. Inni
tak bardzo boja sie odrzucenia, zZe unikaja wchodzenia w bliskie
relacje prezentujac tzw. patologiczng niezalezno$¢.

Nauczyciele czesto skariq sie, ze dzieci, ktorych rodzice
wyjechali za granice, nagle przestajq sie uczyé, opuszczajq
lekcje, popadajq w nalogi. Jak szkola moie poméw w zmini-
malizowaniu skutkoéw rozlqgki z rodzicem?

Po pierwsze nauczyciele powinni znaé
objawy nieradzenia sobie dzieci z emo-
cjami zwiazanymi z rozlaka. NajczeSciej
pojawiajacymi sie problemami dotyczacy-
mi aktywnosci szkolnej wsréd starszych
dzieci sg lekcewazenie obowigzkéw, brak
dyscypliny, spadek zaangazowania, po-
gorszenie ocen czy unikanie towarzystwa
rowiesnikow. Mlodsze dzieci dotyka tzw.
lepko$¢ uczuciowa. W sposob niepohamo-
wany lgna one do dorostych. Jesli dziecko
nie doczeka sie odwzajemnienia, lepkos¢
moze przeksztalci¢ sie w swoje przeci-
wienstwo — izolacje. Dziecko staje sie
zamkniete, niedostepne, obojetne, a na-
wet wrogie. Zdarza sie nawet, ze dzieci
przestaja mowic. Co bardzo wazne dzieci
opowiadajac o wyjezdzie rodzica czesto
go idealizuja. Entuzjastycznie wypowia-
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daja sie o planowanych odwiedzinach u rodzica, nowym domu
czy kolegach. Moze to odwréci¢ uwage nauczycieli od proble-
moéw, ktore doswiadczaja, a od ktérych ma by¢ ucieczka. Jesli
nauczyciele zauwaza takie zachowania ws$rdéd uczniéw, po-
winni nawigzac¢ kontakt z rodzicem (obecnym w kraju czy tez
nie) i wspolnie ustali¢, kto i w jaki sposéb moze by¢ pomocny
dziecku. Niezaleznie, czy rodzic sie zaangazuje, warto zadbac
o wsparcie psychologiczne dla dziecka. Istotna kwestia jest tez
praca wychowawcow i pedagogéw nad stereotypami, czesto
nieprzychylnymi, na temat rodzicéw, ktorzy wyjezdzaja do
pracy za granice. Sadze, ze pokazywanie zarobkowania w Unii
Europejskiej jako zjawiska naturalnego mogtaby zacheci¢ dzie-
ci do dzielenia sie swojq sytuacja zamiast ukrywania tego faktu,
co zdarza sie nazbyt czesto.

Z powodu emigracji w Polsce rozpada sie co trzecie malien-

stwo. Gdyby relacje w zwiqzku byly trwale, wyjazd by ich nie

nadszarpngl. Zgadza sie Pani z moja opiniq?
Tak, sadze, ze jest w tym duzo prawdy. Oczywiscie niezaleznie od
jakosci relacji malzenskiej sprzed wyjazdu, roztaka zawsze jest
trudna i wymagajaca. Mysle jednak, ze jesli komunikacja i emo-
cje miedzy partnerami sg jawne i jasne a decyzja o wyjezdzie
jest wspolna, zwiazek moze przetrwac bez wiekszego szwanku.
W dzisiejszych czasach za pomoca e-maili, telefonéw komor-
kowych czy Skype’a mozna by¢ w stalym kontakcie. Znacznie
tansze i bardziej dostepne sa tez loty samolotem a tym samym
spotkania z rodzing w przerwach od pracy. Wierze, ze przy do-
brej woli wyjazd zarobkowy nie musi nadwyrezy¢ zwiazku.

Czy mozina przygotowac dziecko na czas rozlqki? Przeciezi
w wielu przypadkach wyjazd jest jedynq szansq na utrzyma-
nie rodziny, dzieki ktéremu ta rodzina w miare normalnie
funkcjonuje...
OczywiScie. Najwazniejsze jest poczucie bezpieczenstwa dziec-
ka, ono powinno by¢ priorytetem. Aby o nie zadba¢, konieczne
jest jasne i konkretne okreslenie czasu nieobecno$ci rodzica
w domu. Warto ustali¢, jaka droga rodzic bedzie kontaktowat
sie z dzieckiem, bo bycie w stalym kontakcie to podstawa. Nie-
mniej wazne jest zainteresowanie sprawami dziecka, wiedza
o jego planach i trudnos$ciach. Szczeg6lng uwage nalezy przylo-
zy¢ do dotrzymywania obietnic danych dziecku. W warunkach
troski, zaangazowania i zainteresowania dziecko poradzi sobie
z sytuacja wyjazdu rodzica. Nawet wyjazd obojga rodzicéw nie
musi wigzac sie z problemami natury psychicznej, przy czym
osoba, pod ktérej opieka pozostaje dziecko, oprécz warunkéw
emocjonalnych powinna mie¢ takze pisemne pelnomocnictwo
do sprawowania opieki. Zadbanie o wpomniane aspekty nie
zlikwiduje tesknoty, ktéra jest naturalna reakcja w sytuacji roz-
1aki. Z duzym prawdopodobieristwem pozwoli jednak unikna¢
u dziecka poczucia osamotnienia, odrzucenia, zalu czy gnie-
wu. Swiat dziecka - jego doSwiadczenia, obserwacje, przezycia,
aktywno$¢ w réznych sferach zycia - zmienia sie wraz z wyjaz-
dem rodzica/rodzicéw. Warto o tym pamietac.

Jakich rad udzielilaby Pani rodzicom, ktérzy zamierzajq na
jakis czas opusci¢ wspotmationka i dzieci, by zarobi¢ na zy-
cie? Przed czym by Pani ich przestrzegla, a w czym utwier-
dzila?

Niezwykle wazne jest, by nie wyjezdza¢ nagle bez uprzedzenia

i wyjasnienia sytuacji. To istotne, poniewaz dziecko moze na-

bra¢ przekonania, ze skoro jeden rodzic nagle zniknal, to moze

znikna¢ tez drugi. Warto tez pamieta¢, ze inaczej czeka sie na

powrot rodzica wierzac, ze ,mama/tata kocha mnie i teskni za

mna tak samo jak ja za nim” niz gdy Zyje sie w przekonaniu, ze
»swyjechal, bo bylem ztym dzieckiem®.

I HEWERYADIEN 6
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Pigulka
~dzien po”

W kwietniu tego roku weszlo

w Zycie zmienione rozpo-
rzqdzenie ministra zdrowia
(zgodnie z dyrektywq Komisji
Europejskiej), na mocy ktorego
antykoncepcja awaryjna ,,ella-
One”, tzw. pigutka ,,dzien po”,
jest dostepna w Polsce bez re-
cepty dla osob, ktore ukorniczyly
15. rok zycia. Produkt prze-
znaczony jest do stosowania

w przypadkach naglych, np.
gdy stosowana antykoncepcja
zawiodla. Temat pigutki ,,dzien
po” dzieli nie tylko spoteczen-
stwo, ale i lekarzy. Przedsta-
wiamy zatem dwie odmienne
opinie na jego temat uznanych
ginekologow i potoznikow:
prof. Romualda Debskiego

i prof. Bogdana Chazana.

fot: materiaty prasowe
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Prof. dr hab. n. med. Romuald Debski

Wieloletni Kierownik Kliniki Potoznic-
twa i Ginekologii Centrum Medycz-
nego Ksztalcenia Podyplomowego
w Szpitalu przy ul. Czerniakowskiej
231, a obecnie w Szpitalu Bielanskim
w Warszawie. Specjalista w zakresie
potoznictwa, ginekologii, endokry-
nologii, ultrasonografii i diagnostyki
prenatalnej. Posiada certyfikat USG
Polskiego Towarzystwa Ginekologicz-
nego, Polskiego Towarzystwa Ultra-
sonograficznego oraz Fetal Medicine
Foundation. Autor i redaktor naukowy
licznych podrecznikéw z zakresu po-
toznictwa i ginekologii, endokrynologii
ginekologicznej i diagnostyki ultraso-
nograficznej.

Rozmowa z prof. Romualdem Debskim

~Zdrowie kobiety nie jest zagrozone”

B Antykoncepcja postkoitalna, nazy-
wana tez awaryjnq czy dorazng, jest
juz w Polsce dostepna bez recepty
dla kobiet, ktore ukonczyly 15 rok
Zycia. Powszechna dostepnosc¢ pi-
guiki ,dzienn po” budzi wiele kon-
trowersji, takie w srodowisku me-
dycznym. Prosze wyjasni¢ naszym
Czytelnikom, na czym polega jej
dzialanie i dlaczego jest tyle szumu
wokot tego tematu?

W Polsce w ogole temat antykoncep-
cji budzi wiele kontrowersji, najcze-
Sciej wsrod tych, ktérzy zupelnie sie
w tym temcie nie orientujg. Ostatnio
spotkalem sie z grupa oséb z takiego
srodowiska, do ktérych nie docieraty
zadne argumenty. Wyjasnie zatem, ze
dziatanie pigutki ,dzien po” polega
na przesunieciu jajeczkowania. Jesli
tabletka jest zazyta przed jajeczkowa-
niem, to przez pie¢ dni — tyle, ile zyje
plemnik - ma ona dziatanie antykon-
cepcyjne. Méwiac najprosciej, jesli
stosunek bez zabezpieczenia miat miej-
sce przed owulacja, pigutka ja opdZni.
Z pecherzyka Graafa nie wydostanie
sie jajeczko, wiec plemniki nie beda
mialy czego zaplodni¢ i zging. Jedli ja-
jeczko juz sie wydostato z pecherzyka
Graafa, a w wyniku stosunku doszto do
zaptodnienia i komérka dopiero rozpo-
czela wedréwke do macicy, to tabletka
nie dopusci do kolejnych podziatléw
w tej komorce, zagesci Sluz w macicy,
co uniemozliwi dalsze przemieszcza-
nie sie jajeczka. Zaptodnione jajeczko
wedruje do macicy 4-5 dni. Zwykle do

zagniezdzenia jajeczka dochodzi 6. dnia od za-
plodnienia. Aby mie¢ pewnos¢, ze zaptodnione
jajeczko jeszcze nie dotarto do macicy, pigulke,
w zaleznosci od jej skladu, trzeba przyjac w ciagu
72 godzin lub 5 dni od stosunku - oczywiscie im
szybciej, tym wieksza jej skutecznosc¢.

B Czy, wedlug Pana profesora, dobrze sie sta-
o, ze Komisja Europejska wydala rozporzq-
dzenie o dostepnosci tego srodka bez recepty
w krajach UE?

Bardzo dobrze. Kto$ wyliczyt, ze gdyby nie an-
tykoncepcja postkoitalna, mozna by unikna¢ ty-
siecy aborcji. Oczywiscie nie moze by¢ ona sto-
sowana jako rutynowa metoda antykoncepcyjna.
Ona nie dziala ,,na zapas” i kobiety siegajace po
ten Srodek winny mie¢ tego swiadomosc.

W Czy moina pigulke ,,dzieni po” stosowac bez
uprzedniego badania ginekologicznego?

Skoro Komisja Europejska dopuscila ja do sprze-
dazy bez recepty, to wiedziala, co robita.

B Co kobieta winna wiedzie¢ o pigulce ,dzien
po”, zanim po niq siegnie?

Po jej zazyciu moga pojawi¢ sie dziatania niepo-
zadane, jak zawroty glowy, nudno$ci czy wymio-
ty. Wszystkie te dzialania opisane sa w ulotce.

M Niektorzy lekarze uwazajq, 7e pigutka ,,dzien
po” to srodek wczesnoporonny. Co Pan na to?

Bzdura. Ci, ktérzy tak twierdza, nie maja zadnej
wiedzy na temat dzialania antykoncepcji postko-
italnej, i co gorsza, nie chca sie tego dowiedziec.
Przeciez jest mnostwo publikacji naukowych na
ten temat. Ale jak kto$ twierdzi, ze stofi ma sze$¢
ndg, to nikt go nie odwiedzie od tego przekonania.



Pigutka ,dzien po”

W Czy pigulka ,dzien po” nie zagraia plodnosci
w przysziosci?

Absolutnie nie. Jest to bardzo bezpieczna anykoncep-
cja, ktéra nie pociaga za soba pogorszenia prokreacyj-
nego zdrowia kobiety. Oczywiscie, jak juz podkresla-

tem, winno sie stosowa¢ w awaryjnych przypadkach. na rozwo6j ptodu.

Porozmawiajmy o...

W W ulotce tego srodka czytamy: ,,przed przyjeciem preparatu nalezy
wykluczy¢ ciqie”. Moze sie zdarzy¢, ze w momenie zakupu pigulki
»dzien po” kobieta jest jui w ciqzy, a o tym nie wie. Co dzieje sie w jej
organizmie po zazyciu pigutki ,,dzien po”?

Jesli kobieta juz jest w ciazy, zazycie tabletki nie ma zadnego wplywu

(MM)

Rozmowa z prof. Bogdanem Chazanem

-Poza wszelka kontrola”

W ,, Udostepnienie pigutki ,,dzien po” moze mie¢ dewastacyjny wplyw na zdrowie prokre-
acyjne kobiet, w tym na plodnos¢ w przysztosci” — tak skomentowal Pan dla KAI wia-
domos¢ o decyzji Komisji Europejskiej, zezwalajqcej na sprzedaz tej pigutki bez recepty.
Panie profesorze, prosze wyjasni¢ naszym Czytelnikom, o jakie szkody w organizmie
chodzi?

Mechanizm dziatania pigutki ,,dziefi po” zalezy od tego, w ktorej fazie cyklu kobieta ja
zazyje. W tym miejscu chcialbym zaznaczy¢, ze wiele kobiet bierze naraz po dwie, trzy
tabletki, by ,efekt” byl pewniejszy. W pierwszej fazie cyklu mechanizm pigutki ,dzien
po” polega na przesunieciu owalacji lub na zlikwidowaniu jej. Ale w drugiej fazie cyklu,
jesli dojdzie do wspdzycia i owulacja wystapita, to mechanizm tego srodka polega na
niedopuszczeniu do zagniezdzenia zarodka w blonie §luzowej macicy, co prowadzi do
jego Smierci. W wydawnictwie na temat tej tabletki producent zaleca, by nie wspomina¢
pacjentkom o tym mozliwym mechanizmie dziatania, a zwracac¢ ich uwage na mechanizm
antykoncepcyijny.

B Jjakie mogq by¢ dorazne i dalekosieine skutki uboczne stosowania pigulki ,,dzien po”?

Srodek ten zawiera bardzo duza dawke hormonéw — w jednej pigulce jest 10-krotnie wiek-
sza dawka niz w tzw. normalnej antykoncepcji. Wsréd objawow ubocznych nalezy wy-
mieni¢: zawroty i béle glowy, zaburzenia miesigczkowania. Producent zaleca, by po jej
zazyciu nie prowadzi¢ samochodu ani nie obstugiwa¢ urzadzen mechanicznych, nie kar-
mi¢ piersig przez siedem dni po zazyciu pigutki. Stosowanie tego rodzaju srodka przede
wszystkim promuje niewlasciwe, lekkomys$lne i nieuporzadkowane relacje seksualne, co
prowadzi do zwiekszenia czestotliwo$ci choréb przenoszonych droga piciowa, do trud-
nosci z zajsciem w cigze i nierzadko do rozwoju nowotworéw piersi. Trzeba pamietac, ze
srodki te sa w Polsce udostepniane poza wszelka kontrola lekarzy i to z pewnoscia w nie-
dalekiej przyszlosci spowoduje pogorszenie zdrowia prokreacyjnego kobiet. Jest jeszcze
inna wazna sprawa — to, ze kobieta kupi ten srodek bez recepty, powoduje, Ze nie jest w sta-
nie dowiedzie¢ sie, czy w momencie zazycia pigulki nie jest w cigzy. Jedli jest juz w ciazy,
moze doj$¢ do uszkodzenia zarodka. W ulotce jest napisane, Ze nie ma badan w kierunku
szkodliwosci w odniesieniu do zarodka ludzkiego. To jest jaki$ skandal, ze srodek, ktéry
nie zostal przebadany pod tym katem, dopuszczono do obrotu w dodatku bez recepty. Na-
tomiast w ulotce znajduje sie informacja, ze udowodniono dziatanie embriotoksyczne, to
znaczy uszkadzajace zarodek zwierzecy. Mysle, ze moze to by¢ dla pewnej grupy kobiet
przestanka do aborcji.

(wykorzystano fragment rozmowy, jaka przeprowadzit Grzegorz Skwarek
z prof. Bogdanem Chazanem na antenie Katolickiego Radia Podlasie z 24 wrzesnia 2015 r.)

(MM)

‘if-w?' | J

Prof. Bogdan Chazan

Profesor ginekologii i
Od 1978 byt uczniem, nastepnie
wspotpracownikiem  prof.  Michata
Troszynskiego, a po6zniej zostat jego
nastepcg na stanowisku Kliniki Po-
toznictwa i Ginekologii Instytutu Matki
i Dziecka w Warszawie, ktére spra-
wowat w latach w latach 1992-2002.
W latach 1988-2001 petnit stanowisko
Krajowego Konsultanta w Dziedzinie
Potoznictwa i Ginekologii, z ktérego
zostat zwolniony przez Ministra Zdro-
wia Mariusza tapinskiego na sku-
tek skarg Federacji na rzecz Kobiet
i Planowania Rodziny zarzucajacych
profesorowi wydawanie niezgodnych
z prawem opinii. W latach 2004-2014
byt dyrektorem ginekologiczno-potoz-
niczego Szpitala Specjalistycznego im.
Swietej Rodziny w Warszawie. Przed
rokiem decyzja prezydent Warszawy
profesor stracit te posade po decyzji
o odméwieniu przeprowadzenia abor-
cji i niewskazaniu lekarza, ktéry mogt-
by to zrobic.

Cztonek Komitetu Nauk Demogra-
ficznych przy Wydziale | Nauk Huma-
nistycznych i Spotecznych Polskiej
Akademii Nauk. Cztonek komisji pro-
blemowych Regionalnego Biura Eu-
ropejskiego  Swiatowej Organizacji
Zdrowia i Rady Europy, lider progra-
moéw  zdrowotnych organizowanych
we wspotpracy z przedstawicielstwem
ONZ i Ministerstwem Zdrowia. W cza-
sach PRL-u dokonywat zabiegéw abor-
cji. P6zniej zostat zadeklarowanym
przeciwnikiem dokonywania aborcji
oraz propagatorem naprotechnologii
w Polsce. (zrédto: Wikipedia)

potoznictwa.

fot: materiaty prasowe
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Zakaz palenia w miejscach publicznych obowigzuje w Pol-
sce od 15 listopada 2010 roku i cieszy sie ogromnym spo-
tecznym poparciem — az 68% palacych i 84% niepalacych po-
piera wprowadzenie zakazu palenia we wszystkich miejscach
publicznych, w ktérych przebywaja niepalacy. Dzieki temu
przepisowi znacznie spadto narazenie klientéw lokali gastro-
nomiczno-rozrywkowych na bierne palenie, co przyczynito
sie do poprawy ochrony zdrowia w miejscach publicznych.
W rzeczywisto$ci nie jest jednak tak rézowo, poniewaz po
pierwsze lubimy tamac¢ prawo i omija¢ to, co zabronione, a po
drugie naldég palenia jest w Polsce bardzo rozpowszechniony.
Dane zebrane przez Swiatowa Organizacje Zdrowia dowodza,
ze w 2010 r. kraje, ktore wprowadzity skuteczne ograniczenia
w paleniu tytoniu w miejscach publicznych i zaktadach pracy
obejmowaly jedynie 11% populacji $wiata. Niemniej, miedzy
2008 a 2010 r. liczba tych krajow podwoila sie. Cho¢ wszystkie
kraje unijne wprowadzity przepisy prawne ograniczajace pale-
nie tytoniu w miejscach publicznych i zaktadach pracy, to tylko
niewiele z nich zdecydowalo sie na catkowity zakaz palenia
w przestrzeni publicznej. Na Cyprze, w Danii, Grecji, Holandii,
Niemczech, Polsce i Stowacji zakaz ten jest jedynie czeSciowy
(w wielu miejscach dopuszczalne sa palarnie) lub tez jego prze-
strzeganie pozostawia wiele do zyczenia.

A dlaczego warto walczyc¢ z nikotynizmem?
Postaram sie pokroétce to opisa¢. Otwierajac kazdy rozdziat
podrecznikéw do nauki medycyny, na poczatku opisow kolej-
nych choréb, istnieje akapit: etiologia. Czyli w skrocie przy-
czyny. I co pierwsze rzuca sie w oczy? Kardiologia - papierosy,
pulmonologia - papierosy, gastrologia - papierosy, laryngologia
- papierosy, reumatologia - papierosy, onkologia - papierosy...
Tak mozna by mnozy¢.

Wynika z tego niezbicie, ze jednym z gléwnych czynnikéw
ryzyka wielu choréb jest palenie papieroséw, zaréwno
czynne, jak i bierne. Jeden palacz na czterech skraca swoje
zycie o 20 lat i umiera przed 65 rokiem zycia. W Polsce tyton
regularnie pali prawie 9 milionéw dorostych (27.5%), w tym
31,5% mezczyzn i 23,8% kobiet. Istotnym problemem pozosta-
je palenie przez dzieci i mlodziez. Szkodliwo$¢ biernego pale-
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Jednym z glownych

czynnikow ryzyka wielu
chorab jest palenie papie-
roséw, zaréwno czynne,
jak i bierne. Jeden palacz
na czterech skraca swoje
Zycie o 20 lat i umiera
przed 65 rokiem Zycia.

W Polsce tyton regularnie
pali prawie 9 milionéw
doroslych (27,5%),

w tym 31,5% mezczyzn

i 23,8% kobiet.
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nia jest podobna do szkodliwosci palenia aktywnego. W Polsce
az 44% dorostych jest narazonych na wdychanie dymu tyto-
niowego w domu, 54% w miejscu pracy (w Unii Europejskiej
$rednio 27%) - 3 mln dzieci oraz 21% kobiet w Polsce to bierni
palacze. Pomimo tych niepokojacych wynikéw, osoby palace
czesto bagatelizuja niebezpieczenstwa, jakie niesie ze soba
uzaleznienie od papieroséw. Mimo wielu przestrog i kampanii
antynikotynowych, wielu ludziom trudno wyrwac sie z sidet
natogu. Pala papierosy, gdyz uzaleznili sie fizycznie i psychicz-
nie od nikotyny.

Dlaczego nikotyna jest tak niebezpieczna?

Palac papierosy zwieksza sie ryzyko wystapienia zawatu serca
i udaru mézgowego trzykrotnie.Wypalenie kazdego papierosa
wigze sie z natychmiastowym wzrostem cis$nienia tetniczego i
przyspieszeniem akcji serca. Efekt ten jest szczegdlnie wyrazny
podczas palenia pierwszego papierosa w godzinach porannych,
kiedy ryzyko wystapienia zawalu serca i udaru mézgowego
jest najwieksze. Podczas palenia papieroséw dochodzi do skur-
czu tetnic unaczyniajacych miesien sercowy (tzw. naczyn wien-
cowych). Palenie papieroséw zmniejsza skuteczno$¢ leczenia
nadcis$nienia tetniczego. Jest podstawowym czynnikiem roz-
woju proces6w miazdzycowych w naczyniach i ich skutkéw.
Bierne wdychanie dymu tytoniowego wywiera szczeg6lnie
niekorzystny wpltyw na uk}ad krazenia u dzieci. Nie ma ,,bez-
piecznej” liczby wypalanych papieroséw. Palenie nawet 5 pa-
pieros6w dziennie wiaze sie ze wzrostem ryzyka wystgpienia
powiklan nadcisnienia tetniczego.

U os6b palacych znacznie czeSciej niz u niepalacych docho-
dzi do konieczno$ci amputacji noég (z powodu miazdzycy tetnic
konczyn dolnych — AO).

Papierosy moga by¢ Zrédtem impotencji u mezczyzn i zaburzen
ptodnosci u kobiet. Palenie tytoniu zwieksza ryzyko wysta-
pienia powiklann w czasie stosowania doustnych $rodkéw an-
tykoncepcyjnych. Az 75% palaczy uwaza, ze palenie papiero-
sow ,light” lub ,ultra light” jest mniej szkodliwe. Tymczasem
badania naukowe wskazuja, Ze w poréwnaniu z papierosami
tradycyjnymi palenie takich papieroséw nie zmniejsza ryzyka
wystapienia zawalu miesnia sercowego. Palenie papieroséw



jest w Polsce przyczyna co drugiego zgonu mezczyzn w wieku
35-69 lat - jesteSmy niestety pod tym wzgledem Swiatowym
liderem. Srednia dtugo$¢ zycia os6b niepalacych w krajach roz-
winietych systematycznie rosnie. Szacuje sie, ze $rednia réz-
nica diugosci zycia miedzy osobami niepalacymi a palaczami
wynosi 15 lat. Czy warto dla przyjemnos$ci zaciggania sie dy-
mem papierosowym poswieci¢ 15 lat zZycia?

Ale papierosy to nie tylko choroby ukladu krazenia. Sa one
czynnikiem ryzyka wielu choréb nowotworowych. Papieros to
nie tylko nikotyna. W dymie papierosowym i samym papiero-
sie znajduje sie mnostwo trujacych zwiazkéw chemicz-

nych, w tym substancji rakotwérczych. Papierosy
zawieraja miedzy innymi substancje smoliste,
tlenek wegla, amoniak, cyjanowodér, chlo-
rek winylu, aceton, kadm czy fenol.

Nowotwory, ktore sa zalezne od niko-
tyny to:

rak pluc, rak przetyku i krtani, rak
wargi, rak jezyka, rak jamy ustnej, rak
trzustki, rak nerki. Nikotyna i inne
substancje zawarte w dymie papiero-
sowym niszcza rownowage w blonie
Sluzowej zoladka i znaczaco zwiek-
szaja ryzyko przewleklego owrzodze-
nia. Wedtug réznych badan ryzyko raka
zotadka wzrasta od 50 do 100%. Wiekszy
wzrost zostal odnotowany u kobiet pala-
cych papierosy, jest on réwniez uzalezniony
od dlugosci i intensywno$ci palenia. Dopiero
10 lat od rzucenia palenia odnotowuje sie znacza-

ce zmniejszenie zagrozenia nowotworem. Palenie tytoniu
moze powodowal raka pecherza moczowego, jest odpowie-
dzialne za polowe nowotworéw pecherza u mezczyzn i jedna
trzecia u kobiet. Ryzyko zachorowania na ten typ nowotworu
jest dwa do trzech razy wieksze u oséb palacych tyton. Oczy-
wiscie czesto spotykamy sie z argumentacja od palacych pa-
cjentéw: ,,m6j znajomy palit cale zycie, dozyt 90 lat i nie miat
raka..”. Oczywiscie takie jednostkowe sytuacje sa mozliwe, ale
nie powinny przestania¢ statystyki, ktéra jest jednoznaczna
i nie podlegajaca dyskusji. Problem zaczyna sie wtedy, gdy na-
gle sie okazuje, ze na zdjeciu RTG moim, mojego ojca, mamy,
siostry, brata pojawia sie guz...,, gdy do drzwi naszego domu
puka problem onkologiczny. Wtedy bywa niestety za p6zno.
Palenie papieros6w to tez choroby uktadu oddechowego: PO-
CHP (przewlek}a obturacyjna choroba ptuc), astma oskrzelowa,
predyspozycja do gruzlicy i ciezszego przebiegu grypy. PO-
CHP jest jedna z najciezszych przewleklych choréb, ktére po-
woduja kalectwo oddechowe, moze nawet bardziej dokuczliwe
niz inne formy kalectwa. W skrajnych przypadkach pacjent nie
jest w stanie zrobi¢ najmniejszego wysitku bez uczucia dusz-
nosci. Choroba ma zgodnie z nazwa charakter przewlekly i po-
stepujacy, a przestanie palenia w sposéb znaczacy spowalnia
postep choroby. Palenie tytoniu moze przyspieszy¢ pojawienie
sie menopauzy nawet o 5 lat. Zmniejsza réwniez gesto$¢ ko-
$ci, co jest charakterystyczne dla osteoporozy i moze powodo-
wac grozne w skutkach ztamania kosci biodrowych. Powoduje
choroby zebdw, np. paradontoze, zapalenie dzigsel, préchnice,
nieprzyjemny zapach z ust. Dym papierosowy jest czesta przy-
czyna podraznien oczu, zapalenia spojowek, probleméw z nad-
miernym }zawieniem itd. Inne skutki palenia to réwniez poja-
wianie sie katarakty i zwyrodnienia plamki zo6ttej, zwigzanego
z wiekiem. Palenie papieroséw wplywa na uktad hormonalny.
Zaburza funkcjonowanie tarczycy. U palaczy czesciej wyste-
puje nadczynno$¢ tarczycy i zwiazana z nig choroba Gravesa-
-Basedowa, jak réwniez niedoczynno$¢.

Papierosy a ciaza

Szczegélnym okresem dla palacych papierosy jest cigza. Pa-
lenie w czasie cigzy powoduje liczne zagrozenia. Gwaltownie
wzrasta ryzyko cigzy pozamacicznej, poronienia oraz przed-
wczesnych porodéw.

Nalezy pamieta¢, ze wcze$niactwo jest gldwna przyczyna

$miertelnos$ci niemowlat, probleméw neurologicznych i roz-
wojowych. Kobiety palace czynnie lub biernie podczas ciazy
czesciej niz inne kobiety rodza dzieci z obnizong odpornoscia,
ktére waza Srednio o 150 graméw mniej niz inne noworodki.
Skutkami palenia w ciazy sa takze czestsze zachorowania dzie-
ci na astme i wady wrodzone u dzieci. Palgce kobiety w cigzy
musza liczy¢ sie z powiklaniami, np. w postaci zespotu nagtej
$mierci noworodka, urodzeniem dziecka o niskiej masie uro-
dzeniowej, niedotlenieniem ptodu albo poronieniem. Nie tylko
aktywne palenie jest niebezpieczne. Specjalisci alarmuja, ze
bierne palenie moze by¢ réwnie zagrazajace. Biernie wdy-
chany dym tytoniowy zawiera 35 razy wiecej dwu-
tlenku wegla i 4 razy wiecej nikotyny niz dym
trafiajacy do ptuc aktywnych palaczy. Na co
narazaja wiasne dzieci rodzice palacy pa-
pierosy? Nie tylko ksztaltuja u miodych
nawyk palenia, ale takze zwiekszaja
prawdopodobienistwo  zachorowania
przez dzieci na raka pluc, chorobe
niedokrwienna serca czy przewlekle
zapalenie ucha $rodkowego. Dym pa-
pierosowy zawiera wiele alergendw,
stad np. podraznienie blony Sluzowej
nosa, pieczenie i lzawienie oczu, ka-
szel, astma, uczulenia czy nawracajace
infekcje uktadu oddechowego.

Dlaczego wiec palimy?

Najprostsza odpowiedZ: bo to natdg. Niekto-
rzy nie maja sity rzuci¢ palenia, inni nie widzg
potrzeby, bo daje im odprezenie i przyjemnos¢, jesz-
cze inni boja sie, ze przytyja.... Najlepiej oczywiScie nie zaczy-
na¢. Wtedy prawdopodobienistwo uzaleznienia jest minimalne.
A jak rzuci¢ palenie? Metody sa rézne. Niektérzy potrafia pora-
dzi¢ sobie sami, sita wiasnej woli i innych argumentéw, ktére
ich motywuja. Inni potrzebuja wykwalifikowanej pomocy. Jed-
ni przestaja od razu, inni ograniczaja palenie stopniowo. Aby
podjac¢ proby terapeutyczne nalezy oceni¢ ekspozycje, stopien
uzaleznienia oraz motywacje do zaprzestania palenia. Celem
terapii jest calkowite zaprzestanie palenia. Powodzenie terapii
definiuje sie jako nieuzywanie tytoniu przez co najmniej sze$¢
miesiecy. Pomoc dla pacjenta z nalogiem tytoniowym moze
przynie$¢ tzw. minimalna interwencja antytytoniowa (kroétka
porada lekarska), leczenie niefarmakologiczne uzaleznienia od
tytoniu, czy w koncu postepowanie farmakologiczne (nikoty-
nowa terapia zastepcza, bupropion, cytyzyna, wareniklina).

Obecnie okoto 2% dorostych Polakéw uzywa papieroséw elek-
tronicznych. Sa one mniej szkodliwe niz tradycyjne palenie ty-
toniu, niemniej jednak nie nalezy zacheca¢ do ich stosowania,
poniewaz brak jest dowod6w, aby byly skuteczniejsze od trady-
cyjnych metod leczenia uzaleznienia od tytoniu oraz z uwagi
na ryzyko inicjacji natogu pod ich wptywem u oséb wczesniej
niepalacych (zwitaszcza miodziezy). Najskuteczniejsza metoda
leczenia zespotu uzaleznienia od tytoniu jest polaczenie inten-
sywnego leczenia farmakologicznego z interwencja behawio-
ralng.

Wracajac do poczatku rozwazan. Z pewnoscig wprowadzenie
zakazu palenia w miejscach publicznych bylo krokiem w do-
bra strone. Szczegdlng korzys¢ z tego faktu odniesli palacze
bierni. Warto, by ci, ktérzy tkwig w natogu, mysleli jesli juz
nie o sobie, to o innych i respektowali przepisy, a w miejscach,
w ktérych powinien obowiazywac¢ zakaz palenia, byl on nale-
Zycie przestrzegany.

/ Specjalista
choréb wewnetrznych
Lek. med. Marcin Mazur
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Zdrowie NA CO DZIEN

P olacy, jak to Polacy,
wszystko wiedzq najlepiej.
Sq ekspertami w wielu dziedzi-
nach, a szczegélnie w medycy-
nie... Wystarczy chwile posie-
dzie¢ w kolejce do lekarza, by
w ekspresowym tempie przejs¢
kuracje uzdrawiajqcq ze
wszelkich dolegliwosci. Gry-
pa tez do nich nalezy. Warto
zmierzyc sie zatem ze stereo-
typami, ktore przeszkadzajq
nam w skutecznym pokonaniu
tej sezonowej choroby, ktora
nieodpowiednio leczona moze
doprowadzi¢ do powaznych
powiklan, a nawet Smierci.

Eksperci alarmuja: w sezonie 2013/2014
na grype zachorowato w Polsce ponad
milion oséb, a setki byty hospitalizo-
wane z powodu powiklan zagrazaja-
cych zyciu. Tylko 3,8 procent polskiego
spoteczenistwo siegneto po szczepionke
przeciw grypie, ktéra — jak twierdza
lekarze — jest jedynym skutecznym
antidotum na grype. Kierujaca Krajo-
wym Osrodkiem ds. Grypy prof. Lidia
Brydak twierdzi, ze szczepionka za-
pewnia najlepsza ochrone przed grypa
sezonowa. Powoduje takze unikniecie
ciezkich, grozacych inwalidztwem, po-
wiktan pogrypowych, takich np. jak za-
palenie wsierdzia czy zapalenie mézgu.

Nie bez znaczenia sa koszty zwigzane
z choroba, jakie ponosza zaréwno pa-
cjenci, jak i cale panstwo. Ida one w mi-
liardy ztotych. Portal gdziezdrowie.pl

Fakty i mity
na temat grypy

wylicza, zZe bezposrednie koszty grypy

to co najmniej 43,5 mln ztotych rocznie. Kwota ta obej-
muje wydatki NFZ i gospodarstw domowych na lecze-
nie grypy, najczestszych jej powiktan (choroby drog
oddechowych), szacunkowa wycene $wiadczen NFZ
w ramach podstawowej opieki zdrowotnej oraz wycene
przecietnego koszyka lekdw przeciwko objawom grypy,
za ktére w ogromnej wiekszosci ptaca pacjenci. ,,Po-
Srednie koszty grypy sa niemal 20-krotnie wyzsze niz
koszty bezposrednie i wynosza co najmniej 836 mln
ztotych rocznie. Kwote te oszacowano metoda kapitatu
ludzkiego, m.in. na podstawie danych ZUS o zwolnie-
niach lekarskich, dla roku bez epidemii. W powyzszym
szacunku uwzgledniono zaréwno skutki grypy, jak
réwniez jej powiklan, ktére odpowiadaja za ok. jedna
trzecia kosztéw posrednich. Na kwote kosztow posred-
nich sktadajq sie absencja w pracy oséb chorych (34%
kosztéw posrednich) oraz obnizona wydajnos¢ oséb,
ktére — mimo choroby — nie korzystaja ze zwolnienia
lekarskiego (33%). Uwzgledniono réwniez koszty nie-
obecnos$ci w pracy spowodowanej koniecznoscia opie-
ki nad bliska osobg (najczesciej dzie¢mi; 10% kosztow
posrednich) oraz utrate efektéw pracy os6b zmartych
i niezdolnych do pracy z powodu ciezkich powiklan
grypy (odpowiednio 13% i 10%)” — szacuja eksperci,
na ktérych powotuje sie portal gdziezdrowie.pl.

To nie ,,tylko grypa”
Niestety, Polacy wciaz zbyt rzadko siegaja po fachowa wiedze na
temat choroby, bagatelizujac tym samym jej przebieg i skutki. ,,To
tylko grypa” mowia i lecza sie na wlasna reke. W polskim spole-
czenstwie pokutuje wiele szkodliwych grypowych mitéw, ktore
oslabiaja nasza czujnos$¢ i tym samym opdézniaja zdrowienie.
Oto niektére z nich:

Niskie temperatury wybijaja wirusy,

wiec po mroznej zimie mniej chorujemy
NIEPRAWDA. Wirus grypy, po opuszczeniu gérnych drég oddecho-
wych, zmienia swoja strukture. Pod wpltywem spadku temperatury osta-
niajaca go tluszczowa otoczka zastyga. Dzieki zmianie struktury wirus
staje sie oporny na czynniki fizyczne, ktére wystepuja w Srodowisku,
stad tez im chlodniej, tym jego zywotno$¢ wzrasta. Gdyby 6w ostonki
nie bylo, wéwczas czasteczka wirusa grypy rozpadlaby sie zaraz po
opuszczeniu drég oddechowych cztowieka. Wtasnie z tego powodu na
grype czesciej chorujemy zima niz latem, kiedy jest znacznie cieplej, co
za$ nie sprzyja jego rozwojowi.
Za pomoca specjalnych badan rezonansowych naukowcy dowiedli, ze
zewnetrzng tarcze wirusa grypy tworza lipidy, ktére w niskich tempe-
raturach staja sie sztywne. Gdy jest znacznie cieplej (pow. 15 stopni C)
struktura zaczyna sie topi¢ i przeobraza¢ w delikatna, miekka btonke.
Czasteczka wirusa grypy wysusza sie i rozpada. Jesli nie zrobi sie cieplej,
wowczas choroba bedzie postepowac i stanie sie jeszcze groZniejsza.



Grypa Zdrowie NA CO DZIEN

Mozna sie zarazi¢ na skutek szczepienia Ciekawostki o grypie
NIE MOZNA. ,,Szczepionka grypowa jest wykonana z martwych [ Jo[TPARS Tt Vet [\ (o1 IFAZo codziennego,
czastek wirusow, a poniewaz wirus jest martwy, zarazi¢ sie nim nie a takze negatywne nastawienie zwiekszaja

mozna” - stwierdza dr Holly Phillips, internistka z Nowego Jorku podatnosc¢ na choroby zakazne (np. grype).
i zarazem ekspert medyczny sieci WCBS News. Wiadomo skad
mit ten sie bierze: od momentu zaszczepienia do uzyskania przez [ BYEIFFAMN 74BN GEH roprzedza-

organizm odpornosci na dany szczep musi mina¢ 2 tygodnie. Jesli jacym kontakt z rinowirusami (przyczyna
w czasie pierwszego tygodnia kto$, kto przyjat szczepionke, zakazi przeziebienia) ostabia odpornos¢ na infekcje.
sie wirusem grypy - zachoruje na nia. Im blizej konica drugiego ty-
godnia, tym szansa takiego zachorowania bedzie mniejsza. @ Wedtug badan, podrézowanie transportem
miejskim w ciagu pieciu dni od wystapienia
Miodzi i zdrowi nie musza bac sie grypy objawow zakazenia wiaze sie z prawie sze-
. ] sciokrotnym wzrostem ryzyka ostrej infekcji
TO TAKZE MIT. Grype moze ztapa¢ kazdy, chociaz najbardziej drog oddechowych.
narazone s dzieci, ludzie starsi, szczegélnie ci z chorobami prze-
wleklymi. Ale miodzi takze choruja. Takze dlatego, ze niespecjal- B NEETGETIENC LIL (AP R Z 0 I ENC L LEN Lo
nie dbaja o swoje zdrowie. WHO rekomenduje zaszczepienie sie tej miedzy pacjentem i lekarzem skracaja czas
grupy oséb na poczatku sezonu grypowego. Nawet jesli mtody czlo- przeziebienia oraz tagodza jego przebieg.

wiek nie jest w grupie ryzyka np. pracownikéw medycznych czy
pracujacych w handlu, gdzie kontakt z ludZmi jest staty, zaszcze- [ JRUWATAT NI TN E [ [0S oo g {VRP AT (-1 5 2
pienie powoduje, ze na nim zatrzymuje sie transmisja wirusa. Nie sktonnos¢ do infekcji gornych drég odde-
zachoruje i nie bedzie przenosit go dalej. chowych, podczas gdy regularna aktywnos¢é
fizyczna moze zmniejszy¢ liczbe objawow

| Grypa powoduje zaburzenia zoladkowe infekcji.

TO NIESCISEOSC. Nalezy odrézni¢ ,typowa” grype od ,.grypy [ I (e Rr a0 R E LI R A P A Ly AT
zotadkowej”, ktéra faktycznie powoduje zaburzenia nieobecnosci w pracy i 30% wszystkich nie-
zotadkowo-jelitowe. Sprawca tych dolegli- obecnosci w szkole.

wosci sa bowiem rotawirusy. Atakuja
one zwykle dzieci, cho¢ wystepuja
tez i u dorostych. Jest to jedna ze
zwyktych choréb ,brudnych
rak”, przy czym nosiciel wiru-
sa niekoniecznie musi zacho-
rowaé, co powoduje, Ze za-
kazenie tym wirusem bywa
wigzane z grypa. Infekcja
spowodowana przez rotawi-
rusy w przypadku wilasciwe-
go leczenia (uzupelnianie po-
ziomu plynow i elektrolitow)
trwa przy tym zdecydowanie
krocej niz grypa.

(Zro6dto: medonet.pl)

@® Z powodu sezonowych infekcji dorosli cho-
ruja 4-6 razy do roku, a dzieci 6-8 razy.

@ Badania dowiodty, ze wydtuzenie weekendu
do 3 dni w okresie pandemii grypy znaczaco
obnizytoby wspotczynnik zachorowalnosci
na grype! Okazuje sie, ze ciagty 3-dniowy
wypoczynek wystarczy, by powstrzymac
epidemie i ograniczyé rozprzestrzenia-
nie sie choroby. Udowodniono, ze w czasie
weekendu liczba infekcji spadta o 10-20%
w poréwnaniu z dniami powszednimi.

(Zrédto: www.grypa.pl)

Wazna jest umiejetnos$c¢ rozréznienia grypy i przeziebienia, poniewaz powiktania

Grypa Czy przeZleblenle‘? pogrypowe takie jak zapalenie pluc moga stanowic bezposrednie zagrozenie zycia.

OBJAWY PRZEZIEBIENIE GRYPA

poczatek powolny, tagodny nagty i btyskawiczny

goraczka rzadko charakterystyczna, wysoka goraczka, powyzej 38°C, trwajaca 3-4 dni
bol gtowy rzadko intensywny

uogdlniony bél miesni nieznacznie zwykle, czesto bardzo silny

zmeczenie, ostabienie nie duzego stopnia moze przeciagnac sie do 2-3 tygodni
skrajne wyczerpanie nigdy wczesne | bardzo nasilone

niezyt nosa zawsze rzadko

kichanie zwykle czasami

bél gardla powszechny czasami

bol w klatce piersiowej rzadko czesto, niekiedy o bardzo duzym nasileniu
kaszel wilgotny suchy, napadowy

niezdolnos$¢ do pracy czesto zawsze

zwiazek z pogoda czesto sezonowo od wrzesnia do marca

powiktania rzadko czesto
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Realizacja projektu

Ergo Work

“ERGO WORK - wspoélpraca uczelni z biznesem w celu
otwierania nowych mozliwosci dla tworzenia ERGOno-
micznych miejsc pracy (ERGOnomic WORK places)” to
projekt europejski realizowany w ramach programu Life-
long Learning Programme (Erasmus), ktérego celem jest
poszukiwanie rozwigzan pozwalajacych ulepszy¢ ergo-
nomiczne projektowanie zawodow i miejsc pracy dla osob
niepelnosprawnych. Projekt promuje wiedze, umiejetnosci
i ,spoleczna spojnosc” (Social Cohesion) w celu stworzenia
racjonalnej adaptacji w pracy dla wszystkich pracownikéw,
wlaczajac osoby niepelnosprawne.

Obecnie nauczanie ergonomii, jak i stosunek do wlaczania
os6b niepetnosprawnych do szeroko pojetego zycia spolecz-
nego cierpia z powodu braku statej wspoipracy oraz wymiany
informacji i doswiadczenia pomiedzy studentami, uczelniami,
szkolami przygotowujacymi do zawodu a biznesem. Istnieje
niewykorzystany potencjat Scislejszej wspolpracy i bardziej
efektywnej edukacji w dziedzinie ergonomii obejmujacej takze
problematyke zatrudnienia oséb niepetnosprawnych.

Zrozumienie potrzeb

Projekt ERGO WORK ma coraz wieksze znaczenie pod wzgle-
dem wplywu i rozprzestrzeniania sie kultury i wiedzy o ergo-
nomii, dzieki pracy partneréw projektu. Projekty pilotazowe

w przedsiebiorstwach prowadzone sa w Polsce i na Slowenii
w firmach przez grupy studentéw, wykladowcow, pracownikéw
firm oraz os6b niepetlnosprawnych, ktérzy jednoczesnie zbiera-
ja informacje zwrotne od uzytkownikéw posrednich i korico-
wych. Ich poglady i uwagi sa niezbedne do ulepszenia tresci,
metod, technik oraz narzedzi nauczania w zakresie ergonomii.

W ramach projektu ErgoWork realizowane sa projekty pilo-
tazowe w Polsce w dwoch partnerskich przedsiebiorstwach:
w Luksji Sp. z o.0. oraz Centrum Medyczno-Diagnostycz-
nym w Siedlcach sp. z o.0., jak réwniez w dwoch przedsie-
biorstwach stowarzyszonych: w Asaj Sp. z o. o. oraz Urzedzie
Dozoru Technicznego (UDT). W ciagu ostatnich kilku mie-
siecy odbylo sie wiele sesji roboczych dwoch Grup Multidyscy-
plinarnych, ktére doprowadzity do wypracowania ostatecznych
wynikéw stanowiacych koncepcje reorganizacji pieciu miejsc
pracy z uwzglednieniem dostosowania ich do potrzeb oséb nie-
pelnosprawnych.

W ramach spotkan projektowych omawiane sa nastepujace za-
gadnienia: analiza procesu pracy w Call Center, ergonomiczne
zasady projektowania w miejscu pracy, ergonomia w miejscu
pracy; ergonomiczne badania i oceny, antropometria, bezpie-
czenistwo i higiena pracy, ergonomia w biurze, charakterysty-
ka os6b niepetlnosprawnych w srodowisku pracy, zrozumienie
potrzeb pracownikéw niepelnosprawnych, mobilnos$¢ oséb
dotknietych niepelnosprawnos$cia, dobre praktyki w obszarze
ergonomii.

Cenne doswiadczenia

Dzieki udziatowi w projekcie ErgoWork firma Centrum Me-
dyczno-Diagnostyczne zyskuje wiedze i doSwiadczenie zwia-
zane z ergonomia pracy oraz usprawnien niezbednych dla os6b
niepelnosprawnych. Celem firmy w kolejnych latach bedzie
stopniowe dostosowywanie kolejnych przychodni do potrzeb
pracownikoéw i pacjentéw z réznymi rodzajami niepelnospraw-
nosci. Firma dotozy wszelkich staran, aby dostosowa¢ przy-

chodnie do oséb niepelnosprawnych ruchowo a takze oséb
niewidomych, ghluchoniemych, zaréwno przysztych pacjen-
téw, jak réwniez pracownikéw.

Centrum Medyczno-Diagnostyczne to dynamicznie rozwi-
jajaca sie Spotka, ktéra corocznie zwieksza liczbe placéwek,
a co za tym idzie zatrudnia pracownikéw (réwniez niepeino-
sprawnych). Rozw0j sieci placéwek jest realizowany zarow-
no poprzez budowe nowych przychodni, jak réwniez poprzez
dostosowanie istniejacych budynkéw i lokali. Nowe przy-
chodnie, ktére przejmowane sa przez firme, a funkcjonujace
od wielu lat w starych budynkach, czesto nie pozwalaja ar-
chitektonicznie na wprowadzenie wszelkich udogodnien dla
0s6b niepelnosprawnych, a takze oséb starszych. W niekto-
rych przypadkach wymaga to gruntownego remontu. Inaczej
sytuacja wyglada w przypadku tworzenia placéwki od pod-
staw, bowiem w takiej sytuacji CMD w fazie projektéw dba
o to, aby pacjenci o réznych potrzebach mogli skorzysta¢ z jej
ustug, a takze aby pracownicy niezaleznie od stopnia i rodza-
ju niepetnosprawnosci nie mieli przeszkéd w wykonywaniu
swojej pracy.

Nowe mozliwosci

Przystapienie CMD do projektu ErgoWork otworzylo nowe
mozliwosci i spojrzenie w kwestii zatrudniania os6b nie-
pelnosprawnych. W trakcie projektu stworzono dla osoby
niepelnosprawnej stanowisko pracy w Call Center: Operator
Informacji Telefonicznej. Zatrudniono osobe niepetnospraw-
na ruchowo, poczatkowo bez dostosowania tego stanowiska.
Nastepnie dokonano analizy potrzeb zatrudnionej osoby
w zwigzku z pelniona przez nia funkcja, z uwzglednieniem
specyfiki niepelnosprawnosci w oparciu zaré6wno o spostrze-
zenia zatrudnionej osoby, jak rowniez przy uwzglednieniu
norm i regulacji prawnych. Kolejnym krokiem, po zakonicze-
niu projektu oraz zbadaniu potrzeb osoby niepelnosprawnej
bedzie pelne dostosowanie stanowiska do potrzeb zatrudnio-
nej osoby niepeinosprawnej.




Okolozabiegowa Karta Kontrolna

W sierpniu 2011 r. Minister Zdrowia zarekomendowat stosowa-
nie Okolooperacyjnej Karty Kontrolnej podczas zabiegow
chirurgicznych, ktéra miata zapobiega¢ zdarzeniom niepoza-
danym (ewentualnym). Karta ta zostala poparta m.in. przez
Towarzystwo Chirurgéw Polskich, Towarzystwo Promocji Ja-
kosci Opieki Zdrowotnej, Polskie Towarzystwo Anestezjolo-
gii i Intensywnej Terapii. Od 1 wrze$nia 2015 r. szpitale majq
obowigzek wprowadzenia Okotooperacyjnej Karty Kontrolnej.
Liste szpitali, ktére wdrozyly Karte, prowadzi Centrum Moni-
torowania Jako$ci w Ochronie Zdrowia, mozna ja znalez¢ na
stronie internetowej.

Karta to narzedzie, ktére stuzy wspieraniu przyjetych badz za-
adaptowanych dzialan dotyczacych bezpieczenstwa pacjenta.
Zobowiazuje personel medyczny do sprawdzenia czynno$ci
w niej zawartej przed zabiegiem operacyjnym, a takze odno-
towania tych informacji w karcie. Celem Karty jest rowniez
promowanie komunikacji i wspélpracy w multidyscyplinar-
nych zespotach zabiegowych. Karta zostala stworzona dla
ograniczenia mozliwych do unikniecia zgonéw czy powik}an.
Stanowi ona zaangazowanie w poprawe bezpieczenstwa $wiad-
czonych ustug. Karta ta jest wiec narzedziem minimalizacji
ryzyka wystepujacego w $wiadczeniu ustug polegajacych na
zabiegach chirurgicznych.

Warto podkresli¢, ze wedlug danych WHO (Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia) stosowanie kart, ktére sprawdzaja pro-
cedury towarzyszace zabiegom chirurgicznym, redukuje
o jedna trzecia wskaznik powiklan i zgonow w badanych
przez ta organizacje szpitalach.

Okotooperacyjna Karta Kontrolna dzieli sie na trzy fazy. Kaz-
da z nich odpowiada za realizacje poszczegdlnego etapu reali-
zacji procedury zabiegowej. Na kazdej z faz osoba odpowie-
dzialna z Karte uzyskuje od zespolu potwierdzenie realizacji
poszczegoblnych etapéw. Uzyskanie potwierdzenia to czynnik
warunkujacy przejscie do kolejnego etapu zabiegu operacyjne-
go. Pierwszy etap to faza przed podaniem znieczulenia (faza
rozpoczecia), ktéra zawiera m.in.: potwierdzenie tozsamosci
pacjenta, miejsca operowanego, zgody na zabieg operacyjny,
procedure operacyjna, rodzaj znieczulenia, alergie, ryzyko
krwawienia oraz tozsamo$¢ pacjenta. Drugi etap to faza po
podaniu znieczulenia, ale przed nacieciem (faza odliczania).
Potwierdza on np. wzajemna znajomo$¢ czlonkéw zespotu
operacyjnego, wlasciwe utozenie pacjenta, wlasciwy zestaw
narzedzi, mozliwe odstepstwa od zaplanowanej procedury,
zastosowanie profilaktyki przeciwzakrzepowej. Trzeci etap
zakonczenia (zanim pacjent opusci blok operacyjny) zawiera
m.in. potwierdzenie przez zespét nazwy wykonanej procedu-
ry, zgodno$ci uzytych narzedzi i materiatéw, oznaczenie ma-
teriatu pobranego do badan, ewentualnych powiktan w trakcie
zabiegu, probleméw ze sprzetem czy trudnosci technicznych,
wypisanie zlecen pooperacyjnych.

W ocenie Swiatowej Organizacji Zdrowia kazdy z zespotéw ope-
racyjnych powinien dazy¢ do efektywnego wykorzystywania
Karty w codziennej praktyce zabiegowej, co z kolei z znacznym
stopniu przyczyni sie do zmniejszenia wystepujacego ryzyka.

Martyna Chudzicka, Tomasz Wloedarczyk

PRAWO

Dostep do swiadczen zdrowotnych

dla oséb otytych

Otylos¢ stanowi w Polsce coraz wiekszy problem spoteczny. Anali-
za danych, ktére otrzymuje Rzecznik Praw Pacjenta, w tym zgloszen
od pacjentéw oraz raportéw z instytucji i urzedéw wskazuje na to,
iz osoby chorujace na otylo$¢ najwyzszego, trzeciego stopnia, moga
nie by¢ w wystarczajacy sposob objete opiekg zdrowotna.

Rzecznik podjat dziatania zmierzajace do polepszenia sytuacji pa-
cjentow w tym zakresie.

W zwiazku ze skierowanym wystapieniem do wojewod6éw oraz
marszatkow wojewo6dztw, Rzecznik Praw Pacjenta otrzymal dane
z calego kraju dotyczace placowek medycznych posiadajacych
sprzet medyczny o zwiekszonej nosnosci.

Na podstawie otrzymanych informacji, w tabeli ponizej, sposrod
wszystkich wskazanych podmiotéw leczniczych, zamieszczone zo-
staly dane placéwek posiadajacych sprzet o najwiekszej nosnosci,
przeznaczony dla 0séb z otyloscia trzeciego stopnia.

RODZAJ SWIADCZENIA NAZWA PLACOWKI

Samodzielny Publiczny Centralny Szpital Kliniczny
w Warszawie - do 250 kg

Szpital Kliniczny Dziecigtka Jezus w Warszawie
-do 250 kg

Rezonans
magnetyczny

Wojskowy Instytut Medyczny w Warszawie
-do 250 kg

Wojskowy Instytutu Medycyny Lotniczej w Warszawie
-do 250 kg

Szpital Spedjalistyczny MSW w Otwocku - do 250 kg
Wojskowy Instytut Medyczny w Warszawie
-do300kg

Wojskowy Instytutu Medycyny Lotniczej w Warszawie
-do 300 kg

Mazowiecki Szpital Specjalistyczny im. J. Psarskiego
w Ostrotece - do 300 kg

Tomograf
komputerowy

Samodzielny Publiczny Centralny Szpital Kliniczny
w Warszawie - 227 kg

SPZ Z0Z w Ostrowii Mazowieckiej - 371 kg

Spedjalistyczny Szpital Wojewoddzki w Ciechanowie
-285kg

Szpital Spedjalistyczny MSW w Otwocku - 250 kg,

« 116zko - 300 kg

Instytut Kardiologii w Warszawie - 300 kg

Transport
sanitarny

Wojewddzka Stacja Pogotowia Ratunkowego i Trans-
portu Sanitarnego MEDITRANS SPZOZ w Warszawie
« woézki do 270 kg

SP Z0Z MEDITRANS Ostroteka Stacja Pogotowia Ra-
tunkowego i Transportu Sanitarnego w Ostrotece

- nosze 250 k
Ambulanse e

ratownictwa
medycznego

SP ZOZ Wojewddzka Stacja Pogotowia Ratunkowego
i Transportu Sanitarnego MEDITRANS w Ptocku
+nosze 250 kg

- ptachty ratownicze 220 kg

- krzesta kardiologiczne 160 kg

Radomski Szpital Specjalistyczny
im. T. Chatubinskiego, ul. Tochtermana 1, Radom
- t6zka 250 kg

Zaktady
opiekunczo-lecznicze
AL SPZOZ w Siedlcach, ul. Bema 22 - tézka 250 kg

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
w Kozienicach - stot operacyjny do 430 kg

Dodatkowy SP ZOZ Szpital Bielariski w Warszawie
sprzet - stot operacyjny do 450 kg
SPZOZ w Siedlcach, ul. Bema 22
- stot operacyjny do 360 kg



Zdrowie NA CO DZIEN

rujnuje caly organizm

Méwienie o tym, ze nieleczone zeby mogq by¢ przyczynq
groinych powiklan, wcale nie jest przesadq. Niestety,
wciqz zbyt malo Polakéw ma tego swiadomosé, bagatelizujqc
stan jamy ustnej. Tymczasem 96 proc. z nich zagrozonych jest
chorobami odogniskowymi, ktore rujnujq nasz organizm.

Czy prochnica moze byc¢ choroba Smiertelna?

Prochnica sama w sobie nie jest chorobg $miertelng, lecz ba-
gatelizowanie tej przewleklej co prawda przypadtosci, moze
prowadzi¢ do groznych w skutkach powik}an. Chorobotworcze
bakterie ukrywaja sie w zakamarkach naszych dziaset i zebow.
Idealne schowki dla mikrob6w to ptytka nazebna, kamien, zle
czyszczone uzupelnienia protetyczne, ale takze niewidoczne
gotym okiem kieszonki dzigstowe czy Zle wypolerowane lub
nieszczelne wypelienia. Na tym etapie tatwo jest zatrzymac
bakterie. Sytuacja staje sie powazna, gdy rozpoczynaja one
swoja wedrowke w glab tkanek otaczajacych zab. Niebezpiecz-
ne sa wszelkie zapalenia wywolane przez nieusuniety korzen,
nieprzeleczony kanalowo zab, krwawiace opuchniete dzigsto.
Z tych miejsc ci ,,cisi zabdjcy”, jakimi sq bakterie beztlenowe,
zaczynaja sia¢ spustoszenie, wywotujac choroby serca i naczyn
krwionosnych, stawéw, nerek, oczu, a nawet zaburzen pamieci,
probleméw z poczeciem dziecka oraz poézniejszym donosze-
niem cigzy. Chorobami odogniskowymi zagrozeni sa prawie
wszyscy Polacy (96%).

® Sepsa

Sepsa lubi chore zeby i dziasta. Nie bez kozery sieje postrach,
gdyz moze w ciagu kilku godzin doprowadzic¢ do $mierci. To
wyniszczajace caly organizm zakazenie spowodowane jest
przez drobnoustroje, ktére caltymi latami zyja w naszych or-
ganizmach, nie powodujac zadnych dolegliwosci. Sprzyjaja-
ce okoliczno$ci, takie jak: spadek odpornosci, ostabienie spo-
wodowane inng ciezka choroba oraz obecnos¢ nieleczonych
zrédel zakazenia (wtasnie zebow) moze ztozy¢ sie na akty-
wacje szczepoéw bakterii. Zmasowany atak nastepuje wtedy
w trakcie tak prozaicznych czynnosci, jak przezuwanie po-
karmu czy mycie zebéw! Choroby przyzebia, zatok przyno-
sowych i samych zebéw ze wzgledu na bliskie sasiedztwo
tych struktur z mézgiem, moga by¢ réwniez przyczyna bak-
teryjnego zapalenia opon mézgowych.

® Chore zeby i dziasta a ryzyko cukrzycy

Stan zdrowia jamy ustnej rzutuje réwniez na przebieg cu-
krzycy. Udowodniono, ze infekcja, taka jak stany zapalne
dziasel czy kamien nazebny, moze wptywac na poziomy cu-
kru we krwi i zaostrzac¢ cukrzyce. Choroby przyzebia moga
by¢ réwniez zapowiedzia a moze nawet jedng z przyczyn
cukrzycy typu 2.



Stomatologia

® Przyzebie a ciezarna

W czasie ciazy dochodzi do licznych zmian pod wplywem
wzrostu prostaglandyn i estrogenéw we krwi. Czes¢ z nich
mozemy zaobserwowal w jamie ustnej. Zmiany hormonalne
wplywaja na rozrost dziaset i przepuszczalno$¢ naczyn, co
wplywa na ostabienie ich funkcji obronnej a to wszystko z ko-
lei, w potaczeniu z brakiem nawykéw higienicznych, moze
by¢ przyczyna stanu zapalnego dzigsel a nawet przyzebia. Pol-
skie statystyki sa bardzo niepokojace: co 5 ciezarna, ktéra ma
prochnice i stany zapalne w przyzebiu, rodzi dziecko przed
terminem. Naukowcy widza w tym zwiazek pomiedzy stanem
uzebienia a przedwczesnym porodem, stanem przedrzucawko-
wym a chorobami przyzebia. Poréd przed terminem oznacza
niska wage urodzeniowa i wszystkie typowe dla wczesniakow
problemy ze zdrowiem. Prowadzone sa réwniez badania maja-
ce na celu wyjasnienie wptywu odzebowych stanéw zapalnych
na powstawanie u dziewczat i mtodych kobiet powtarzajacych
sie stanéw zapalnych przydatkéw, potem zrostéw w obrebie
jajowodow lub nawet ich catkowitej niedroznosci a w konse-
kwencji nieptodnos$ci .W zwiazku z tym wszelkie stany zapalne
dziasel i przyzebia bezwzglednie musza by¢ poddawane lecze-
niu poprzez usuniecie ztogéw nazebnych, leczenie préchnicy
i wdrazanie prawidlowych nawykéw higienicznych.
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® 71y zgryz a bole glowy

Niewiele oséb zdaje sobie sprawe z tego, ze stan kregostupa lub
boéle i mrowienia innych, czasem do$¢ odleglych czesci ciala,
moze by¢ spowodowane wada zgryzu. Prawie 70% Europejczy-
kéw ma réznego rodzaju wady zgryzu. Duza cze$¢ udaje sie do
lekarza ortodonty, kierujac sie wzgledami czysto estetycznymi,
uwazajac skadinad pewnie stusznie, ze proste zeby czynia nas
bardziej atrakcyjnymi i lepiej odbieranymi zaré6wno w zyciu za-
wodowym, jak i osobistym. Jednak ,,krzywe zeby’’ to nie tylko
problem estetyczny, ale takze duzy problem zdrowotny. Niepra-
widlowo ustawione zeby i zla relacja szczeki z zuchwag moze
by¢ przyczyna takich dolegliwosci, jak: béle glowy, szyi, ple-
cow, szumy w uszach, zawroty glowy, zastabniecia, trudnosci
w polykaniu czy mrowienie rak. Obecnie nie istnieje granica
wieku w leczeniu wad zgryzu. Sq wady, ktérych leczenie szyb-
ciej i latwiej jest przeprowadzi¢ jak najwczes$niej, ale zdecydo-
wana wiekszo$¢ defektow najlepiej leczy¢ w okresie uzebienia
mieszanego lub gdy wszystkie zeby sa juz stale. Na szczeScie
ortodoncja rozwija sie bardzo dynamicznie i koryguje wady co-
raz szybciej i delikatniej a - co za tym idzie - mniej ucigzliwie
dla pacjenta.

Zdrowie NA CO DZIEN

Choroby przyzebia a stany zapalne stawow

Niestety, nie zdajemy sobie sprawy, jak czesto prochnica i cho-
roby przyzebia staja sie iskra zapalna w przypadku choréb
reumatycznych. Przeciwciala, produkowane jako niszczyciele
bakterii, zamiast atakowa¢ mikroby niszcza stawy.

@® Prochnica a serce i nerki

W naukowych badaniach dowiedziono ponad wszelka watpli-
wos¢, ze obecnosc jakiegokolwiek bakteryjnego zapalenia - czy
to pochodzenia zebowego, czy oddechowego - czterokrotnie
zwieksza ryzyko wystapienia miazdzycy tetnic szyjnych. Sta-
ny zapalne w obrebie przyzebia i zeb6w zwieksza réwniez ry-
zyko choroby wieficowej, a u 0séb z tym rozpoznaniem zwiek-
sza zagrozenie zawalem serca i zgonem. Warto w tym miejscu
podkresli¢, ze prawie 4 miliony Polakéw cierpi na przewle-
kle zapalenie nerek. Choroba przebiega latami bezobjawowo,
a wszystko moze zacza¢ sie wlasnie anging lub bolem zeba.
Bakterie atakuja gardlo a nastepnie klebuszki nerkowe, nisz-
czac je w mniejszym lub wiekszym stopniu.

@® Nieswiezy oddech

Nieswiezy oddech, czyli halitoza, jest
jednostka chorobowa, na ktéra cier-

pi blisko 50% Polakéw. Przyczyna

fetor ex ore moga by¢ nieleczone

zeby, zmienione chorobowo dzia-

sta, kamien nazebny, nieprawidlo-

WO czyszczone protezy, zapalenia
migdatkéw, zatok Iub problemy
gastryczne. NieSwiezy oddech poja-
wia sie najczesciej po przebudzeniu.
Zmniejszone wydzielanie §liny, wzrost
jej ph, i bakterie beztlenowe - to wszystko
powoduje proces fermentacji i powstawanie

w jamie ustnej lotnych zwigzkéw siarki. Jesli mimo prawidto-
wych zabiegéw higienicznych, wizyt u dentysty nieSwiezy za-
pach sie utrzymuje, nalezy zasiegna¢ porady laryngologa lub
gastrologa.

-

® Prochnica a demencja

Osoby, ktore stracity wiekszo$¢ swoich zebdw, sa trzykrotnie
bardziej narazone na demencje starcza niz osoby z wlasnym
uzebieniem. Spadek zdolno$ci umystowych oséb w pierwszej
grupie jest spowodowany dieta, ktéra z koniecznosci u oséb
bezzebnych jest bardziej uboga w makro i mikroelementy, co
odbija sie na ich sprawnosci intelektualnej. Prowadzone sa po-
nadto badania na temat powigzania stanéw zapalnych przyze-
bia z choroba Alzheimera. Naukowcy z Uniwersytetu w No-
wym Jorku sa zdania, Ze leczenie dzigsel moze kontrolowac
poczatek i przebieg tej choroby.

Medycyna i stomatologia holistyczna zaczynaja mie¢ coraz
wiecej dowoddéw na to, ze stan zdrowia jamy ustnej powigza-
ny jest z cala gama choréb ogélnoustrojowych. Faktem jest, ze
stan uzebienia determinuje stan zdrowia catego organizmu a od
tego, jak dbamy o nasze zeby zalezy, jak dtugo bedziemy zyli.
Wspélpraca lekarzy stomatologéw i specjalistéw innych dzie-
dzin medycyny jest w tym konteks$cie niezbedna.

Joanna Murawska
lekarz stomatolog

Przychodnia Centrum w Strachéwce




Pytania Czytelnikow
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pacjent /|
do \ekarza...

Do naszej Redakcji naptywaja mailowo
pytania od Czytelnikow, dotyczace réznych

problemoéw zdrowotnych.
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Bedziemy je sukcesywnie publikowac,

a nasi specjalisci udziela na nie

wyczerpujacych odpowiedzi.
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B Witam. Przypadkiem - ostatnio przechodzilem badania
wojskowe na zotnierza zawodowego — okazalo sie, Ze mam
podwyziszony poziom kreatyniny (121,7, norma do 115).
Chcialem zaznaczy¢, e trenuje sporty silowe oraz trzymam
diete w celu nabrania masy miesniowej 2,5 gr biatka na ki-
logram masy ciala. Biatko w duzej mierze pochodzi z miesa.
Moj wzrost to 180 cm, a waze 87 kilograméw. Co moze
oznaczac podwyiszona kreatynina?

Sebastian z Siedlec

Panie Sebastianie, wtasciwie sam Pan sobie odpowiedzial na
pytanie. Ale zacznijmy od poczatku. Co to jest kreatynina?
Kreatynina jest to produkt degradacji kreatyny, czyli substan-
cji, ktéra stanowi w mie$niach noénik energii. Uwaza sie, ze
dziennie okolo 1 - 2% kreatyny miesniowej ulega przemianie
do kreatyniny, ktéra nastepnie jest przefiltrowywana przez
nerki i wydalana z moczem. Dlatego poziom kreatyniny we
krwi jest posrednim wykladnikiem wydolnosci nerek. Steze-
nie kreatyniny w surowicy krwi jest uzaleznione glownie od
masy mie$niowej, ptci (u mezczyzn wyzsze niz u kobiet), a po-
nadto zalezy od ilosci spozywanego miesa. Do wzrostu ste-

: a zenia kreatyniny we krwi (wzrostu
kreatyninemii) moze doj$¢ w ostrej
i przewleklej niewydolnosci nerek.
Oznaczanie stezenia kreatyniny
w surowicy krwi jest najczesciej
wykorzystywane do obliczania tak
zwanego klirensu endogennej kre-
atyniny, wedlug specjalnego wzoru.
| Wartos¢ obliczonego w ten sposéb
klirensu  kreatyniny odpowiada
z duzym przyblizeniem wartoSci
przesaczania klebuszkowego (GFR)
i stanowi dobry wskaznik do oceny
funkcji filtracyjnej nerek. W warun-
kach prawidlowych stezenie kre-
atyniny we krwi miesci sie w przedziale od 53 do 115 pmol/l
(od 0,6 do 1,3 mg%). Wartosc ta jest jednak zalezna od wieku,
wagi, plci pacjenta, jego masy mie$niowej i spozycia miesa
w diecie. U Pana wartos¢ 121 pmol/l odpowiada 1,36 mg%, co
jest stosunkowo niewielkim podwyzszeniem. Na podstawie in-
formacji, ktére Pan przytoczy}, mozna domniemac, zZe poziom
ten jest spowodowany sporg masa miesniowa, dieta zawieraja-
ca duze ilo$ci miesa i wysitkiem fizycznym. Oczywiscie warto
skontaktowac sie z lekarzem POZ, ktéry przeprowadzi odpo-
wiednia diagnostyke, by wykluczy¢ patologie nerek.

B Mam pytanie: moje cisnienie tetnicze wynosi 140 na 89
a puls 90 do 95. Czy moge lecie¢ samolotem do Hiszpanii?
Codziennie biore tabletki na nadcisnienie.

Marek z Miniska Mazowieckiego

Panie Marku, méglbym w skrocie odpowiedzie¢: moze Pan
lecie¢, ale... No wlasnie ale. Rozumiem, Ze ma Pan rozpozna-
ne i leczone nadciénienie tetnicze. Nie podat Pan informacji
od jak dawna, jakimi lekami, czy sa jeszcze jakie$ schorzenia
wspolistniejace. Wg zalecen Polskiego Towarzystwa Nadci-
$nienia Tetniczego (PTNT) wartosci, ktére Swiadcza o prawi-
dlowym leczeniu nadcis$nienia tetniczego, to warto$ci ponizej
140/90 (u pacjentéw z cukrzyca 140/85), a u pacjentéow po 80
roku zycia skurczowe ci$nienie do 150mmHg. Wartosci, kt6-
re Pan podat, to gérna granica normy. Ma pan nieco przyspie-
szong czynnos¢ serca (puls), ktéra mozna skorygowac farma-
kologicznie (lekami), ale mam za mato danych, by udzieli¢
konkretnej informacji. Oczywiscie oceny ci$nienia tetnicze-
go nie dokonujemy po jednorazowym pomiarze, a liczy sie
Srednia z wielu pomiaréw. Czesto spotyka sie problem doty-
czacy duzego niepokoju pacjentéw,
wywolanego pojedynczymi pod-
wyzszonymi warto$ciami ci$nienia
tetniczego w pomiarach domowych.
A trzeba przeciez pamieta¢, ze na te
pomiary wptywa mndstwo chwilo-
wych czynnikéw np. emocje, stres,
zaburzenia snu, wysitek fizyczny,
czy tez jako$¢, a za tym doktadnosé
aparatow do mierzenia cis$nienia.
Poniewaz wybiera sie Pan do Hisz-
panii (zazdroszcze!), to prosze pa-
mieta¢ o zasadach, ktére sa wsp6lne
dla oséb z chorobami sercowo-na-
czyniowymi w warunkach bardzo
wysokich temperatur powietrza.
Tak wiec prosze nosi¢ nakrycie glo-
wy, unika¢ przebywania na stoncu
w najbardziej goracych godzinach
dnia, dba¢ o picie duzej ilosci ptynéw, nosi¢ przewiewne
ubranie, no i oczywiscie bra¢ regularnie swoje leki.

Warto przed takim wyjazdem skonsultowac sie ze swoim le-
karzem POZ, gdyz on dysponuje pelna ocena Pana zdrowia
i z pewnoscia udzieli porady, co do zachowania w trakcie ta-
kiego pobytu.

Na pytania odpowiadat lek. med. Marcin Mazur,
specjalista chor6b wewnetrznych




Zdrowie SENIORA

KOSCI

W krajach Unii Europejskiej co 30 sekund dochodzi do ztama-
nia koniczyny w wyniku osteoporozy. Jak na tym tle wypada Pol-
ska? (jaki procent ludzi choruje?)
Wedlug statystyk w Polsce na osteoporoze choruje okoto 25 proc.
kobiet i 13 proc. mezczyzn po 60. roku zycia. Szacowana liczba
chorych w Polsce to 2 710 000.

Jakie sq poczqtki i pierwsze objawy tej choroby?
Osteoporoza na poczatku nie powoduje zadnych dolegliwos$ci. Po-
jawiaja sie dopiero, gdy dojdzie do ztamania koS$ci. Na przyktad po-
towa osdb, u ktérych doszto do ztamania kregu, cierpi na bél kre-
gostupa (u potowy ztamanie kregu nie daje zadnych zauwazalnych
objawéw!). Ztamaniem bardzo bolesnym i prowadzacym do ciez-
kich powikltan, a nawet zgonu, jest ztamanie szyjki kosci udowe;j.
Rzadziej wystepuje osteoporoza wtérna, bedaca wynikiem innych
choréb lub stosowania niektérych lekéw, mozna wtedy stwierdzi¢
nieprawidtowosci zwigzane z chorobg podstawowa.

Kto choruje najczesciej?

Najczesciej osteoporoza rozwija sie u kobiet po menopauzie oraz
u mezczyzn w podesztym wieku. Wsréd chorych przewazaja ko-
biety, zwlaszcza te, ktére przez dlugi okres nie miaty miesiaczki,
nie urodzity dziecka lub przedwczesnie przechodzity menopauze.
Inne czynniki ryzyka to male spozycie wapnia, nadmiar lub nie-
dobér fosforu w diecie, niedobor witaminy D, za malte lub zbyt
duze spozycie biatka, alkoholizm, palenie tytoniu, niska masa cia-
1a, siedzacy tryb zycia lub unieruchomienie. Waznym czynnikiem
ryzyka jest tez predyspozycja rodzinna.

Jakiego rodzaju badaniom nalezy sie poddaé, by padla wiasci-

wa diagnoza? (czy takie badania sq refundowane, czy mozna je

wykona¢ w Centrum Medyczno-Diagnostycznym). Czy powin-

ny zbada¢ sie osoby, ktére nie odczuwajq Zzadnych dolegliwosci?
Rozpoznajac osteoporoze lekarz bierze pod uwage szereg informa-
Cji, szczegdlnie dotyczacych czynnikéw ryzyka jej rozwoju oraz
wystepowania w przeszio$ci ztaman kosci. Podstawowa metoda
diagnostyczng jest pomiar masy kostnej (BMD) za pomoca den-
sytometrii blizszego konca kosci udowej lub kregéw ledzwiowych.
Badanie densytometryczne zaleca sie u kobiet po 65. roku zycia
i u mezczyzn po 70. roku Zycia., u 0s6b z czynnikami ryzyka zta-
mania oraz u kobiet leczonych z powodu raka piersi i mezczyzn
leczonych z powodu raka gruczotu krokowego niezaleznie od wie-
ku. Pomocne sg takze badania laboratoryjne: OB, morfologia krwi,
stezenie wapnia, kreatyniny, TSH, préby watrobowe - te badania
moze zleci¢ lekarz rodzinny. Stezenie fosforanéw, parathormonu,
witaminy D3 zleca specjalista. W ,,Centrum” przy ul. Kleeberga 2
funkcjonuje Poradnia Leczenia Osteoporozy, w ramach tej Poradni
wykonywana jest densytometria.

W ktorym momencie naszego zycia kosci rosnq najszybciej?
Kosci najszybciej rosna i zwiekszaja swoja gestos¢ do 17-18 roku
zycia. Ostateczng dhugos¢ kosci osiagaja w trzeciej dekadzie zycia.

Czy to prawda, ze czesciej chorujq osoby szczuple niz te majqce
nadwage i od czego to zalezy?
Obecnos¢ tkanki thuszczowej jest niezbedna przy produkcji estro-
genow, ktore odgrywaja wazna role w przyswajaniu wapnia przez
tkanke kostna, dlatego kobiety dobrze zbudowane i z nieznaczng
nadwaga sa mniej narazone na chorobe niz szczupte. Prawdopo-
dobnie nizsza masa mie$ni powoduje mniejsza mase kostna.

Slyszalam o przypadkach wystepowania osteoporozy u dzieci.
W jakich okolicznosciach najmlodsi padajq ofiarq tego scho-
rzenia?
Osteoporoza moze rozwing¢ sie u mtodych oséb, u ktérych wyste-
puja inne czynniki uszkadzajace tkanke kostna, najcze$ciej zespo-
ty zlego wchlaniania, przewlekle zapalne choroby jelit, choroby
uktadowe tkanki lacznej, przewlekle stosowanie lekéw sterydo-
wych lub przeciwpadaczkowych.

pod szczegolnym

nadzorem

Czy hormonalna terapia zastepcza
chroni przed osteoporozq?

Hormonalna terapia zastepcza zmniejsza ryzyko zlaman kosci
u kobiet po menopauzie. Nie zaleca sie jej stosowania w celu
leczenia osteoporozy z powodu zwiekszenia ryzyka raka pier-
si, raka macicy, zylnej choroby zakrzepowo-zatorowej i choroby
wiencowe;j.

Jaki wplyw na rozwdj choroby ma palenie tytoniu i nadmier-
ne picie kawy?
Toksyny obecne w dymie tytoniowym powoduja zwiekszona
utrate wapnia z moczem i pogorszenie jego wbudowywania
w kos¢. Przypuszcza sie, Ze spozycie powyzej 3 filizanek kawy
dziennie, zwlaszcza przy niedostatecznym spozyciu wapnia,
przyspiesza rozwdj osteoporozy.

Na czym polega leczenie tej choroby i jakie mogq by¢ skutki
niepodjecia terapii?
Leczenie obejmuje metody niefarmakologiczne, opisane wyzej
i farmakologiczne:

1. Suplementacje witaminy D.
2. Suplementacje wapnia-0,5-1 g/dobe.

3. Leki zapobiegajace niszczeniu ko$ci, stymulujace tworzenie
tkanki kostnej lub o podwéjnym mechanizmie dzialania.
Osteoporoza jest jedna z najczestszych przyczyn zgondéw na Swie-
cie. Po zlamaniu blizszej nasady kosSci udowej co pigta osoba
umiera w ciggu roku, a po ztamaniu kregu co piata osoba w ciggu
pieciu lat. Osteoporoza jest réwniez odpowiedzialna za pogorsze-

nie jakos$ci Zycia, niesprawnos¢ i uzaleznienie od innych oséb.

Osteoporoza zostala uznana przez Swiatowq Organizacje

Zdrowia za chorobe cywilizacyjnq. Problem wiec jest powaz-

ny. Jak zatem powinna wyglqda¢ profilaktyka?
Bardzo wazne jest wlasciwe odzywianie — odpowiednie spo-
zycie biatka (obecne jest w miesie, nabiale, rybach, warzywach
straczkowych), potasu (kakao, suszone morele, biala fasola,
koncentrat pomidorowy), magnezu (kakao, nasiona stoneczni-
ka, migdaty, kasza gryczana), a zwtaszcza wapnia i witaminy D.
Wiekszo$¢ witaminy D jest wytwarzana w skorze pod wptywem
promieniowania stonecznego, a nie spozywana z dieta. Wystar-
czajacy czas przebywania na stoncu w okresie letnim wynosi
2-3 razy w tygodniu po 15 minut. W pozostatych miesigcach
nalezy uzupeinia¢ witamine D z pokarmami (ttuste ryby, tran,
mleko, margaryny, jaja) lub przyjmowac jej preparaty (800-1000
jednostek/dobe). U 0séb po 65. roku zycia zaleca sie suplementa-
cje witaminy D przez caly rok. Aby zmniejszy¢ ryzyko upadkéw
zaleca sie: wykonywanie umiarkowanej aktywnosci fizycznej co
najmniej 3 razy w tygodniu przez 30 minut, nienaduzywanie le-
kéw nasennych, stosowanie obuwia przeciwposlizgowego, mat
antyposlizgowych, uchwytéw, poreczy, dobrego oswietlenia, ko-
rekcje niedowidzenia.

Wiele osob twierdzi, Ze dorosli nie powinni pi¢ mleka, bo juz do-

starczyli organizmowi odpowiedniq ilos¢ wapnia. Co Pani na to?
To bledne stwierdzenie. Wapn musi by¢ dostarczany codziennie
przez cale zycie. W przypadku niedoboru wapnia w diecie jest on
uruchamiany z kosci, co moze prowadzi¢ do osteoporozy. Dzienne
zapotrzebowanie na wapn pokrywaja np.: 3 szklanki mleka, 6 pla-
sterkow z6ttego sera, 1 kg sera biatego, 3 jogurty lub kefiry.

Lek. med. Kinga Perka

Specjalista medycyny rodzinnej
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CENTRUM ZDROWIA ,,DABROWKA”
NOWA PRZYCHODNIA W MINSKU MAZOWIECKIM

Od grudnia zapraszamy mieszkancéw Minska Mazowieckiego i okolic do nowoczesnej
przychodni CENTRUM przy ulicy Dabréwki 52 (nad sklepem TOPAZ).

Przychodnia miesci sie na Il pietrze Galerii Dgbréwka. Kontakt telefoniczny: 25 633 35 55.
Wychodzac naprzeciw oczekiwaniom naszych pacjentéw przygotowalismy szeroki wachlarz

Swiadczen, ktory pozwoli na zapewnienie kompleksowej opieki w najwyzszym standardzie.
Przychodnia posiada kontrakt z NFZ.

Obecnie prowadzimy zapisy pacjentow do lekarzy rodzinnych. Deklaracje wyboru leka-
rza, pielegniarki srodowiskowo-rodzinnej i potoznej prosimy sktadaé w rejestracji przychodni.
Nasi pracownicy stuzg pomoca i udzielg wszelkich wyjasnien. Druki sg do pobrania réwniez na
stronie internetowej www.centrum.med.pl.

Poradnia Pediatryczna

W trosce o zdrowie dziecka

- Konsultacje dzieci zdrowych i dzieci chorych.

- Badania profilaktyczne noworodkéw i dzieci starszych.

- Szczepienia dzieci — obowigzkowe z kalendarza szczepien
oraz ptatne zalecane.

Bilanse zdrowia dziecka, ktére stuzg kontroli stanu zdrowia

dziecka, jego rozwoju oraz wczesnemu wykrywaniu wszelkich

zaburzen rozwojowych, wad wrodzonych i chordb przewlektych.

ZACHECAMY DO WYBRANIA W CENTRUM

LEKARZA PEDIATRY DLA SWOJEGO DZIECKA.

Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza

W poradni otoczymy pacjentki opieka okotoporodowa w ramach swiadczen NFZ, zgodnga z zaleceniami MZiOS.

B Kompleksowe $swiadczenia dla kobiet w cigzy poradni specjalistycznej:
» wizyty u lekarza ginekologa i potoznej;
« peten zakres badan diagnostycznych: badania laboratoryjne, USG, cytologia.

B Edukacja ciezarnych realizowana w ramach programu ,Wdrozenie zasad prawidtowego zywienia wéréd kobiet w cigzy i ma-
tek karmigcych i poszerzenia wiedzy o roli aktywnosci fizycznej dla zachowania zdrowia”, koordynowanego przez Instytut
Zywnosci i Zywienia w Warszawie:

« porady zywieniowe z elementami aktywnosci fizycznej, pierwsza porada do 21 tygodnia cigzy i powtdrne udzielenie porady zywie-
niowej przed porodem w okresie nie krotszym niz 4 tygodnie od pierwszej porady;
« przekazanie materiatéw edukacyjnych dotyczacych odzywiania sie i aktywnosci fizycznej; /

B Edukacja ciezarnych realizowana w ramach edukacji przedporodowej potoznej POZ:

= rozpoczecie realizacji edukacji zaraz po zgtoszeniu sie pacjentki do poradni w ramach opieki specjalistycznej;

« kolejne $wiadczenia od 21 tygodnia cigzy do porodu w ramach POZ (na podstawie deklaracji wyboru potoznej POZ) z po-
ruszeniem problemdw dotyczacych przebiegu ciazy fizjologicznej i cigzy wysokiego ryzyka (tematy przygotowujace do
porodu, potogu, pielegnacji i zywienia noworodka w formie indywidualnej i grupowej);

« zapoznanie sie z programem na pierwszej wizycie w gabinecie potozne;.

l Opieka poporodowa potoznej POZ nad kobiet3 i noworodkiem w srodowisku domowym do 6 tygodni po porodzie:
» wizyta domowa, w ciagu 2-3 dni od zgtoszenia urodzenia dziecka (ztozenie deklaracji wyboru potoznej POZ dla dziecka) w gabinecie potoznej
POZ lub poradni CENTRUM, w ktérej sprawowana bedzie opieka nad dzieckiem: lekarza, pielegniarki i potoznej POZ;
« realizacja kolejnych wizyt zgodnie z harmonogramem lub potrzebami matki i dziecka, minimalnie 4 maksymalnie 6 wizyt w ramach $wiadczen
potoznej POZ realizowanych na podstawie umowy z NFZ.

W Opieka nad noworodkiem niemowleciem sprawowana w ramach poradni POZ realizowana przez lekarza i pielegniarke:
« wizyty lekarza, pielegniarki, potoznej;
« szczepienia zgodnie z kalendarzem szczepien;
- testy przesiewowe majace na celu monitorowanie rozwoju dziecka oraz wykrywanie odchyler od normy rozwojowej
« wykrywanie zaburzen rozwoju fizycznego - pomiary: masy i dtugosci ciata, orientacyjna ocena rozwoju psychomotorycznego, orientacyjne
badanie stuchu i wzroku.

| Wezesnesn Szyjki Macicy, dla pacjentek ubezpieczonych i bedacych w wieku od 25 do 59 lat, ktére w ciggu ostatnich

Wykrywania 3 lat nie miaty wykonanego badania cytologicznego w ramach powyzszego programu.

@ Popul: . Ao s .o .
\( ‘ p:::,:::l;:m,m Aktywnie realizujemy bezptatny Populacyjny Program Profilaktyki i Wczesnego Wykrywania Raka
cytologia | Raka Sy Macicy

Informacja o pozostatych ustugach realizowanych na terenie przychodni

CENTRUM ZDROWIA ,DABROWKA” bedzie umieszczona na naszej stronie internetowej.




B CENTRUM w Garwolinie - ul. Korczaka 35/3

Pacjenci przychodni Centrum w Garwolinie mogg juz korzysta¢ z dodatkowych swiad-

czen w zakresie:
- medycyny rodzinnej

- poradni specjalistycznych — kardiologicznej, diabetologicznej, reumatologicznej,

ginekologicznej
» opieki potoznej srodowiskowo-rodzinnej
Dotychczas przyjecia odbywaty sie tylko w zakresie: ortopedii, rehabilitacji oraz badan RTG.

W zwiazku z duzym zainteresowaniem pacjentéw diagnostykg USG na miejscu w przychodni mozna wykonaé: USG piersi, USG jamy
brzusznej, USG tarczycy. Pacjentki zachecamy do aktywnego zgtaszania sie na profilaktyczne bezptatne badania cytologiczne organizo-

wane w ramach Populacyjnego Programu Profilaktyki i Wykrywania Raka Szyjki Macicy.

Przychodnia jest czynna od poniedziatku do pigtku.

W przychodni znajduja sie:

- gabinet zabiegowy (pon. — pt. w godz. 8:00-18:00)

- punkt szczepien (czw. w godz. 12:00-14:00)

« punkt pobran (pon. w godz. 8:00-9:30; czw. w godz. 8:00-10:00)

B Osrodek Ksztatcenia Lekarza Rodzinnego Centrum MD

Nasza jednostka prowadzi Osrodek
Ksztatcenia Lekarza Rodzinnego akredy-
towany przez Centrum Medyczne Ksztat-
cenia Podyplomowego w Warszawie od
2011 roku dla wojewddztwa mazowiec-

nikom przyblizono:

+ problemy reumatologiczne i laryngologiczne,

+ 2yIng chorobe zakrzepowo-zatorowa,

- bilanse dla oséb dorostych i grupy dyspanseryj-
new POZ,

kiego, a od 2015 r. dla wojewddztwa lu- « aktualne wyzwania opieki zintegrowanej w Pol-
scei Europie.

belskiego. Osrodek dziata we wspdtpracy
z  Warszawskim
Uniwersytetem
Medycznym, kie-
rownikiem nauko-
wym podejmowa-
nych inicjatyw jest

Szkolenia prowadzi wybit-
na kadra naukowa, prak-
tycy odnoszacy w swojej
pracy liczne sukcesy. Gosci-
lismy profesoréw ze Szpita-
la Klinicznego w Warszawie,

dr hab. n. med. Instytutu Matki i Dziec-
Piotr Tyszko (In- ka w Warszawie, Zaktadu
stytut  Medycy- Opieki zZdrowotnej Medy-

cyny Spotecznej WUM, Za-
ktadu Farmaekonomiki Wy-
dziatu Farmaceutycznego WUM, Uniwersytetu
Jana Kochanowskiego w Kielcach.

W tegorocznym cyklu szkoleniowym uczestni-
czyto 200 lekarzy. Jestesmy w trakcie opraco-
wywania tematyki do kolejnych spotkan. Mamy
nadzieje, ze bedzie cieszyta sie rownie duzym
zainteresowaniem, jak poprzednie edycje.

ny Spotecznej
WUM). W ramach
dziatalnosci osrodka organizowane s
konferencje szkoleniowe dedykowane
lekarzom ksztatcagcym sie w zakresie me-
dycyny rodzinnej, jak réwniez lekarzom
pracujgcym w poradniach POZ.

W biezgcym roku odbyto sie piec spotkan
szkoleniowych, podczas ktérych uczest-

terminie 17-18.11.2015 przedstawicie-

le Centrum MD goscili w Opti Medis
SA w Hamburgu — spoétce zarzadzajacej 8
operacyjnymi jednostkami medycznymi
na terenie Niemiec, w tym najwazniejszym
Gesundes Kinzigtal. Jednostki wspdtpra-
cuja ze soba w ramach Opieki Zintegrowa-

Prowadzimy zapisy do lekarzy rodzinnych.

Wystarczy ztozy¢ deklaracje wyboru lekarza poz, pielegniarki i po-
toznej. Stosowne druki sg do pobrania w rejestracji przychodni oraz
na naszej stronie internetowej. Szczegétowych informacji udzielaja
pracownicy przychodni bezposrednio w rejestracji, jak rowniez pod
numerem telefonu 2574010 36.

l Niecodzienna wizyta

W dniu 27.10.2015 r. przychodnie Cen-
trum w Sterdyni odwiedzit Biskup Dro-
hiczynski, ktéry wizytowat parafie
w Sterdyni. Jego Ekscelencja ks. bp
prof. dr hab. Tadeusz Pikus Biskup Di-
cezji Drohiczynskiej w towarzystwie ks.
kan. dr Zbigniewa Rycaka — tamtejszego
proboszcza, spotkat sie z pracownikami
naszej nowej przychodni. Wydarzenie
byto okazjg do rozmowy oraz prezenta-
¢ji wnetrz niedawno otwartej placowki.
W spotkaniu uczestniczyli dr Pawet Zuk —
Prezes Zarzadu Spétki Centrum MD oraz
pracownicy przychodni na czele z dr Ja-
nem Smiejkowskim.

B TARGI MEDICA 2015 _

W dniach 16-19 listopada 2015 . m|a’ry miejsce Mie-
dzynarodowe Targi Wyposazenia i Aparatury Me-
dycznej MEDICA 2015. Targi MEDICA w Disseldor-
fie to najwieksze i najwazniejsze w branzy medycznej
targi na swiecie, ktore tematycznie obejmujg wszyst-

nej. Spotkanie z dr Oliverem Gréne miato
na celu wymiane doswiadczen zwigzanych
z fenomenem Opieki Zintegrowanej. Jak
pokazuje przyktad Opti Medis SA mozna
osiggac efekty medyczne, a poprzez to

przyczynia¢ sie do poprawy zdrowia i wy-

dtuzenia zycia pacjentéw.

Od lewej: D. Chaciak, T. Wiodarczyk, M. Guzek,
dr O. Gréne, dr P. Zuk, dr A. Prusaczyk

kie sektory szpitalnej opieki medycznej. To $wiatowe
forum medycyny, ktére co roku prezentuje petne
spektrum opieki ambulatoryjnej i szpitalnej: od tech-
niki laboratoryjnej i diagnostycznej, produktéow do
fizykoterapii i materiatéw pomocniczych, sprzetu
elektromedycznego, technicznego oraz technologii
informatycznych i komu-
nikacyjnych dla placéwek
stuzby zdrowia, az po wy-
konczenie i wyposazenie
pomieszczen oraz Facili-
ty Management. Nie ma
innej imprezy na Swiecie,
ktéra gwarantowataby tak
obszerny i uporzadkowa-
ny przeglad najnowszych
produktéw i trendéw me-
dycznych. www.medica.de



Zdrowe zywienie

Suplement diety, wedtug definicji,
to produkt zawierajacy niezbedne
dla zdrowia sktadniki i traktowany
jest jako uzupetnienie normalnej
zywnosci. Jest to skoncentrowane
zrodto witamin, mineratdow lub
innych substancji, ktorych moze
brakowa¢ w codziennej diecie.

uplementy diety sa produkowane i oferowane do

handlu w postaci umozliwiajacej dawkowanie,
a wiec w formie tabletek, kapsutek lub ptynu. Wedtug
prawa Unii Europejskiej a wiec i w Polsce, suplemen-
ty diety nie sq lekami, lecz zalicza sie je do ZywnoSci.
Nie podlegaja one wiec wymaganiom stawianym le-
kom wprowadzanym do obrotu, ktére musza spetniac¢
kryteria Gtéwnego Inspektora Farmaceutycznego czy
Urzedu Rejestracji Lekéw. Suplementy diety, podob-
nie jak inne produkty spozywcze, aby zostaé wpro-
wadzone do sprzedazy, muszq spelnia¢ wymagania
Gléwnego Inspektora Sanitarnego. Xzesto sprzeda-
wane sa w aptekach, co w polaczeniu z ich postacia
(tabletki, kapsutki) moze sugerowac ich zwiazek z le-
kami. Jednak w Polsce oraz w Unii Europejskiej nie
sa i nigdy nie byly traktowane jak leki.

Suplementy

Czy warto je stosowac?

Polacy bardzo chetnie siegajq po
powszechnie dostepne suple-

menty diety, nie zdajqc sobie sprawy,
Ze ich nadmierne spozywanie moze
mie¢ katastrofalne skutki. Jak zatem
maqdrze z nich korzystac, nie nadwe-
rezajqc ani zdrowia, ani kieszeni?

Niepokoj ekspertow

Na rynku istnieje ogromna oferta suplementéw diety o zréznicowa-
nym sktadzie, np. suplementy zawierajace witaminy i skladniki mi-
neralne, sktadniki i ekstrakty roslinne, niezbedne kwasy ttuszczowe,
probiotyki i prebiotyki, czy btonnik. Réznia sie one takze przezna-
czeniem, np. suplementy wspomagajace odchudzanie, wspomagaja-
ce uklad odpornosciowy, wptywajace na uk}ad ruchu, opdzniajace
procesy starzenia, wptywajace na uklad nerwowy, koncentracje
i wzmacniajace witalno$¢, wspomagajace uklad sercowo-naczynio-
wy, wptywajace na uktad pokarmowy, wspomagajace proces widze-
nia, wplywajgce na stan skory, wloséw i paznokci, suplementy dla
sportowcow i suplementy zmniejszajace ryzyko osteoporozy.
Roéznorodnos¢ i obfito$¢ suplementéw wystepujacych na polskim
rynku jest ogromna, a wszechobecne reklamy zachecaja nas do ich
kupowania. Polacy coraz cze$ciej po nie siegaja. Wybierane sq gtow-
nie preparaty witaminowo-mineralne, a takze produkty, ktére moga
poprawi¢ urode. Czy jednak suplementy diety moga by¢ panaceum
na liczne schorzenia? Czy faktycznie spowoduja, ze, tak jak ludzie
pokazywani w reklamach, bedziemy zdrowi i szczesli-

wi, czy tez uszczuplg jedynie nasz portfel?
Niepok6j moze budzi¢ fakt, ze w sprzedazy
pojawia sie coraz wiecej suplementéw diety
dla dzieci, nawet tych najmtodszych. Pre-
zentowane sa one jako cudowne leki na
problemy zwiazane z opieka nad dzie¢mi,
np. w przypadku zabkowania, na brak
apetytu, na szybszy wzrost, na lepsze
przyswajanie wiedzy. Ogromna po-
pularnos¢ suplementéw diety, a wiec
powszechno$¢ ich stosowania, budzi
niepokdj wsrod ekspertow zajmuja-
cych sie zywieniem i zdrowiem pu-
blicznym. Jak przy wiekszosci proble-
moéw, zdania sq podzielone.




Zalety
stosowania

suplementow

Brak konkretnego rodzaju pokarméw
1 w diecie moze by¢ uzupetniany przez
uzycie suplementow. Na przyktad osoby
cierpiace na nietolerancje laktozy,
musza unikac¢ pokarmoéw mlecznych, co
prowadzi do niedoboréw wapnia. W tym
przypadku suplementacja wapniem
i witamina D3 zapobiega wystepowaniu
osteoporozy. Wérod wegetarian cze-
sto wystepuja niedobory witaminy B12
i cynku, w ktore obfituje przede wszyst-
kim mieso i jaja. Dlatego wskazana jest
suplementacja tych sktadnikéw przez
osoby bedace na diecie wegetarianskiej.
Przy obfitych miesiaczkach zaleca sie
stosowanie preparatow zelaza.

Szybkie uzupetnianie niedoboréw. Wiele
2 problemdw zdrowotnych, na przyktad

obnizenie odpornosci, zaburzenia

funkcjonowania uktadu nerwowego,
spowodowanych jest brakiem sktadni-
kéw odzywczych. Dlatego w przypadku
niektérych choréb, np. biegunki, czy tez
zwiekszonego wysitku fizycznego lub
umystowego warto rozwazy¢ suplemen-
tacje. Zwtaszcza, ze tatwiej jest zazy¢
tabletke, niz przygotowac satatke.

menty zmniejszaja ryzyko wystapienia
chordb, np. kobietom w cigzy zaleca sie
przyjmowanie kwasu foliowego w trosce
o0 zdrowie dziecka.

3 Zapobiegaja chorobom. Pewne suple-

Zdrowe zywienie

Wady stosowania suplementow

Suplementy nie moga zastapi¢ prawidtowego odzywiania. Dobrze
zbilansowana dieta dostarcza szeregu sktadnikéw odzywczych,
ktérych nie mozna odwzorowac przyjmujac suplementy. Opieranie
swojego jadtospisu na petnowarto$ciowej zywnosci z pewnoscia
jest zdrowszym wyborem.

Przedawkowanie i toksycznosé. Zazywanie suplementéw diety
moze prowadzi¢ do przedawkowania, jesli nie zachowa sie odpo-
wiedniej ostroznosci. Sktadniki odzywcze, ktére sa niezbedne na
pewnym poziomie spozycia, moga gromadzic sie do toksycznego
poziomu, jesli bierze sie ich za duzo. Ryzyko takie wystepuje, gdy
zazywamy preparat w ilosci wiekszej, niz wymaga tego dzienne
zapotrzebowanie lub jesli przyjmujemy wiecej niz jeden specyfik,
poniewaz poszczegdlne sktadniki moga sie w nich dublowac. Nie-
bezpieczenstwo takie nie wystepuje przy spozywaniu naturalnej,
nieprzetworzonej zdrowej zywnosci.

2

Efekty uboczne. Suplementy diety moga wchodzi¢ w interakcje z le-
kami i powodowac problemy, pogorszenie stanu zdrowia, a nawet
moga zagrazac zyciu. Na przyktad wapn moze zaburzad dziatanie
niektéry antybiotykéw z grupy tetracyklin, zelazo ma wptyw na
dziatanie lekdw obnizajacych ciénienie tetnicze, a wapn i magnez
na leki rozrzedzajace krew, zbyt duze stezenie potasu we krwi
moze doprowadzi¢ do zaburzen rytmu serca, a nawet zatrzymania
jego akcji. Stad tez nie jest wskazane przyjmowanie preparatéw
zawierajacych potas lub zywnosci bogatej w ten sktadnik, jesli

jest sie leczonym niektérymi lekami kardiologicznymi. Preparaty
potasu obnizaja ponadto wchtanianie witaminy B12. Dlatego sto-
sujac je dtugotrwale, nalezy suplementowad te witamine. Niektore
preparaty witaminowe, np. witamina K, zwieksza krzepliwos¢ krwi,
a zatem wykazuje dziatanie przeciwstawne do acenokumarolu.
Witamina B6 moze zmniejszadé skutecznos¢ lekéw przeciwparkin-
sonowych, za$ witamina E moze nasilac dziatanie lekéw prze-
ciwzakrzepowych, narazajac chorego na powiktania krwotoczne.
Btonnik zas obniza wchtanianie, a wiec i skutecznos¢ wszystkich
przyjmowanych lekéw.

Celem stosowania suplementéw diety nie
jest leczenie choréb, dlatego nie powinni
z nich korzysta¢ ludzie chorzy. Niekontrolo-
wane zazywanie suplementéw moze wyrza-
dzi¢ krzywde w przypadku wielu choréb, m.
in. watroby lub nerek. Osoby przyjmujace na
state rézne leki powinny skonsultowaé za-
miar zazywania suplementéw z lekarzem lub
dietetykiem, w zadnym wypadku nie decydo-
wac sie na nie na podstawie opinii z reklam
telewizyjnych.

Poza tym suplementy diety nie sa w stanie
zniwelowac dziatania wszystkich czynnikéow
chorobotworczych, takich jak palenie czy
otylo$¢. Po zazyciu tabletki nasza masa ciata
nie wréci do normy, a natdg sie nie zniweluje.

Pod Scista kontrola

W pojedynku pigulka kontra talerz, ar-
gumenty przemawiaja za naturalna, pel-
nowartosciowa zywnoscia. Suplementy
nigdy nie zastapia odpowiedniej, urozma-
iconej zywnosci. Jednak w szczegélnych
przypadkach zalecana jest suplementacja.
Dotyczy to poszczegolnych grup ludnoesci,
u ktorych wystepuja lub moga wystapic
niedobory skladnikéw odzywczych, np.
sportowcow, kobiet w ciazy, rekonwale-
scentow, niektorych senioréw. Decyzja
o wprowadzeniu do jadlospisu suplementu
diety powinna by¢ podejmowana zawsze
po konsultacji z lekarzem lub dietetykiem,
zwlaszcza, gdy rownoczesnie stosuje sie
leki, gdyz przez niewlasciwe zazywanie
suplementow, zamiast sobie poméc, moz-
na sobie zaszkodzic i istotnie zwiekszy¢
ryzyko pogorszenia stanu zdrowia

Dr inz. Teresa Borkowska
Dietetyk
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Przepisy

Kinder Pingui
w wersji ‘Torcik

SKEADNIKI:

Na biszkopt:
* 8jaj
* 6 tyzek maki
* 8 tyzek cukru
* 2 tyzki kakao
* 2 }yzeczki proszku do pieczenia

Na mase:
* 11 $mietany kremoéwki
* 6 Smietan-fixéw
* 6 tyzek cukru pudru

Na glazure czekoladowa:
+ 20 dag czekolady
(tabliczka gorzkiej i tabliczka mlecznej)
* 1/4 kostki margaryny
+ 2-3 krople oleju
* 4 tyzki wody

ek

PRZYGOTOWANIE:

Biszkopt (blacha prostokatna lub duza okragta):

Oddzieli¢ biatka od zéttek. Z biatek ubi¢ sztyw-

na piane. Pod koniec ubijania doda¢ cukier. P4z-
niej wciaz ubijajac dodawac zo6ttka.

Make wymiesza¢ w oddzielnej miseczce z kakao
i proszkiem do pieczenia. Dodawac ja stopniowo
do masy mieszajac recznie (nie miksowac).
Piec w temperaturze 160 do 180°C (w zalezno-
$ci od piekarnika, ja nastawiam na 160°C i pieke
okoto 30-40 min bez termoobiegu).

Jak wystygnie przecia¢ ciasto na dwa placki.

Masa:
Kreméwke schtodzi¢, a potem ubi¢ na sztywno
z cukrem pudrem i $§mietan-fixami.

Glazura czekoladowa:
Wszystkie sktadniki rozpusci¢ razem.
Wystudzic.

Teraz wystarczy tylko:
Na pierwszy biszkopt potozy¢ 1/3 masy. L.adnie
wyrownac i rozsmarowac na niej polowe gla-
zury. Odstawi¢ w zimne miejsce az zastygnie
i stwardnieje. Wowczas wyltozy¢ na nig kolejne
1/3 masy i przykry¢ drugim biszkoptem. Pozo-
stala masa obtozy¢ wierzch i pola¢ pozostala gla-
zurg w esy-floresy :).

Drzieci to ciasto uwielbiajq,
bo to bita smietana i czekolada!

mietowe

SKEADNIKI:

-l * 30 dag masta lub margaryny (np. Kasia)
| * 6 jajek
* okoto 2 szklanek maki

(ja mieszam po6t na po6t z ziemniaczang)

* 3-4 tyzeczki proszku do pieczenia

* % szklanki cukru
* 4-5 jabtek

* 10 torebek miety (herbata mietowa)
| G | lub odpowiednik wilasnej suszonej
| (jeszcze bardziej aromatyczna)
e » 2 tabliczki mlecznej czekolady (ciemnej)
] P — pokroi¢ na bardzo drobne kwadraciki

kskek

PRZYGOTOWANIE:

_ Utrze¢ masto z cukrem dodajac po jednym z6it-
< =« ku, dalej ucierajac na puszysta mase. Doda¢ do
masy make, proszek do pieczenia, starte jabtaka
(na grubym oczku), miete, % czesci posiekanej
czekolady, wymiesza¢. Biatka ubi¢ oddzielnie
b i potaczy¢ na koniec z ciastem delikatnie miesza-
" jac. Ciasto posypac reszta czekolady po wierz-
.+ chu. Piec okoto 40 min (ja pieke w temp. 160-

SV 170°C, bo mdj przypieka, ale mozna w 180°C).

Sprawdzi¢ patyczkiem czy upieczone.

Moze wyglqd nie wzbudza zachwytu,
| s ¢ ale smak bardzo ciekawy,
sy jesli ktos nie ma uprzedzen do miety :)

7 Zyczeniami =

»dmacznego”

Ewa @rokumt//

|
5
e I
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- Swiqleczne
orzechy

Poleca: . Adriana Szubielska

Ciasto
SKEADNIKI:

* 2,5 szklanki maki pszennej
* niecala szklanka cukru pudru
* 1 margaryna Palma
* 4 lyzki Smietany
* 2 726ktka
* 1 tyzeczka sody
* 1 tyzeczka octu
* cukier waniliowy

Ze skladnikow zagnie$¢ ciasto. Watkowac jak na
kopytka. Mocno schlodzi¢ w zamrazalce.
Rozgrzac patelnie do orzechéw lub przygotowac
foremki. Posmarowac olejem rozgrzana forme.
Urywajac po ,kesach” ciasto uktada¢ w forem-
ki. Piec na ztoty kolor. Po upieczeniu sktada¢ po
dwie potéwki napeiniajac ulubiong masa.

Masa
SKLEADNIKI:

* 1 masto
* 1,5 szklanki mleka w proszku
* 0,5 szklanki wody
* 3 tyzki kakao
0,5 szklanki cukru
* cukier waniliowy
+ aromat migdatowy

W garnku powoli rozgrza¢ wode z cukrem i ma-

stem, doda¢ mleko w proszku wymieszane z ka-

kao, aromatem i cukrem waniliowym. Wedle

uznania mozna doda¢ orzechy lub migdaty. Po

ztozeniu orzechy posypa¢ cukrem pudrem a na-
stepnie zjes¢ przy choince :)

X —

1 doprawic sola i pieprzem.

T W S ST T A ——" . o

Neitl 7 vy
Przepisy y
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[ ziotach

SKEADNIKI:

1 karp
* 600 g pomidoréw pelatti ¥
* 500 g selera naciowego -
* 1 biata cebula i

* 20 g czerwonej papryki wedzonej
* 20 listkéw kolendry
+ 2 galazki tymianku
* 4 zabki czosnku
* ¥4 papryczki chili
* 50 ml oliwy z oliwek
* s6l, pieprz do smaku

ek 3k

PRZYGOTOWANIE

« Karpia oczysci¢, pokroi¢ w dzwonka,

* Cebule pokroi¢ w kostke;
drobno pokroi¢ czosnek i papryczke chili
oraz podsmazy¢ na patelni wraz z cebulg

na malym ogniu.

* Doda¢ pokrojony w stupki seler naciowy
i oraz pokrojone pomidory.
{
|
i

* Doprawic sola, pieprzem i wedzong papryka.

* Wszystko razem dusi¢ okoto 5 min,
a na samym koncu doda¢ ziota.

* Dzwonka karpia usmazy¢ na masle i dusi¢
razem z przygotowanym sosem
okoto 3 min.

Poleca:
Jolanta Bielak




Galeria Gerntrum
Michat Gardzinski

Studiowatem na Wydziale Rzezby Akademii Sztuk
Pieknych w Warszawie pod kierunkiem prof. prof.
Gustawa Zemty, Jana Kucza i Piotra Gawrona.
Dyplom magistra sztuki w zakresie rzezby
uzyskatem w roku 1995 w Pracowni Me-
dalierstwa i Matych Form RzeZbiarskich.
Tworczos¢ moja skupia sie wokdt
sfery zdarzen i proceséw rozgrywaja-
cych sie w Swiecie cztowieka, wokot
podstawowych pytan o jego ziemski,
rzeczywisty wymiar, jego egzystencje
i ludzka kondycje, o wyznawany
system wartosci, jego dazenia
i fascynacje, o sens pewnych za-
chowanw zyciowych zmaganiach
z przeciwnosciami oraz w réznych
nieuchronnych zdarzeniach, jakie
przynosi los. Wykorzystujac po-
sta¢ lub portret, staram sie uka-
za¢ pewne rysy wewnetrzne okreslajace
cztowieka, jak np. tagodnos¢, Swiezosc

i autentycznos¢ dziecka czy przestrzen do-
znan i odczu¢ miedzy kobieta | mezczyzna
albo site wiezi rodzinnej, jak réwniez radosc
ptynaca na przyktad z bezposredniego ob-
cowania z muzyka, ale takze wzbudzié reflek-
sje w sobie samym i w odbiorcy moich rzezb nad
uwiktaniem cztowieka w skomplikowane sytuacje
zyciowe i zwiazane z tym konieczne wybory, nad
stabosciami ukrywanymi czasem pod maska ko-
gos innego niz sie jest w istocie, zachowaniami
przyjmujacymi nierzadko groteskowa a nawet ka-
rykaturalna postac.

Swoje prace prezentowatem na wystawach indy-
widualnych i zbiorowych w galeriach oraz muze-
ach w kraju i za granica, m.in. we Francji, Szwecji,
Niemczech, na Biatorusi.

Bratem udziat w miedzynarodowych plenerach
rzezbiarskich w granicie .Integrart”, organizo-
wanych na SuwalszczyZnie z udziatem rzez-
biarzy z Biatorusi, Francji, Litwy, Niemiec,
Polski, Szwecji, Ukrainy, Wtoch.
Moje rzezby znajduja sie w zbiorach prywat-
nych w Polsce i za granica, m.in. w Ja-
ponii, Korei Potudniowej, Szwajcarii
i Stanach Zjednoczonych.




Medycyna
z ksiegarskiej potki

o

Andrew Laughin

Naturalne
metody leczenia
nadcis$nienia tetniczego

Wydawnictwo Astrum, 2015

Czy wiesz, ze ci$nienie krwi jest mier-
nikiem Twojego samopoczucia? Niskie
cisnienie krwi powoduje ostabienie,
jednak niebezpieczne jest ono tylko

w niewielu przypadkach. Natomiast
podwyzszone ci$nienie oznacza zycie
w obliczu ciagtego ryzyka. Jakiego?
Dowiesz sie tego, siegajac po ksiazke
Andrew Laughina.

Autor podkresla waznos$¢ czestej
kontroli ci$nienia krwi, gdyz lekko
podwyzszone nie powoduje na ogét
zadnych dolegliwosci, w zwigzku

z czym przez dlugi czas moze pozostac
niezauwazone. Okazuje sie jednak, iz
juz we wstepnych fazach choroby skry-
cie rozwijajq sie narzadowe powiktania
nadciénienia. Czy mozna im zapobiec?
Oczywiscie! Odpowiednio wcze$nie
nalezy zadba¢ o wlasne zdrowie, zmie-
niajac tryb zycia, ograniczajac spozycie
soli i uzywek, redukujac nadwage itp.

Zdrowie i Relaks

Przychodzi facet do przychodni (w Pol-
sce ..powiedzmy to sobie gtosnol).
Stanat w kolejce do rejestracji. Po kilku
godzinach kiedy przyszta jego kolej re-
cepcjonistka sie pyta do jakiego lekarza
chciatby by¢ skierowany.

- J]a poprosze do kogo$ od uszu i od
oczu...

- Prosze pana, nie ma lekarzy takiej
profesiji... do kogo mam pana skiero-
wac...?

- Ale ja prosze do takiego od oczu i od
uszu!

- Prosze pana jest albo od oczu okuli-
sta, albo od uszu laryngolog... to do
kogo??

- Ale on musi by¢ od oczu i uszu jedno-
czesniell

- No dobrze, a jakbym takiego znalazta
to co by mu pan powiedziat? W czym
mozna panu pomoc??

- Mam ostatnio taki problem... co inne-
g0 stysze a co innego widze..

* % *

Wchodzi pacjent do lekarza i pyta.

- Przepraszam doktorze, do ktérej
dzisiaj pan przyjmuje?

- Do tej - méwi lekarz, pokazujac lewa
wewnetrzna kieszen marynarki.

* % *

Lekarz konczy badac kobiete, bierze na

strone jej meza i méwi:

- Nie podoba mi sie to, jak panska zona
wyglada.

- Mi takze, panie doktorze - méwi maz
- Ale jest dobrg kucharka i Swietnie
radzi sobie z dzie¢mi.

Humor o lekarzach

Ten lekarz, ktérego mi polecites, to cudo-

twérca! Uleczyt moja zone w ciggu minuty!

- Tak? No sam nie myslatem, ze jest taki
dobry... A jak to zrobit?

- Powiedziat jej, ze wszystkie jej choroby
to oznaka nadchodzacej starosci...

* % %

W $rodku nocy pielegniarka w szpitalu
budzi pacjenta

- Co sie stato? - pyta zaspany chory.

- Zapomniat pan wzig¢ tabletki na sen.

* % *

Lekarz zbadaf pacjenta, zniknat na zaple-

czu, po czym wrocit ze stoiczkami wypet-

nionymi lekami.

- Rano prosze zazy¢ zielona tabletke i po-
pi¢ szklanka wody, po obiedzie niebieska
i popi€ ja szklanka wody, a przed snem
czerwong i popi¢ szklanka wody...

- O rety, doktorze, co mi jest?!

- Pije pan za mafo wody.

* % *

Do lekarza przychodzi facet z trzesacymi
sie rekami. Lekarz pyta:

- Czy pan duzo pije?

- Nie bardzo. Wiekszo$¢ mi sie wylewa.

* % *

Dostaniesz, jak bedziesz grzeczny - méwi

chirurg przed operacja.

- Do kogo pan to méwi, doktorze? - pyta
sie pacjent.

- Do tego kota, ktdry siedzi pod krzestem.

Diana Krall:
Christmas Songs (CD)

kres przed$wigteczny, to taki specjalny czas, gdy Snieg za oknem (cho¢ nie zawsze), stroimy
choinke, szykujemy prezenty. Swieta, to Rodzina, wspdlnie spedzany czas, $piewanie koled.
Otaczaja nas dzwieki koled w najrézniejszych wykonaniach, polskich i zagranicznych, skoczne i
liryczne,te bardziej znane, i te gdzie§ zapomniane. Trudno sobie wyobrazi¢ Boze Narodzenie bez
pieknych nut, ktére przypominaja nam o narodzeniu Jezusa i towarzysza przygotowaniom wigi-
lijnym. Dla mnie magicznym momentem jest ubieranie z Coérka choinki, gdy z gto$nika sacza sie

piekne dzwieki $wiatecznych piosenek.

Chciatbym zacheci¢ do postuchania jednej z ptyt, ktéra moze nam umili¢ ten czas, a jednoczes$nie
nieco rézni sie od powtarzanych co roku w radiu lub telewizji przebojéw typu ,,Last Christmas”, bo
kazdy nadmiar moze zaszkodzi¢ (takze z medycznego punktu widzenia).

Ta plyta, to wydana w 2005r ,,Christmas Songs” Diany Krall. Piekna kobieta, ktéra Spiewa w nie-
zwykle czarujacy sposéb standardy z zabarwieniem jazzowym. Ale prosze sie nie obawiac, ten jazz
jest bardzo przystepny, wlasciwie swingujacy, delikatny. Znakomicie koresponduje ze Swiateczng
atmosferg, dzwoneczkami, $niegiem lezacym za oknami. Wprowadza nas w przyjemny, zrelakso-
wany nastrdj, peten pogody ducha i usmiechu do otaczajacych ludzi. Plyta pieknie zaaranzowana
i zaspiewana po mistrzowsku, zawiera m.inn. takie standardy jak ,,Jingle Bells”, ,,I’ll be home for
Christmas”, ,,Winter Wonderland”, czy ,,White Christmas”. Bardzo zachecam do poznania okolicz-
no$ciowej ptyty Diany, bo warto czasami wyrwac sie kregu tych samych ,,Christmasowych” hitéw
otaczajacych nas zewszad. Diana Krall pokazuje, jak mozna zaczarowac przez 40 minut subtelng
interpretacja evergreenéw i jak pieknie urozmaici¢ czas najpiekniejszych Swiat w roku.

(poleca lek. Marcin Mazur)
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Zagraja: Janusz Malericzuk - perkusja, Marek Matwiejczyk - gitara basowa,
Krzysztof Chrominski - instrumenty klawiszowe, Andrzej "Smukly" Malericzuk - gitary.

Zaspiewaja: Pawet Skolimowski, Iwona Kobyliniska, Michat Wyrzykowski, Robert Protasewicz, Piotr Gozdek, Marlena Uzigbto,
Radostaw Swiderski, Marcin Séjka, Dorota Todorska, Rafat Czapliiski, Katarzyna Jarmoszewicz, Krzysztof Sikorski,
Gabriel Peda, Tomasz Salach, Marcin Mazurek, Matgorzata Stefariska, Artur Suchozebrski, Justyna Malericzuk,

Piotr Wysocki, Ewa Nowak, i inni...



; 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

Przychodnia Zdrowia nr 6

w Siedlcach

Przychodnia stomatologiczna
ul. Chtodna 4

Medyczne Laboratorium
Diagnostyczne w Siedicach
ul. Kleeberga 2

Poradnia Zdrowia Psychicznego
i Leczenia Uzaleznien w Siedlcach
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
Aleksandrow 43B

Przychodnia Zdrowia
w Seroczynie
ul. Siedlecka 3

Przychodnia Zdrowia
w Olesnicy
Olesnica 132

Zaktad Opiekunczo-Leczniczy
w Olesnicy
OlesSnica 132

Przychodnia Zdrowia
w Domanicach
Domanice Kolonia 17

®

CENTRUM

yczne

Przychodnia Zdrowia
w Latowiczu
ul. Sw. Ducha 30

Przychodnia Zdrowia
w Wielgolesie
ul. Nowowiejska 34

Przychodnia Zdrowia
w Hotubli
ul. Siedlecka 68

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

Przychodnia Zdrowia
w Nurze
ul. Drohiczynska 8

Przychodnia Zdrowia
w Sterdyni
ul. Lipowa 1a

Przychodnia Zdrowia
w Strachéwce
ul. Norwida 7

Medyczna infolinia
Call Center:

256 333 555

www.centrum.med.pl



