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Akcje promocji zdrowia w SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy

ZAPRASZAMY

PANIE

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

na bezptatne badania
CYTOLOGICZNE.

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

Czumy 1, tel. 22 167 23 20,
Powstancéw Slaskich 19, tel. 22 167 24 20,
Wroctawskiej 19, tel. 22 167 22 20,

1 Sierpnia 36q, tel. 22 846-86-74,
Cegielniane| 8, 22 863-91-50.

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

ZAPRASZAMY

Mieszkancéw Bemowa i Whoch,
urodzonych w latach
1964, 1969, 1974, 1979, 1984
(roczniki wytypowane w 2019 roku)
ktérzy nie mieli wykonywanych badan objetych
programem profilaktycznym w ciggu ostatnich 5 lat
i rozpoznanej choroby uktadu krgzenia

na bezptatne badania
UKLADU KRAZENIA.

Badania te wykonywane sg we wszystkich przychodnlach
Zespotu na Bemowie i we Wilochach, a osoby zainteresowane
prosimy o zgtaszanie sie do gabinetow zabiegowych lub swoich
lekarzy POZ.

Gabinety czynne sa od poniedziatku do pigtku
w godzinach 7.30-18.30.

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

ZAPRASZAMY

PANIE
w wieku 50-69 lat,

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

na bezptatne badania
MAMMOGRAFICZNE.

Informacje i zapisy
w pracowni RTG przychodni przy ul. Czumy 1,
od poniedziatku do piatku
w godz. 8.00-18.00 osobiscie
lub telefonicznie pod nr. tel. 22 167 23 71.

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

ZAPRASZAMY

Pacjentow chorujacych na cukrzyce

do skorzystania z programu:

~PROMOCJA ZDROWIA W CUKRZYCY”,

W ramach programu mozna skorzystaé ze spotkan
dotyczqcych edukacji w zakresie cukrzycy oraz
wsparcia i wymiany do$wiadczen na temat choroby.

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

Osoby zainteresowane programem proszone sq
o kontakt z pielegniarkami w przychodni
przy ul. Powstaicédw Slgskich 19 osobiscie lub
telefonicznie pod numerem: tel. 22 167 24 00

Program finansowany przez SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy.

ZAPRASZAMY

mieszkancow Bemowa i Wioch, |
ktorzy ukonczyli 60. rok zycia:

na bezptatne zajecia edukacyjne
oraz ¢wiczenia usprawniajqgce
w ramach programu

»Aktywny Senior”

Zajecia odbywaiq sie w przychodniach przy
ul. Powstaricow Slaskich 19
i ul. 1 Sierpnia 36a

Informacje i zapisy pod numerami telefonéw:
Powstaricow Slaskich 19, tel. 22 167 24 80
lub 795 416 481
1 Sierpnia 36a, tel. 22 224 15 07

Program finansowany jest przez m.st. Warszawa.

ZAPRASZAMY
" PANIE

na bezptatne zajecia praktyczne i teoretyczne
w ramach Programu edukacji przedporodowej

SZKOLA RODZENIA. ¢

i
Program skierowany jest do kobiet : .W‘giq
poczawszy od konca Il frymestru cigzy. za'?a‘i;iowd)
Zajgcia odbywaiq sie¢ w przychodniach
przy ul. Powstaricéw Slgskich 19 i ul. Cegielnianej 8
w grupach, w godzinach popotudniowych,
obejmujq 10 spotkari po 2 godziny lekcyjne.
Informacje i zapisy pod numerami tel.:

Powstaricéw Slgskich 19 tel. 22 167 24 80
Cegielniana 8 tel. 513-938-494

Program finansowany jest przez m.st. Warszawa.



Szanowni Panstwo!

W pierwszym tegorocznym numerze naszego kwartalnika opublikowalismy obszerny
tekst o cyberprzemocy, groznym zjawisku, ktore dotyczyé moze kazdego, kto korzysta
z Internetu. Tym razem piszemy o rownie groznym uzaleznieniu od sieci. Zachecamy do
lektury tego tekstu, przede wszystkim rodzicow nastolatkow szczegolnie podatnych na
uzaleznienia.

Zwracamy sie tez do naszych Czytelnikow z gorqcq prosbq o udzial w naszej ankiecie,
dotyczqcej mozliwosci wyboru ustug komercyjnych w poblizu miejsca zamieszkania.
Obok stale poszerzanej oferty ustug medycznych w zakresie diagnostyki, leczenia spe-
cjalistycznego i rehabilitacji, realizowanych przez SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy
bezptatnie w ramach kontraktu z NFZ, chcemy swiadczy¢ rowniez ustugi nieobjete kon-
traktem. Do Panstwa nalezy wybor, jakiego rodzaju ustugi wprowadzimy w najblizszym
czasie. Chcemy zaspokoi¢ Panstwa potrzeby zdrowotne, ktorych nie mozecie zrealizowac ze wzgledu na zbyt diugi
czas oczekiwania na Swiadczenia finansowane ze srodkow publicznych.

Apeluje tez do wszystkich naszych pacjentow, by informowali nas telefonicznie, jesli ze wzgledu na wazne sprawy
osobiste lub zdrowotne, nie mogq zgtosic sie w ustalonym terminie porady lekarskiej lub badania diagnostycznego.
Dzieki temu skroci sie czas oczekiwania dla pozostatych pacjentow.

Szanowni Panstwo, nadeszla wiosna, a wraz z niq skonczyt sie okres wzmozZonej zachorowalnosci, szczegolnie
dzieci i seniorow. Dla nas byl to okres wzmozonej pracy, za ktorq chciatbym podziekowac naszym pracownikom,
lekarzom i pielegniarkom podstawowej opieki zdrowotnej.

Dyrektor SZPZ Szawa Bemowo-Wtochy
awel Dorosz

Ukazujemy sie od 2004 roku. W numerze:
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diagnoza

POChP:

winne nie tylko srodowisko

Z dr. hab. n. med. Bogdanem Hajdukiem z Poradni
Choréb Ptuc SZPZLO Warszawa Bemowo-Wiochy przy ul.
Powstancow Slgskich 19 rozmawia Halina Guzowska.

- Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia za
10 lat przewlekta obturacyjna choroba ptuc
(POChP) stanie sie trzecig w kolejnosci przy-
czyng zgonow na Swiecie. W Polsce kazdego
roku z jej powodu umiera 17 tysiecy Polakow,
a coraz wiecej ludzi zapada na te grozng cho-
robe. Jakie sg tego przyczyny?

- Kiedy przed laty zaczynatem praktyke le-
karskag i czytatem w podrecznikach na temat
POChP, wymieniano jako jedng z najwazniej-
szych przyczyn natég palenia tytoniu i zwracano
uwage na fakt, ze pacjenci z tg chorobg repre-
zentujg zwykle niski status socjoekonomiczny.
PodkresSlano tez, ze choroba dotyczy oséb, kté-
re przez caty rok lub przynajmniej przez sezon
jesienno-zimowy pracujg na otwartym terenie.
Sugerowano réwniez, ze przyczynia¢ sie do niej
moga nawracajgce infekcje uktadu oddechowe-
go. Dzisiaj patrzymy na to inaczej, ot6z przyczy-
ng tej choroby jest nadmierna ekspozycja na
draznigce gazy i pyty zawieszone w powietrzu.
Niski status socjoekonomiczny dotyczy najwy-
zej krajow Trzeciego Swiata, gdzie uzywa sie pa-
lenisk w pomieszczeniach zamknietych, a na-
wracajgce infekcje sg raczej skutkiem niz przy-
czyna tej choroby. Palenie papieroséw odgrywa
nadal zasadniczg role, ale drugim waznym ele-
mentem odpowiedzialnym za POChP jest nara-
zenie zawodowe i ten czynnik dotyczy pacjen-
toéw, ktorzy nie palg. Trzeci czynnik, dyskusyjny
na razie, to pyty zawieszone w atmosferze, tzw.
PM (ang. Particulate matter) — drobiny o Sredni-
cy od 2,5 do 10 mikrometrow, ktére przy wiek-

szych rozmiarach zawierajg rowniez toksyczne
substancje chemiczne. Te drobiny sg w stanie
penetrowacé pecherzyki ptucne a nawet przeni-
ka¢ do krwi. Odgrywajg one zresztg role nie tyl-
ko w patogenezie POChP, ale i innych wystepu-
jacych czesto choréb, m.in. zapalnych i naczy-
niowych.

- Panie profesorze, wyjasnijmy naszym Czy-
telnikom na czym polega ta choroba?

- Uzywajac opisowego okreSlenia mozna po-

wiedzie¢, ze jest to choroba polegajgca na wy-
stepowaniu objawéw ze strony uktadu odde-
chowego i ograniczeniu przeptywu powietrza
w drogach oddechowych, spowodowanego zwe-
zeniem dystalnych odcinkéw uktadu oddecho-
wego i tkanki ptucnej, wywotane przez draznig-
ce dziatanie czynnikéw zewnetrznych.
/- Podstawowe objawy POChP, czyli kaszel
i zmeczenie, sg bardzo czesto lekcewazone
lub mylone z innymi chorobami, np. powikta-
niem po infekcji gornych drog oddechowych.
A jakie s3g jeszcze inne objawy tej choroby,
ktore powinny wzbudzié nasz niepokoéj?

- Te objawy, ktére Pani wymienita, sg bardzo
wazne na wczesnym etapie choroby, ale czesto
pacjenci, a nawet lekarze, zajmujgcy sie POChP
nie do konca zdajg sobie sprawe jakie sg te
najistotniejsze objawy. MySle, ze takim najbar-
dziej czutym objawem, ktéry musi budzi¢ nasze
podejrzenie jest zmniejszenie tolerancji wysit-
ku, czyli duszno$¢é pojawiajgca sie przy wysit-
ku. Poczgtkowo jest to dusznosS¢ przy duzych
wysitkach, np. szybkim wchodzeniu po scho-
dach. A poniewaz choroba dotyczy najczesciej
0s0b starszych, to pacjenci uwazajg, ze ten ob-
jaw ma zwigzek z ich wiekiem i przyzwyczaja-
ja sie do tego. Tymczasem ten objaw moze po-
jawia¢ sie juz u pacjentéw, ktérzy majg prawi-
dtowy wynik spirometrii, czyli badania objetosci
i pojemnosci ptuc a takze przeptywow powietrza
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znajdujgcego sie w ptucach i oskrzelach w r6z-
nych fazach cyklu oddechowego. Podobnie jest
z kaszlem i odkrztuszaniem. Pacjent, ktory pali
papierosy czesto ma tzw. papierosowy kaszel
i odkrztuszanie, z tym, ze sam kaszel bardziej
przypomina chrzgkniecie. To dlatego pacjent
nie wigze tego z typowym kaszlem i moze tego
objawu nawet nie zauwazyc.

Zmniejszenie tolerancji wysitku wynika z nie-
odwracalnej obturacji drég oddechowych, znisz-
czenia przestrzeni powietrznych dystalnie do
oskrzelikéw koncowych — czyli rozedmy — i zja-
wiska putapki powietrzne;.

Te objawy nie sg jednak swoiste i mogg wy-
stepowac przy innych schorzeniach, np. ukta-
du sercowo-naczyniowego. Relatywnie wyso-
ki odsetek pacjentéw kierowanych jest do Po-
radni choréb ptuc w celu rozréznienia, czy wy-
stepujgce zmniejszenie tolerancji wysitku doty-
czy uktadu oddechowego, czy tez uktadu kra-
zenia. Kaszel i odkrztuszanie wydzieliny Swiad-
czy juz o bardziej zaawansowanej POChP, cho-
ciaz moze tez miec inne przyczyny niekoniecz-
nie z nig zwigzane. Zawsze jednak taki pacjent
wymaga konsultacji specjalistycznej.

Kto jest najbardziej zagrozony zachorowa-
niem na POChP?

- Narazeni jesteSmy wszyscy, natomiast cho-

rujg osoby prawdopodobnie bardziej wrazliwe:
obok czynnikéw zewnetrznych pewng role od-
grywajg czynniki konstytucyjne, organiczne kaz-
dego pacjenta. Znaczenie ma tutaj takze praw-
dopodobnie rodzaj flory bakteryjnej zasiedlaja-
cej drogi oddechowe, z ktérym pacjent ma do
czynienia w ciggu swego zycia. Trzeba jednak
wyraznie podkresli¢, ze to dziatanie draznigce
czynnikéw znajdujacych sie w powietrzu odgry-
wa decydujgca role. | osoby, ktére do tego czyn-
nika zewnetrznego dodajg juz z wtasnej woli ko-
lejny czynnik, czyli palenie papieroséw. Podkre-
Sla sie tez negatywna role tzw. biernego pale-
nia, tj. przebywania w pomieszczeniach, w kt6-
rych palg inne osoby.
.- W nazwie choroby jest stowo przewlekta,
a wiec niedajgca sie catkowicie wyleczyé.
Prawidtowe i systematycznie prowadzone le-
czenie moze jednak powstrzymac jej rozwgj.
Jak leczy sie te chorobe?

- Decydujace znaczenie ma tu przede wszyst-
kim wyeliminowanie czynnikdw draznigcych, za-
tem podstawowym elementem, od ktérego po-
winno zaczgé sie leczenie jest sktonienie pa-
cijenta do zerwania z natogiem palenia.Po-
wietrza nie jesteSmy w stanie zmieni¢, cho¢
osoby, ktore wyjezdzajg z wielkich aglomeracji
i osiedlaja sie na terenach mniej zanieczyszczo-
nych zgtaszajg zmniejszenie nasilenia objawow
POChP. Poza eliminacjg natogu palenia nie mo-
zemy obecnie wskaza¢ czynnikéw, ktore przy-
czynityby sie do ztagodzenia przebiegu choro-
by lub jej wyeliminowania. Sa leki, ktére hamu-

diagnoza

ja aktywnos¢é komorek uktadu immunologiczne-
g0 przez co zmniejszajg sie objawy i intensyw-
noS¢ niszczenia struktur uktadu oddechowego.
By ten proces byt trwaty, muszg by¢ podawane
przewlekle w odpowiednich dawkach i u wiek-
szoSci chorych stosowane do konca zycia. Pod-
kreSla sie tez znaczenie szczepien ochronnych
przeciwko grypie i pneumokokom.

Moim zdaniem pewng nadzieje stwarzajg tez

preparaty, podawane doustnie w postaci table-
tek czy kapsutek, ktore stymulujg uktad immu-
nologiczny i przyczyniaja sie do poprawy odpor-
nosci rowniez w odlegtych fragmentach organi-
zmu, takich jak uktad oddechowy, czy uktad mo-
CZOWYy.
- 0ddychamy powietrzem czesto bardzo za-
nieczyszczonym. Jednak inne czynniki szkodli-
we mozemy sami ograniczy¢ lub wyelimino-
waé. Co jest jeszcze istotne w profilaktyce
POChP?

- Postep cywilizacyjny ma chyba wpisany juz

na zawsze taki mechanizm, ze ludzkos¢é zacho-
wuje sie jak cztowiek siedzgcy na gatezi, kté-
ry trzyma w reku pite i sam sobie te gatgz pod-
cina. W przypadku wszystkich chordb cywiliza-
cyjnych jest to ewidentny przyktad. Przypomina-
nie o tym mija sie z celem w przypadku nasila-
nia sie zjawisk typu zanieczyszczenie powietrza
i palenie papieroséw. Natdg palenia tytoniu jest
mozliwy do opanowania, ale to wymaga wspot-
pracy agend panstwowych oraz placowek stuz-
by zdrowia i oSwiaty. Nie do przecenienia jest
wtasnie czynnik oSwiatowy — zwiekszanie Swia-
domosci u najmtodszych cztonkéw spoteczen-
stwa na etapie wczesnego procesu nauczania,
poczgwszy od szkoty podstawowej. Zakaz pale-
nia w placéwkach stuzby zdrowia, czy admini-
stracji publicznej stanowig uwiarygodnienie tre-
Sci przekazywanych przez lekarzy i specjalistow
promocji zdrowia.
- W profilaktyce wielu chorob cywilizacyj-
nych, a do takich zalicza sie POChP, wazna
role odgrywa aktywnos¢ fizyczna. Czy ma ona
rowniez znaczenie w przypadku tej choroby?

- AktywnosS¢ na Swiezym czystym powietrzu
jest jak najbardziej pozgdana, ma ona chociaz-
by decydujgce znaczenie dla poprawy wydolno-
Sci naszego serca i ptuc. Dotyczy to nie tylko
0s06b catkowicie zdrowych i nieobcigzonych, ale
takze tych, u ktérych choroba wystepuje jesz-
cze w stopniu umozliwiajgcym te aktywnosSc.
U takich os6b podejmowanie wiekszych, czy
Srednich wysitkow jest jak najbardziej wskaza-
ne. U pacjentéw z zaawansowang chorobg ruch
przyjmuje bardziej forme rehabilitacji. W dal-
szym ciggu, poprzez mobilizacje uktadu serco-
wo-naczyniowego, oddechowego i aparatu kost-
no-migsniowego, ma niebagatelne znaczenie
dla podtrzymywania mozliwego w danym przy-
padku stopnia sprawnosci.

/- Dzigkuje za rozmowe. -
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M diagnoza

lek. Ewa Bugaqj

Insulinoopornosc

- warto podjac leczenie

specjalista choréb wewnetrznych, diabetolog

W ostatnich latach coraz wiecej mowi sie o insuli-

noopornosci, mozna wrecz odnies¢ wrazenie, ze te-
mat ten statl sie modny. Rzeczywiscie, wysfepowanle
tego problemu jest diagnozowane coraz czesmej
Wynika to z bardzo szybko zwiekszajgcej sie liczby
osob z nadwagq i ofyiosmq iq’rwej dostepnosci wy-
soko przetworzonej Zywnosci i malejqcej roli aktyw-
nosci fizycznej we wspotczesnym trybie zycia.

Insulina jest produkowana przez komorki
beta trzustki. Jej dziatanie polega na umozliwie-
niu wykorzystania glukozy przez komorki nasze-
go organizmu. Kiedy zjadamy positek i jest on
trawiony, we krwi pojawia sie glukoza. Dzieki in-
sulinie jest ona stopniowo zuzywana przez roz-
ne narzady, a jej nadmiar magazynowany, gtow-
nie w watrobie i miesniach, w postaci glikoge-
nu.

Czym jest insulinoopornosc¢?

Insulinoopornos¢ to stan, w ktorym insulina
dziata za stabo i nie moze spemi¢ swojego za-
dania. Trzustka prébuje to nadrobic¢ produkujgc
i wydzielajac do krwi coraz wiecej insuliny. Zwy-
kle przez jakis czas ta wzmozona praca trzustki
wystarcza, aby utrzymac¢ w normie poziom glu-
kozy. Jesli taki stan trwa dtugo, trzustka wyczer-
puje swoje mozliwosci i stezenie glukozy we
krwi zaczyna rosnaé — pojawia sie stan przed-
cukrzycowy, a potem cukrzyca.

Przyczyny insulinoopornosci

Najczestszg i najpowszechniejszg przyczyna
jest nadmiar tkanki ttuszczowej w organizmie,
czyli nadwaga i otyloSé. Szczegdlnie grozna
jest otytoS¢ brzuszna. Ponadto sprzyja jej nie-
wiasciwe odzywianie — dieta bogata w ttusz-
cze zwierzece i tatwo przyswajalne weglowoda-
ny, nieregularne positki, ciggte podjadanie. Sy-
tuacje dodatkowo pogarsza brak systematycz-
nej aktywnosci fizycznej. Moze réwniez poja-
wiac sie w przypadku chorob przewlektych: nie-
doczynnosci tarczycy, uktadu krazenia, standow
zapalnych. Ostatnio podkresla sie tez role snu
w powstawaniu insulinoopornosci — sprzyjaja jej
niedobdr snu lub jego zta jakoS¢, np. u oséb
cierpigcych na obturacyjny bezdech senny.

Objawy

Sa spowodowane nadmiarem krazacej we
krwi insuliny. Pacjenci najczesciej skarzg sie
na przewlekte zmeczenie, apatie, brak sity, bole
gtowy, nadmierng potliwos¢. Moga pojawi¢ sie
obrzeki konczyn i twarzy. Charakterystyczna jest

nadmierna sennosS¢ po positkach, a takze na-
pady wilczego gtodu z nieprzyjemnym uczuciem
zdenerwowania, drzeniem rgk, poceniem sie.
Wystepujg one najczesciej 2-3 godziny po po-
sitku i ustepuja po zjedzeniu czego$ stodkiego.
W insulinoopornosci czesto wystepuje tenden-
cja do tatwego przybierania na wadze i trud-
nosci w jej obnizeniu mimo stosowania diety
i wysitku fizycznego. U kobiet moga pojawic sie
zaburzenia miesigczkowania i trudnosci z zaj-
Sciem w ciaze.

Na czym polega rozpoznanie?

Jego podstawg jest stwierdzenie wyzej wy-
mienionych objawéw u pacjenta oraz badania
dodatkowe. Najczesciej wykonujemy doustny
test obcigzenia glukozg, czyli tzw. krzywag glu-
kozowo-insulinowg. W wersji uproszczonej war-
tosS¢ stezenia glukozy i insuliny na czczo wystar-
czy, aby obliczy¢ tzw. wskaznik HOMA (HOMA
-IR). Jego wartos¢ >2,5 wskazuje na insulino-
opornosé. Ponadto oznacza sie réwniez lipido-
gram, proby watrobowe i hormony tarczycy. In-
terpretacja wynikéw pozwala na postawienie
rozpoznania.

Leczenie niefarmakologiczne

Podstawg leczenia insulinoopornosci sg
dziatania niefarmakologiczne — trwata zmiana
nawykow zywieniowych i regularna, umiarkowa-
na aktywnos¢ fizyczna prowadzgce do osiggnie-
cia i utrzymania prawidtowej wagi, odpowiednia
ilos¢ i jakoS¢ snu. W dalszej kolejnosci siega-
my po leki, a ich stosowanie jest tylko uzupet-
nieniem, nie zastepuje zdrowego stylu zycia.

® Zdrowa dieta to podstawa. Bardzo istot-
ne jest stopniowe wprowadzenie nowych zasad
odzywiania i ich utrwalenie. Podstawa jest die-
ta o niskim indeksie glikemicznym (IG). Jest
to wskaznik okreslajacy, jak bardzo po zjedze-
niu danego produktu wzrasta stezenie glukozy
we krwi. Dostepne sg tabele zawierajgce zesta-
wienie |G réznych pokarméw. Zalecane sg te
z G <55, czyli gtéwnie warzywa, niektére owo-
ce, pieczywo razowe, kasze, orzechy, nabiat,
chude mieso.

Catkowicie nieskuteczne sg wszelkie ta-
twe i krotkotrwate diety!

Trzeba poszerzyé swojg wiedze dotyczgca
produktéw spozywczych, sposobu przyrzadza-
nia potraw, poeksperymentowaé, zaczgé czy-



NASZe ZDROWIE

tac etykiety. Wprowadzone zmiany muszg pozo-
sta¢ w naszych domach na state i najlepiej, je-
Sli obejmag catg rodzine, a nie tylko chorego.

® Aktywnos¢ fizyczna tez wazna. Powinna
ona by¢ podejmowana regularnie, najlepiej co-
dziennie, trwac¢ za kazdym razem 30-40 minut,
tgcznie minimum 150 minut w tygodniu. Najbar-
dziej zalecane formy to marsz (dziarskim kro-
kiem, do lekkiej zadyszki), chodzenie z kijami,
czyli nordic walking, jazda na rowerze, ptywanie
i éwiczenia w wodzie, lekka gimnastyka. W okre-
sie letnim mozna je zastgpi¢ praca w ogrodzie
lub na dziatce. Rodzaj aktywnosci powinien by¢
przyjemny, najlepiej robi¢ to w dobrym towarzy-
stwie!

® Zdrowy sen. Nalezy zadbaé o jego odpo-
wiednig iloS¢, zalecana dtugos¢ snu nocnego
dla dzieci i nastolatkéw to 9-11 godzin, dla do-
rostych 6-8 godzin. W tym celu warto ktas¢ sie
0 odpowiedniej porze, przed snem ograniczy¢
korzystanie z urzadzen elektronicznych i oglada-
nie telewizji. Najlepiej spa¢ w ciemnym, cichym
i chtodnym pomieszczeniu. Jesli bliscy zwréca
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uwage na nadmierne chrapanie i przerwy w od-
dychaniu podczas snu, nalezy zgtosi¢ sie do le-
karza, aby rozpocza¢ diagnostyke obturacyjne-
g0 bezdechu sennego?. Jesli taka diagnoza zo-
stanie postawiona, mozliwe jest skuteczne le-
czenie przy pomocy urzadzen wspomagajacych
oddychanie podczas snu.

Leczenie farmakologiczne

Podstawowym lekiem stosowanym w insu-
linoopornosci jest metformina, znana réwniez
Z leczenia cukrzycy. Usprawnia ona dziatanie in-
suliny, przez co trzustka nie musi produkowac
jej w nadmiarze i obniza sie ilos¢ insuliny kra-
zacej we krwi. Dzieki temu zmniejszajg sie nie-
przyjemne objawy, uczucie ciggtego gtodu, ta-
twiej zapanowac¢ nad podjadaniem. Stosowanie
metforminy zmniejsza ryzyko wystgpienia stanu
przedcukrzycowego i cukrzycy. Leczenie prze-
biega pod nadzorem lekarza, ktory okresla, czy
u chorego nie ma przeciwwskazan do jego sto-
sowania.

Celem tych wszystkich dziatan jest osiagnie-
cie prawidtowej wagi. Z kazdym ubywajgcym ki-
logramem poprawia sie wrazliwos¢ komdrek na
insuline. Bardzo wazne jest, aby utrwali¢ zdro-
we przyzwyczajenia i unikngé efektu jojo.

Chociaz leczenie insulinoopornosci wydaje
sie trudne i dlugotrwate, warto je podjac, aby
zmieni¢ swoj tryb Zycia na zdrowszy i zapobie-
gacé wielu chorobom.

1 0d niedawna takie badania mozna wykonaé w przy-
chodni SZPZLO Warszawa-Bemowo przy ul. gen. M.C.
Coopera 5.

0 zespole obturacyjnego bezdechu sennego pisaliSmy
w poprzednim numerze ,Diagnozy”.
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Niedokrwistosci

niedoborowe - co to takiego?

Niedokrwistos¢ to stan, w ktérym mamy do czynie-

nia z zaburzeniem rownowagi pomiedzy ilosciqg krg-
zqcych krwinek czerwonych i hemoglobiny aich roz-
padem, nadmierng vtratg lub niedostatecznqg pro-

dukcija.

Podstawowym parametrem Swiadczgcym
0 zachwianiu tej rownowagi jest zmniejszona
masa hemoglobiny catkowitej we krwi krgzgce;.
Poza tym wystepuje zmniejszona liczba krwinek
czerwonych (czesto moze jednak przebiegac
bez znacznego spadku), obnizenie hematokry-
tu, spadek lub wzrost Sredniej objetosci krwin-
ki czerwonej i innych wskaznikbw czerwono-
krwinkowych.

Objawy i mozliwe przyczyny
niedokrwistosci

Ciezka niedokrwistos¢, niezaleznie od przy-
czyny, prowadzi do gtodu tlenowego tkanek,
co powoduje zaburzenia morfologiczne i czyn-
nosciowe komodrek. Dolegliwosci z ktorymi pa-
cjenci zgtaszajg sie do lekarza, to najczeSciej
gorszy wyglad skory, nerwowos¢é, brak koncen-
tracji, wieksza meczliwos¢ i podatnos¢ na in-
fekcje: sg to objawy niespecyficzne i o r6znym
stopniu nasilenia. W bardziej zaawansowanych
stanach pacjenci uskarzajg sie na objawy ze
strony serca i oSrodkowego uktadu nerwowe-
go (zawroty gtowy, problemy z pamiecig, skton-
nos¢ do depresiji).

Zgodnie z klasyfikacjg WHO, tagodna po-
sta¢ anemii to wartosé hemoglobiny w prze-
dziale 10-11,9¢g/dl, umiarkowana: 8-9,9g/
dl, ciezka: 6,5-7,9g/dl oraz zagrazajgca zy-
ciu ponizej wartosci 6,5g/dl, podczas gdy
norma dla kobiet wynosi 11,5-16,0 g/dlI,
a dla mezczyzn 12,5-18,0 g/dl.

Problem niedokrwistosci dotyka 1/3 popu-
lacji i najczesciej jest konsekwencjg innych to-
czgcych sie choréb. Zty styl zycia i niedobory
w diecie powodujg niedostateczng iloS¢ czyn-
nikdbw niezbednych do prawidtowego procesu
erytropoezy, czyli wytwarzania krwinek czerwo-
nych, najczeSciej prowadzi to do niedokrwisto-
Sci niedoborowych. Sg to najczeSciej niedobo-
ry zelaza, wit. B12 i kwasu foliowego, znacznie
rzadziej wit. Bei wit. E.

Niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza

Zelazo (Fe) jest gtownym sktadnikiem hemo-
globiny, a ta odpowiada za transport tlenu do
wszystkich komérek naszego organizmu. Wspo-
maga prace uktadu odpornoSciowego oraz
osSrodkowego uktadu nerwowego. W szpiku wy-
korzystywane jest do produkcji czerwonych krwi-
nek. Kiedy wystepujg niedobory tego sktadni-
ka, organizm wytwarza zbyt mato hemoglobiny,

a co za tym idzie — mniej krwinek czerwonych,

ktére nie spetniajg prawidtowo swoich funkgji.

Najczestsze dolegliwosci, jakie odczuwajg pa-

cjenci, to ogdlne ostabienie, zajady, zadyszka

po niewielkim wysitku, sennosc, bladosC sko-
ry, ostabienie wtoséw i paznokci. Srednie za-
potrzebowanie na zelazo u dorostego wynosi

15-20 mg/dobe.

Najczestsze przyczyny niedoboru zelaza to:

“» zmniejszona podaz, spowodowana niedo-
statecznym dowozem z pozywienia (fitynia-
ny i fosforany, dieta weganska), lub upoSle-
dzenie jego wchtaniania (przewlekte biegunki,
zespoty ztego wchtaniania, stany po resekcji
zotadka);

«» zwiekszone zapotrzebowanie, zwtaszcza ok-
res wzrastania u dzieci i mtodziezy, utrata ze-
laza przez nerki (hemoglobinuria);

“ nadmierna utrata w okresie cigzy, porodu,
laktacji, na skutek przewlektych krwawien,
kamica uktadu moczowego, pasozyty prze-
wodu pokarmowego, a takze pojawiajgca sie
u 0s6b systematycznie oddajgcych krew.
Ten rodzaj niedokrwistoSci rozwija sie dosé

dtugo i czesto przebiega w fazie utajonej, pa-

cjent ma juz objawy lecz nie odzwierciedla-
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ja tego jeszcze wyniki badan laboratoryjnych.

Dopiero nieprawidtowe stezenie hemoglobiny

Swiadczy o jawnej niedokrwistosSci.

Aby wykry¢ lub wykluczy¢ niedokrwistoS¢ na
tle niedoboru zelaza wystarczy wykona¢ morfo-
logie krwi oraz oznaczy¢ poziom zelaza w suro-
wicy. W wynikach morfologii krwi mozna zaob-
serwowaé spadek ponizej wartosci referencyj-
nych najwazniejszych parametréw czerwonokr-
winkowych. Towarzyszy im takze spadek obje-
toSci krwinek czerwonych, co jest charaktery-
styczne dla tego rodzaju niedokrwistosci.

Przydatnym parametrem do oceny gospodarki
Zelazem w organizmie jest takze ferrytyna. Cze-
sto to spadek poziomu ferrytyny jest pierwszym
sygnatem toczgcej sie niedokrwistosci przy pra-
widtowym jeszcze poziomie zelaza. Istotne jest
takze monitorowanie wchtaniania Fe.

Najlepiej przyswajalnym Zrodiem sg produk-
ty pochodzenia zwierzecego, czyli wotowina,
watrébka, matze. Doskonatym Zrédtem sg tez
produkty rosSlinne: kasze, orzechy, buraki, fa-
sola, ziarna stonecznika, kakao, brokuty, lecz
koniecznie w towarzystwie witaminy C, ktoéra
zwieksza jego przyswajanie. Dieta bazujgca na
prostych cukrach i positki bogate w ttuszcze nie
dostarczajg odpowiednich ilosci tego pierwiast-
ka.

Niedokrwistosci z niedoboru wit. B12
i kwasu foliowego

Witamina B12 wraz z kwasem foliowym pet-
nig w organizmie bardzo istotne funkcje. Po-
budzajg przede wszystkim procesy powstawa-
nia krwinek czerwonych oraz wszystkich komoé-
rek naszego organizmu, warunkujg prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego i przewodu
pokarmowego. Niedostateczna ilos¢ tych sktad-
nikéw powoduje zaburzenia w produkcji krwi-
nek czerwonych, a to w konsekwencji prowadzi
do niedokrwistosSci. Niedobory wit. B12 i kwa-
su foliowego skutkuja rowniez licznymi objawa-
mi neurologicznymi i zotadkowo- jelitowymi. Nie-
dokrwisto$¢ o tym podtozu charakteryzuje sie
zwiekszong Srednig objetoscig krwinek czerwo-
nych we krwi (MCV).

Dzienna zalecana dawka B12 dla dorostych
to ok. 2 ug.

Najczestsze przyczyny niedoboru wit. B12
to:

O niedostateczna podaz w Zle zbilansowa-
nej diecie (zwtaszcza weganskiej i wegeta-
rianskiej),

O uposledzenie wchtaniania (brak czynnika IF,
resekcja zotgdka),

O zwiekszone zapotrzebowanie (cigza, nowot-
wory, nadczynno$é tarczycy), konkurencyjne
wychwytywanie w jelitach.

Niedokrwisto§¢ o tym podtozu rozwija sie
bardzo dtugo i jest nastepstwem diugoletniego
nieprawidtowego odzywiania. Poczatkowe ob-
jawy sg niecharakterystyczne: zaburzenia snu,
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apatia, zmiany nastroju, ospatoS¢, meczliwosé.
Powazniejsze dolegliwosci zwigzane z dtugo-
trwatym niedoborem dajg objawy neurologicz-
ne, tj. drzenie i parestezje, zaburzenia réwno-
wagi, koncentracji a w ciezszych przypadkach
— zaburzenia lekowe i stany depresyjne. Ze stro-
ny uktadu pokarmowego wystepujg stany zapal-
ne bton Sluzowych jamy ustnej i przewodu po-
karmowego, zaburzenia czucia smaku. Ponie-
waz czesto dotyka oséb po 50. r.z. zalecane
jest profilaktyczne suplementowanie wit. B12.
Zaburzenia w wytwarzaniu krwinek czerwonych
moga prowadzi¢ do anemii ztosliwej Addisona
-Biermera, choroby autoagresywnej, w ktorej
uktad odpornosciowy atakuje swoje tkanki i blo-
kuje wchtaniane witaminy B12.

Produkty bogate w wit. B12, to gtéwnie pro-
dukty pochodzenia zwierzecego: wotowina,
dréb, podroby, ryby, owoce morza, ser, mleko
i jaja. Niewielkie iloSci obecne sg tez w prze-
tworzonych warzywach: kiszonej kapuscie i ogor-
kach.

Anemie z powodu niedoboru kwasu foliowe-
go (wit. B9) sg stosunkowo rzadkie, najczesciej
zwigzane z niedoborem w diecie, hadmiernym
zuzyciem (cigza, nowotwory, niedokrwistos¢ he-
molityczna, zaburzenia wchtaniania) oraz dzia-
tanie niektérych lekow. Kwas foliowy ma ko-
rzystny wptyw na uktad nerwowy, odgrywa waz-
ng role w prawidtowym rozwoju ptodu, dlatego
bardzo wazna jest suplementacja u kobiet cie-
zarnych oraz w trakcie laktacji.

Tenrodzaj niedokrwistosci przebiegaze wzmo-
zong produkcjg krwinek czerwonych i obecno-
Scig we krwi mtodych postaci krwinek czerwo-
nych (retykulocytéw), ktére w normalnych wa-
runkach dojrzewajg w szpiku.

Produkty bogate w kwas foliowy to gtow-
nie zielone warzywa: szpinak, satata, szparagi
a takze cytrusy i banany.

Oznaczenie poziomu zelaza, wit. B12 i kwa-
su foliowego oraz MCV w surowicy Krwi pozwoli
lekarzowi zréznicowaé niedobdr jednego z tych
sktadnikow. Bedzie to cenna wskazdéwka, dzie-
ki ktérej moze on wdrozy¢ odpowiednie leczenie
badzZ suplementacje przed dalszg diagnostyka.

B
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Siecioholizm:

choroba XXI wieku

Internet, jak kazda innowacja technologiczna,

znacznie utatwit zycie ludzi pod wzgledem spotecz-
nym, psychologicznym i edukacyjnym. Rozwingt in-
terakcje miedzyludzkie na poziomie komunikowania
sie. Nikt nie przypuszczat jednak, ze stanie sie on row-
niez powodem réznego rodzaju patologicznych za-
burzen oraz uzaleznien.

Czym jest uzaleznienie?

Mianem uzaleznienia okresSla sie zespot roz-
nego rodzaju zjawisk zachodzacych zaréwno
w psychice, jak i w ciele cztowieka. Mecha-
nizm powstawania kazdego patologicznego za-
burzenia o charakterze uzaleznienia opiera sie
na poczuciu wyizolowania i ucieczki.

Moze to dotyczy¢ funkcji fizjologicznych, za-
chowania, sposobu myslenia. Istotg zjawiska
jest fakt, iz czynnik wywotujacy uzaleznienie
jest wazniejszy niz cokolwiek innego. Wykorzy-
stywanie go poczagtkowo jako swoistego eks-
perymentu, ktéry nie powoduje zmian w za-
chowaniu, stopniowo, poprzez zapewnianie co-
raz wiekszej przyjemnosci i satysfakcji, prowa-
dzi wystgpienia probleméw i wrecz uniemozli-
wia funkcjonowanie. Jest to mechanizm tozsa-
my dla réznych rodzajéw uzalezniehn. Obecnie
zwieksza sie liczba oséb cierpigcych na nato-
gi behawioralne, czyli uzaleznienia od czynno-
§ci. Wydawaé sie one mogg pozornie absurdal-
ne i btahe, sg jednak Zrédtem realnych proble-
mow. Uzaleznienie od opalania sie w solarium,
zabiegdw medycyny estetycznej, gier kompute-
rowych, czy wtasnie korzystania z sieci kompu-
terowej ...

Siecioholizm, co to takiego?

Niestety, nie u kazdego pojawiajg siec mecha-
nizmy pozwalajgce na kontrolowanie ekscytu-
jacych zachowan. Jednym z takich wtasnie no-
wych, nie do korica zbadanych i opisanych w lite-
raturze fachowej, uzaleznien jest siecioholizm.
Zjawisko to charakteryzuje sie niekontrolowa-
na aktywnoscig w sieci komputerowej. Jest
pojeciem dos¢ szerokim, w ramach ktérego ka-
tegoryzujemy kilka rodzajéw natogéw, charakte-
ryzujgcych sie réznymi aktywnosciami, jednak
sprowadzajgcymi sie w konsekwencji do odizo-
lowania od rzeczywistoSci i zamykania sie w wir-
tualnym Swiecie, widocznym na ekranie kompu-
tera, smartfona, tabletu, czy innego urzadze-
nia o takiej funkcjonalnosci. Moze objawiac sie
jako kilka r6znych, z punktu widzenia wykonywa-

nych czynnosci, uzaleznien. Réwnie czesta jak
obsesyjne korzystanie z komputera w celach
grania i konwersacji on-line w zamknietych spo-
tecznosSciach, jest potrzeba przecigzenia infor-
macyjnego (kompulsywne surfowanie po sieci
w poszukiwanie nattoku informacji). Niekontro-
lowane zachowania wyzwala rowniez potrzeba
cyber-sexu i cyber-zwigzkow. Nadmierne korzy-
stanie z portali spotecznosciowych, potgczone
Z potrzebg akceptacji i pochwaty poprzez publi-
kowanie tresci, zbieranie polubien i komenta-
rzy, to kolejne zauwazalne aspekty pojawiajgce
sie w dzisiejszym Swiecie.

Problem ten szczegdlnie dotyczy os6b miod-
szych, dzieci, dla ktérych komputer jest natu-
ralnym narzedziem wspomagajgcym rozwdj i na-
uke. Jednak kryterium okreslajgce granice mie-
dzy zdrowiem i chorobg, pomimo ze ptynne, po-
trafi dawac jasne sygnaty: moze to by¢ poczat-
kowo uczucie dyskomfortu zwigzane z natogo-
wym korzystaniem z Internetu, odczuwane za-
réwno przez osobe, jak i czeSciej nawet przez
jej otoczenie, lub niepokdj, ze zbyt duzo czasu
poswieca sie na aktywnosSci zwigzane z kom-
puterem, zaniedbujgc tym samym prace, na-
uke, relacje przyjacielskie i rodzinne. Problem
by¢é moze wymagajacy rozpoznania zaburzenia
i p6Zniejszego leczenia pojawia sie wtedy i po-
winien zwrdci¢ nasza uwage, gdy niemozliwe
staje sie przeciwstawienie sie checi uruchomie-
nia komputera i dostepu do sieci, pomimo wie-
dzy o niekorzystnych konsekwencjach, jakie to
juz przyniosto i moze przynieSé. Realizacja tego
impulsu staje sie przymusem, nie mozna mu
sie oprzec.
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Kiedy najtatwiej uzalezni¢ sie od sieci?
Ryzyko popadniecia w siecioholizm jest wiek-

sze w przypadku, Kiedy istniejg pewne czynniki

sprzyjajgce uzaleznieniom. Nalezg do nich:

® stany lekowe, depresja — Internet zapewnia
ucieczke i moze by¢ iluzjg leczenia i pomagac
odwrdéci¢ uwage od zmartwien i lekow;

® inne natogi — powodujg, iz organizm ma
predyspozycje do zachowan uzalezniajgcych.
Czesto z siecioholizmem taczag sie natogi,
ktére mozna realizowaé za posSrednictwem
sieci, np. hazard, zakupy;

® brak wsparcia spotecznego - powoduje
czeste sytuacje poszukiwania bratniej duszy
na portalach spotecznosciowych, znajomosci
sg tatwiejsze do zawarcia na odlegtosé, jed-
nak powoduje to dysfunkcje spoteczne w re-
alnym Swiecie;

® mtody wiek — dorastanie, dojrzewanie — Inter-
net pomaga znalez¢ swoje miejsce w Swiecie,
jednak w nadmiarze moze to by¢ zdradliwe;

@ dysfunkcje organizmu, ograniczajgce spraw-
nos¢, zwtaszcza nabyte w niedawnym cza-
sie, ktére powodujg zwiekszong potrzebe po-
szukiwania informacji i nowych kontaktow;

diagnoza M

® permanentny stres — wiele oséb korzysta
z sieci, aby poziom stresu obnizy¢, jednak
w nadmiarze daje to zwiekszone predyspozy-
cje do uzaleznienia.

Etapy uzalezniania sie od sieci

Proces rozwoju uzaleznienia od Internetu,
cechuje swoista dynamika, mozna w nim wyr6z-
ni¢ kilka etapow:

J zetkniecie sie z siecig, poczatkowa fascy-
nacja potgczona z poznawaniem nowych
mozliwosci. Przygoda polegajgca na zachty-
Snieciu sie mozliwosciami kontaktu z catym
Swiatem, poczucie wiezi i braku granic;

J uswiadomienie sobie, iz korzystanie z sie-
ci jest przyjemne, redukuje dyskomfort
wynikajacy z zycia codziennego (problemy
w szkole, pracy, napiecia, samotnos¢);

J wykorzystywanie czasu spedzonego przy
komputerze do poprawiania swoich stanéw
emocjonalnych, coraz wieksza regularnos¢;

J stopniowe, postepujagce wycofanie sie ze
Swiata realnego poprzez ograniczanie kon-
taktéw z otoczeniem;

J pojawiajagce sie poczucie dyskomfortu w sy-
tuacji braku mozliwosci kontaktu z siecig;

enie ortopedyczne refundowane przez

%thljf

Zaktadk Ortopedyczny
Pod Stowikiem - Stopa

ul. Ratuszowa 14, 03-452 Warszawa

tel.: 22 619 15 91 tel.: 604 636 604
www.stopa.waw.pl
e-mail : stopa@stopa.waw.pl
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(J problemy pojawiajgce sie w nastepstwie
powyzszychzachowan nagruncie spotecznym,
zdrowotnym a nawet finansowym.

Skutki siecioholizmu

Skutki siecioholizmu moga by¢ bardzo groz-

ne. Czesto trudno odrézni¢ cechy normalnego
zdrowego buntu nastolatka od zachowan nie-
pokojacych, pogtebiajgcych zty stan psychiczny.
Dzieci uzaleznione od sieci bardzo tatwo i szyb-
ko izolujg sie od reszty spoteczenstwa. Czuja
sie nierozumiane przez innych i jedyng radosé
czerpig z witgczenia kolejnej gry na portalu spo-
tecznosciowym. Szybko tracg kontakt z réwie-
Snikami i stajg sie przygnebione i osamotnio-
ne. Spotkania z rodzing traktujg jako przymus.
Naturalng konsekwencjg jest pogorszenie wyni-
kéw w nauce, spowodowane poswiecaniem cza-
Su na inne niz nauka aktywnosci. Na dtuzsza
mete, jesli zbagatelizowane zostang objawy,
przy przedtuzajgcym sie uzaleznieniu dochodzi
do niekorzystnego wptywu na uktad nerwowy
dziecka. Narazone na uszkodzenia sg réwniez
zmysty wzroku i stuchu, wykorzystywane w nad-
miarze w niesprzyjajgcych warunkach (stuchaw-
ki na uszach, brak odpowiedniego oSwietlenia,
wielogodzinna praca przy monitorze).

Jak pomoc?

Jesli mamy podejrzenia, iz nasze dziecko
moze mie¢ objawy uzaleznienia powinniSmy
udzieli¢ mu pomocy. Niewielu rodzicéw zdaje
sobie sprawe ze skutkéw siecioholizmu. Mogg
one by¢ bardzo grozne i wymagajg podejmowa-
nia zdecydowanych krokéw. Utrzymujmy kon-
takt z dzieckiem. Dowiedzmy sie co je intere-
suje i dlaczego akurat to sprawia mu wiekszag
przyjemnosS¢. Ustalmy jasne zasady korzystania
Z urzadzen ekranowych. Wyznaczmy ramy cza-
sowe i zaproponujmy alternatywy do korzysta-
nia z komputera. Oprécz obowigzkéw zapropo-
nujmy inng niz Internet forme rozrywki. Co row-
nie wazne, dajmy dobry przyktad. NajczeSciej
jednak siecioholizm, podobnie jak inne uzalez-
nienia, np. od alkoholu czy narkotykdéw, mozna
i nalezy leczy¢ poprzez stosowanie terapii pro-
ponowanych przez wyspecjalizowane osrodki.

Wiecej na ten temat:

Fundacja Psychologii Zdrowia: http://www.
uzaleznieniabehawioralne.pl/siecioholizm/

Telefon zaufania, czynny w godz. 17.00
-22.00: 801 889 880 E

ul. Mickiewicza 37
pon.-pt. 10:00 - 19:00
sobota 10:00 - 14:00
22 560 21 81

792 132 111

ul. Czumy 1 (Przychodnia)

pon.-pt. 9:00 - 19:00
22 664 98 70
kontakt@optyksala.pl

Realizujemy recepty
refundowane przez

NYZ

MNarodowy Funduse Zdrowia NFZ.

Potwierdz recepte na okulary
przy ul. Chalubinskiego 8,

refundacja na soczewki okularowe

dla dzieci wynosi od 50 do 100 zi
na pare szkiel okularowych.
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by nie bolato?

mgr Marcin Stasiak, fizjoterapeuta

diagnoza

Co zrobic,

B4l jest jednq z najczesciej odczuwanych doleg-
liwosci. Budzi niepokodj, ale ma réowniez dobroczyn-
ne dziatanie - jako sygnat alarmowy, ostrzegajgcy
przed uszkodzeniem tkanek lub rozpoczynajgcym
sie, bgdz toczqgcym, procesem chorobowym. Jesli
bdl jest przewlekly, traktuje sie go jako samodzielnqg
chorobe.

W pracy fizjoterapeuty pacjenci zgtaszajacy
sie z dolegliwoSciami bdélowymi, sg nieodtacz-
nym elementem praktyki zawodowej. Stanowig
oni duze wyzwanie diagnostyczno-terapeutycz-
ne, poniewaz bdl jest objawem zmian w orga-
nizmie ludzkim, ktére niezdiagnozowane moga
by¢ niebezpieczne. Jesli bél trwa wiele tygodni,
miesiecy, czy lat, moze stanowi¢ dyskomfort,
zZnaczaco obnizy¢ jakoSE zycia i byé Zrédtem
ogromnego cierpienia.

Obecnie leczenie bolu w medycynie to prio-
rytet. W tym zakresie wychodzi ona naprzeciw
potrzebom pacjentéw, ktérzy codziennie trafia-
ja do fizjoterapeuty, a odczuwajgc bdl pytaja:
co zrobié, by nie bolato? Co pomoze leczy¢ bél
skutecznie? Niestety, rzadko mamy do czynie-
nia z pacjentem, ktéry przychodzi do gabinetu
rehabilitacji, by dowiedzie¢ sie na czym pole-
ga profilaktyka przeciwboélowa. Duzo czesSciej
chorzy trafiajg do fizjoterapeuty w fazie ostre-
g0 bolu, uniemozliwiajgcego normalne funkcjo-
nowanie.

Klasyfikacja bolu w rehabilitacji

Co tak naprawde znaczy okreSlenie ostry
bol? Jak okresla i klasyfikuje sie bél? Otoz,
podstawowa klasyfikacja bolu w rehabilitacji
uwzglednia czas jego trwania, jakoS¢ i nateze-
nie.

M Bo6l ostry trwa krétko (do 2 miesiecy), zazwy-
czaj dopoki istnieje szkodliwy bodziec, i mija
wraz z wywotujgcg go chorobg (np. rwa kul-
szowa).

M B6l podostry to stan posredni miedzy bdlem
ostrym i przewlektym.

M Bo6l przewlekty trwa dtuzej niz 6 miesiecy, jest
objawem lub skutkiem choroby przewlektej
(np. choroba zwyrodnieniowa stawdéw, krego-
stupa, reumatyzm, migrena, choroby nowot-
worowe).

Jesli chodzi o jakos¢ i natezenie wyr6zniamy
nastepujace typy bélu:

@ rosnacy — state narastanie bélu (choroby zwy-
rodnieniowe i degeneracyjne stawdw);

@ falowy—naprzemienne narastanie i ostabienie
bolu (reumatoidalne zapalenie stawdw);

@ pulsujacy (dyskopatia kregostupa);

@ rwacy (rwa kulszowa).

Fizjoterapia, oprécz wspomagania leczenia
przeciwbdlowego w wielu chorobach ostrych
i przewlektych, w szerokim zakresie, zajmuje sie
réwniez bolem, ktéry powstaje w wyniku stre-
su, po stanach diugotrwatego napiecia, prze-
cigzeniu, stanach zapalnych, urazach, opera-
cjach i dlugotrwatym unieruchomieniu.

Skuteczna fizjoterapia

Najczestszymi przyczynami bolu, ktérymi sku-
tecznie zajmuje sie fizjoterapia, sa:

U ucisk na nerw w wyniku mechanicznego usz-
kodzenia (np. dysk kregostupa), nadmierne-
g0 napiecia miesni lub powiezi;

U zmiany zwyrodnieniowe narzadu ruchu;

U stany zapalne stawéw i miesni;

U ucisk na nerw, np. w dyskopatiach;

U urazy tkanek miekkich i kosci;

U nieprawidtowa postawa i wzorce ruchu.
Fizjoterapia przejawia skutecznosé w walce

z bolem m.in.: kregostupa, barku, tokcia, nad-
garstka. Jest réwniez bardzo skuteczna w le-
czeniu przeciwbélowym przy dolegliwosciach
okolic: biodra, kolana, Srédstopia. Dziata wspo-
magajaco przy dretwieniu, mrowieniu, oraz w ze-
spole ciesni nadgarstka.

Najprostszym narzedziem do mierzenia bolu
jest wywiad zbierany na poczatku wizyty przez
fizjoterapeute. Pacjent pytany jest o site odczu-
wanych dolegliwosci i zaznaczenie jej na skali
1-10. Nastepnie chory jest proszony o doktad-
ne wskazanie na ciele rejonu, w ktérym odczu-
wa bdl, oraz opisanie charakteru dolegliwosci.
Wazne jest przy tym, aby okresli¢ czy jest to bol
punktowy, rozlany, czy dotyczy catego narzadu,
np. kolana. Istotne jest rowniez aby pacjent opi-
sat charakter bolu: czy jest on np. ktujacy, pala-
cy, czy moze rozlany.

Wszystkie te informacje sg bardzo potrzebne
do postawienia wtasciwego rozpoznania i zale-
cenia odpowiedniej terapii.

Nowoczesna fizjoterapia do walki z bdélem
wykorzystuje wiedze z dziedziny anatomii, fizjo-
logii i biomechaniki. Tylko przy wtasciwej i bar-
dzo szczegotowej diagnostyce mozliwy jest od-
powiedni dobor rehabilitacji. Jako komplekso-
we, howoczesne i skuteczne sposoby leczenia
bbélu wykorzystuje sie takie metody fizjoterapii
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jak: terapia manualna, terapia miesniowo-po-

wieziowa, metoda FMD (stosowana najczescie;j

w urazach sportowych i innych dolegliwosciach

ortopedycznych), neuromobilizacja i praca na

punktach spustowych.

Wspomagajaca rola fizykoterapii

Jako metoda wspomagajaca leczenie bolu,
stosowana jest przyktadowo:

laseroterapia — wykorzystujgca dobroczyn-
ny wptyw energii Swietlnej, ktérg kieruje sie
punktowo w gtgb tkanek, przyspiesza goje-
nie sie ran, uszkodzen kosci i stawdw. Jest
skutecznym narzedziem w walce z bdllem
towarzyszacym porazeniu nerwu twarzowe-
g0;

prady TENS — przezskérna stymulacja ner-
wow obwodowych z zastosowaniem elek-
trod. Prady blokujg przewodzenie informacji
0 bdlu, sg one polecane sg w bdlu ostrym
i przewlektym;

ultradZzwieki — metoda w ktoérej drgania (fala
ultradzwiekowa pochtaniana przez tkanki),
dziatajg przeciwzapalnie, zmniejszajg bdl, jak
réwniez pomagaja w regeneracji blizn;

Krioterapiamiejscowa—zabieg wykorzystujgcy
ciekty azot do schtadzania powietrza, jako
Zrédta niskiej temperatury. Znajduje zastoso-
wanie w terapii w bolu miejscowym, obrzeku,
bbluogdinym. Powoduje, odruchowe zwezenie
naczyn krwionosnych, a nastepnie przekrwie-
nie wybranych do leczenia tkanek. Efekt
przeciwbélowy krioterapii nastepuje dzieki
zablokowaniu przewodnictwa we witdknach
czuciowych i zablokowaniu uwalniania media-
toréw boélowych. Moze byé z dobrym skut-
kiem stosowana jako wstep (przygotowanie
przeciwbélowe) do kinezyterapii (Cwiczen),
jak i przeciwbo6lowo po jej zakonczeniu;

pole magnetyczne o niskiej czestotliwosci
— zabieg mocno oddziatujgcy na organizm
przeciwbélowo, przeciwobrzekowo i przeciw-
zapalnie. Ma dziatanie uspokajajgce, a takze
zwieksza tempo regeneracji tkanek;

[x] jonoforeza i jonoforeza — w tym przypad-
ku Srodek przeciwbdélowy wprowadzany jest
w gtgb tkanek za pomocg pradu statego lub
fali uderzeniowej. Metoda jest skuteczna
w leczeniu boléw stawowych w przebiegu,
m.in. choroby zwyrodnieniowej stawéw;

kinesiotaping czyli plastrowanie — to metoda
wspomagajgca leczenie rdéznych schorzen.
Ma szerokie zastosowanie w nowoczesnej
rehabilitacji poniewaz ma wptyw m.in. na
redukcje napiecia mieSniowego, poprawe za-
kresu ruchu miesnia, jak i jego site. Uspraw-
nia prace uktadu limfatycznego wptywajac na
predkoS¢ przeptywu i odprowadzenie chtonki.
Plastry dziatajg przeciwbdlowo, wptywaja
na redukcje bélu lub nawet sg w stan-
ie catkowicie go wyeliminowac¢. Dodatkowa
zaletg kinesiotapingu, jest zauwazalny przez

pacjenta efekt bezposrednio po aplikacji, jak
rowniez fakt, ze moze by¢ z powodzeniem
stosowany z inymi, odpowiednio dobranymi,
zabiegami fizykoterapii. Jest to bezpieczna
forma terapii, ktéra znajduje zastosowanie
zar6éwno u dzieci, dorostych, kobiet w ciagzy,
moze by¢ rowniez stosowana u 0s6b w wieku
podesztym.

Terapia manualna

Istotng technika fizjoterapii jest wspomnia-
na wczesniej terapia manualna. Jej celem jest
zmniejszenie lub zlikwidowanie bdlu oraz przy-
wrécenie normalnego funkcjonowania narzadu
ruchu. Moze by¢ stosowana z powodzeniem w
wiekszosSci schorzen, z jakimi pacjent trafia do
gabinetu fizjoterapii. Pozwala leczy¢ dolegliwo-
Sci bolowe kregostupa, urazy stawdw, zwyrod-
nienia, napiecie miesniowe oraz bole gtowy wy-
nikajgce np. z nieprawidtowej postawy ciata, czy
stresu.

Terapia manualna moze przynieS¢ ulge na-
wet w silnych dolegliwosciach bélowych, a pa-
cjent juz po pierwszym zabiegu moze poczué
znaczna réznice lub catkowite ustgpienie bolu.
Terapia manualna jest catkowicie bezpieczng
metoda fizjoterapii, poniewaz jest prowadzona
przez wysoce wykwalifikowanych terapeutow.

Nalezy poinformowaé pacjentéw korzystajg-
cych z rehabilitacji, ze sama fizjoterapia moze
— w pierwszym etapie terapii — rowniez stac sie
Zrédtem podraznienia zakonczen nerwowych,
a przez to wywotywaé niewielkie dolegliwosci
bélowe. Moga by¢ one reakcjg organizmu m.in.
na rozcigganie, czy ucisk w procesie rehabilita-
cji, jak réwniez odpowiedzig na dziatanie czyn-
nikéw fizykalnych, takich jak ultradzwieki i pole
elektromagnetyczne. Jest to jednak zazwyczaj
stan przejsciowy i w efekcie prowadzi do bar-
dzo dobrych koncowych efektéw terapii.

Trzeba wiedzie¢, ze obecnie fizjoterapia ofe-
ruje wiele skutecznych, bezpiecznych metod
walki z bélem i warto po nie siegac.

Pracownia fizjoterapii miesci sie w naszej
nowej przychodni przy ul. gen. M.C. Coopera
5. Informacje i zapisy w rejestracji specjali-
stycznej, tel. 22 163 70 45.

Pracownia dziata na razie odptatnie poza
kontraktem z NFZ. Jest jednak mozliwe, ze
w najblizszym czasie rozpocznie dziatalnosé
na podstawie umowy z NFZ Poradnia lecze-
nia bdlu, ktéra wspétpracuje z Pracownig fi-
Zjoterapii.
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Ankieta dla pacjenta

Szanowni Panstwo,

SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy stale poszerza oferte ustug medycznych w zakresie dia-
gnostyki, leczenia specjalistycznego i rehabilitacji. Wiekszos€ z nich realizowanych jest bez-
ptatnie w ramach kontraktu z NFZ. Kontrakty te sg jednak nieraz zbyt mate, niektorych tez
ustug NFZ nie finansuje.

Aby umozliwi¢ Panstwu skorzystanie z mozliwie szerokiego wachlarza ustug w poblizu miej-
sca zamieszkania zamierzamy takze poszerzac¢ oferte komercyjna. Starajgc sie, by byta ona
dostosowana do Panstwa potrzeb przygotowaliSmy krotkg ankiete. Prosimy, by zechcieli Pan-
stwo odpowiedzie¢ tylko na jedno pytanie:

Z jakich ustug medycznych realizowanych komercyjnie, czyli poza kontraktem z NFZ,
przez SZPZLO Warszawa Bemowo-Wiochy chciatby/aby Pan/-i skorzystaé? Mozna wska-
zac kilka odpowiedzi, podkreslajgc wybrane ustugi.

B Diagnostyczne badania laboratoryjne E
Diagnostyczne badania RTG i
Diagnostyka badania ultrasonograficzne i
Mammografia/densytometria :
Gastroskopia/kolonoskopia ,
Ustugi protetyczne I
Ustugi stomatologiczne :
Ustugi ortodontyczne i
Porada lekarska w Poradni gastroenterologicznej i
Porada lekarska w Poradni chor6b metabolicznych i
Porada lekarska w Poradni endokrynologicznej i
Porada lekarska w Poradni chirurgicznej i
Porada lekarska w Poradni chirurgii onkologicznej i
Porada lekarska w Poradni chirurgii urazowo-ortopedycznej i
Porada lekarska w Poradni neurologicznej i
Porada lekarska w Poradni ginekologiczno-potozniczej / Poradni laktacyjnej i
Porada lekarska w Poradni diabetologicznej :
Porada lekarska w Poradni kardiologicznej \é
Porada lekarska w Poradni okulistycznej d.
Porada lekarska w Poradni choréb ptuc
Porada lekarska w Poradni wad postawy / Poradni preluksacyjnej
Porada lekarska w Poradni urologicznej
Porada lekarska w Poradni geriatrycznej
Porada lekarska w Poradni reumatologicznej
Porada lekarska w Poradni rehabilitacyjnej
Porada lekarska w Poradni medycyny pracy (wraz z kompletem badan profilaktycznych)
Ustugi z zakresu rehabilitacji medycznej

Wypetniong ankiete prosimy pozostawié w Punkcie Obstugi Pacjenta w jednej z naszych
przychodni na terenie dzielnicy Bemowo Iub Wtochy. Dziekujemy!
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Ustugi medyczne

Swiadczone w ofercie komercyjnej, poza kontraktem z NFZ,

przez SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy

Lp. |Rodzaj Swiadczenia medycznego Miejsce wykonywania Swiadczenia Telefon kontaktowy
1 Transport sanitarny dla oséb chorych i majacych | ul. gen. M.C. Coopera 5 22 113-90-77
trudnosci w poruszaniu sie, realizowany w dni po-
wszednie oraz wolne od pracy
2 Ustugi z zakresu rehabilitacji medycznej ul. Wroctawska 19 22 638-23-33 w. 111
ul. Powstancow Slaskich 19 22 664-84-04
ul. Cegielniana 8 22 225-27-53
ul. 1 Sierpnia 36a 22 224-15-07
3 Krioterapia ogélnoustrojowa w kriokomorze Poradnia rehabilitacyjna przy 22 638-23-33 w. 111
ul. Wroctawskiej 19
4 Ustugi ortodontyczne, aparaty ortodontyczne wszyst- | Poradnia ortodontyczna przy 22 664-58-93
kich rodzajow dla dorostych i dla dzieci ul. Czumy 1
5 Ustugi protetyczne ul. Czumy 1 22 665-40-50 w. 29
ul. 1 Sierpnia 36a 22 846-14-36
ul. Szybowcowa 4 22 846-47-46
ul. Cegielniana 8 22 863-91-38
ul. Janiszowska 15 22 371-64-36
6 Ustugi stomatologiczne ul. Czumy 1 22 664-58-93
ul. 1 Sierpnia 36a 22 846-14-36
ul. Szybowcowa 4 22 846-47-46
ul. Cegielniana 8 22 863-91-38
ul. Janiszowska 15 22 371-64-36
7 RTG ogblne ul. Czumy 1 22 666-10-16
ul. Cegielniana 8 22 113-90-52
8 RTG stomatologiczne ul. Czumy 1 22 666-10-16
ul. 1 Sierpnia 36a 22 846-14-36
9 Pantomogram ul. Czumy 1 22 666-10-16
ul. 1 Sierpnia 36a 22 846-14-36
10 Mammografia ul. Czumy 1 22 666-10-16
11 Densytometria ul. Czumy 1 22 666-10-16
12 Medycyna pracy ul. Czumy 1 22 425-95-06
13 | Swiattolecznictwo dermatologiczne ul. Cegielniana 8 22 863-91-42
promieniami UVA i UVB 22 371-64-71
14 Diagnostyczne badania laboratoryjne Punkty pobran materiatu do badan we
wszystkich 8 przychodniach Zespotu
(patrz s. 18-19)
15 Gastroskopia/kolonoskopia ul. gen. M.C. Coopera 5 22 163-70-45
16 Porada lekarska w poradni gastroenterologicznej ul. gen. M.C. Coopera 5 22 163-70-45
17 Porada lekarska w poradni choréb metabolicznych | ul. gen. M.C. Coopera 5 22 163-70-45
18 USG dla dzieci ul. gen. M.C. Coopera 5 22 163-70-45
w
Poradnia Medycyny Pracy SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy
ul. Czumy 1, tel. 22 167 23 27
O biezacym harmonogramie
. . pracy mozna dowiedziec sie
Wykonujemy odptatnie: dzwoniac
B badania profilaktyczne (wstepne, okresowe i kontrolne) Ibe2p°sredm? do poradn!.
do celéw przewidzianych w Kodeksie pracy, ub ze strony internetowej:
®m badania profilaktyczne do celéw sanitarno-epidemiologicznych,
B badania oséb ubiegajacych sie o prawo jazdy oraz kierowcéw www.zozbemowo.pl
wszystkich kategorii,
m badania pracownikéw pod katem zabezpieczen technicznych, .. e ..
) o Jakdads nd e Istnieje mozliwosé
B wizytacje zakradow - przeglad stanowisk pracy, przeprowadzenia badani
m badania profilaktyczne oséb wyjezdzajacych do pracy wiekszych grup pracownikéw
w odmiennym klimacie. na miejscu w zakfadzie pracy.
\_




* - "\ Program ,Aktywny Senior”
‘ Po raz kolejny zapraszamy mieszkancow Warszawy po-
Zmiana miejsca udzielania Swiadczer wyzej 60. r.z. do uczestnictwa w programie zdrowotnym fi-

_ Dnia 1 kwietnia 2019 r. zosta rzeniesi _ | nansowanym przez m.st. Warszawa. L '
= stepujqce Poradnie Specjalz‘styczé;e}? Zaryngnggi’Z_ - W ramach programu ,, Aktywny Sem_o;: zapezjvz}iz?é
S| na i okulistyczna dla dzieci z przychodni przy E usprawniajqce cwiczenia ﬁzycz'ne ‘( ].5 zajec) oraze é'
o ul. Cumy 1 do przychodni przy ul. Wroctawskiej 19 || nt. zagrozen wynikajacych z n.lskze] aktywnosci fizycznej,
o oraz Poradnia grulicy i chordb pluc z przychodni § w tym zwiqzanych z chorobami uklaflu kostno-stawo‘wego,
= przy ul. Powstaricow Slgskich 19 réwnies do przy- b oraz zachowan prozdrowotnych, m.in. znaczenia picia Wo-
ChOdI’llpi’Zy ul. Wrociawskiej 19. dy (] Wykiad)— dla kazde]grupy . -
o Zapisy do powyzszych poradni odbywajq si¢ na §  Przed przystqpieniem do programu nalezy podpisa¢ zio-
g mlejscu w przychodni przy ul. Wroctawskiej 19w no- | de oraz oswiadczenie 0 braku przeciwwskazan do wyko-
L 0 Jgesiragi speqjalistycznej. Jub pod numerami §5 nywania ¢wiczen ogdlnousprawniajacych. ‘ ‘
S el 22167-22-60,22 167-22-61 Realizacja programu trwa od kwietnia do‘ grudnia
Zmianie ulegawylqcznie miejsce udzielania swiad- fs. 2019 roku, z przerwq wakacyjna, w przyclgoglmacl? przy
l ororpomych. Personel i harmonogram przyje¢ | ul. Powstancéw Slaskich 19 — dla mieszkancov.v dzze{m’cy
¥ pozostajq bez zmian. S Bemowo oraz przy ul. 1 Sierpnia 364 — dla mieszkancow
s 'Szczego'io.we informacje i harmonogramy znajdujq % dzielnicy Wiochy. . y
o intemetowejWWWZOZbemowo‘p ! '\ Informacje i zapisy w rejestracjach Poradni rehabili-
| -- [ 22 167 24 80 i 795-416-481 (Bemowo);

| tacyjnych: te

tel. 22224 1507 (Wiochy).
Liczba miejsc ograniczona.

- Informacja o nowych numerach telefonow
W celu usprawnienia obstugi pacjentéw naszych
przychodni uruchomilismy nowe numery telefonow; ¥
polaczenia z nimi realizowane bedq przez nowoczesne .
centrale telefoniczne. Zapewniq one wigkszq przepu-
L stowosé, umozliwiajqc tym samym prowadzenie jedno-
' czesnie wiekszej liczby rozmow. Modernizacja przepro-
" wadzona zostala w przychodniach przy ul. Czumy 1,
* Powstancéw Slaskich 19 i Wroctawskiej 19. Dotych-
czasowe numery dostepowe, zostaly wlqczone w nowq =
- infrastrukture i bedq one utrzymywane, zachecamy
| jednak do korzystania z nowych.
Wszystkie numery telefonéw znajdq Panstwo na stro-
nie 18 naszego kwartalnika oraz na stronie interne-
| towej www.zozbemowo.pl . E i
' Numery telefonéw do pozostatych przychodni pozo- [ If’lknzk odbedzie sie
stajq bez zmian. ¢ dziela) w godzinach

e W A o

wZdrowy Uczen 2019”

Od I marca br. nasz Zespdt realizuje juz po raz kolejny program promocji zdrowia
,,Zdrowy Uczen”. Jest on przeznaczony dla ponad 13 000 uczniéw ze szkil funkcjo-
nujqcych na terenie dzielnic Bemowo i Wtochy. W szkotach na Bemowie realizacja
programu zostata przekazana NZOZ ,, Zdrowie ",

W ramach programu pielegniarki Srodowiska nauczania i wychowania oraz

lekarze i specjalisci przekazujq w szkotach niezbednq wiedze w formie pogadanek,
apeli, wyktadow, pokazéw wizualnych, konkurséw i wystaw. Podstawq nauczania
Jest edukacja zdrowotna w zakresie higieny i J&j wplywu na zdrowie psychiczne i fi-
zyczne, zdrowe odzywianie, ruch, pierwsza pomoc i unikanie zagrozen, a takze wcze-
sne wykrywanie choréb nowotworowych oraz profilaktyka chordb uktadu krqzenia
i chorob zakaznych.

Program ,, Zdrowy Uczer” finansowany jest ze srodkéw m.st. Warszawy.
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Poradnia rehabilitacyjna: 22 167-22-81
Poradnia Preluksacyjna dla Dzieci: 22 167-22-80
Sekretariat: 22 167-22-45

Centrala: 22 167-23-00, 22 664-40-31, 22 665-40-50, 22 664-58-91
Rejestracja ogblna — Punkt Obstugi Pacjenta: 22 167-23-61, 22 666-29-15
Rejestracja poradni specjalistycznych: 22 167-23-60, 22 167-23-61, 22 664-58-93
Rejestracja Poradni dzieciecej: 22 167-23-31, 22 666-14-10
Rejestracja Poradni medycyny pracy: 22 167-23-27
Rejestracja RTG: 22 167-23-71, 22 666-10-16
Poradnia ginekologiczna: 22 167-23-20
Sekretariat: 22 167-23-45

Centrala: 22 167-24-00, 22 664-44-00, 22 664-44-80, 22 664-44-54
Rejestracja ogélna — Punkt Obstugi Pacjenta: 22 167-24-01, 22 665-23-03
Rejestracja Poradni dzieciecej: 22 167-24-31, 22 664-20-48
Poradnia dzieci zdrowych: 22 167-24-32
Poradnia ginekologiczna: 22 167-24-20, 22 665-37-07
Rejestracja Poradni rehabilitacyjnej: 22 167-24-80, 22 664-84-04
Laboratorium analityczne: 22 167-24-24
Sekretariat: 22 167-24-45
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