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Akcje promocji zdrowia w SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy

ZAPRASZAMY

PANIE

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

na bezptatne badania
CYTOLOGICZNE.

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

Czumy 1, tel. 22 665-40-50 wew. 33,
Powstancéw glqskich 19, tel. 22 665-37-07,
lub 22 664-44-00 wew. 19,
Wroctawskiej 19, tel. 22 638-23-33 wew. 222,
1 Sierpnia 364, tel. 22 846-86-74,
Cegielnianej 8, 22 863-91-50.

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

ZAPRASZAMY

Mieszkancéw Bemowa i Wtoch,
urodzonych w latach
1960, 1965, 1970, 1975 i 1980
(roczniki wytypowane w 2015 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 przychodniach
Zespotu na Bemowie i we Whochach, a osoby zainteresowane
prosimy o zgtaszanie sie do gabinetéw zabiegowych lub swoich
lekarzy POZ.

Gabinety czynne sg 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 miesiecy lub otrzymaty w ramach realizaciji
.Programu profilaktyki raka piersi” pisemne wskazanie
do wykonania ponownego badania mammograficznego
po uptywie 12 miesiecy

na bezptatne badania
MAMMOGRAFICZNE.

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

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

—

ZAPRASZAMY

Pacjentow chorujacych na cukrzyce
do skorzystania z programu:

~PROMOCJA ZDROWIA W CUKRZYCY”,

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

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

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

Program finansowany przez SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy.

ZAPRASZAMY

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

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

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

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

ZAPRASZAMY
| PANIE

na bezptatne zajecia praktyczne i teoretyczne
w ramach Programu edukacji przedporodowej

SZKOLA RODZENIA.

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

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

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

Program finansowany jest przez m.st. Warszawa.



sca tej tematyce.

Szanowni Panstwo!

Kazdego roku Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) wybiera priorytetowy obszar,
wazny z punktu widzenia zdrowia publicznego, jako temat przewodni Swiatowego Dnia
Zdrowia, ktory przypada 7 kwietnia w rocznice powstania WHO. W 2015 roku tematem
przewodnim jest bezpieczenstwo zywnosci. 1o bardzo szeroki temat obejmujqcy:

— choroby przenoszone drogq pokarmowaq o ostrym i przewleklym charakterze,

— zatrucia pokarmowe wywotane skazonq zywnosciq,

— zmiany srodowiskowe majqce wplyw na produkcje zywnosci,

— ocene wartosci odzywczych zywnosci,

—zasady produkcji i przechowywania.

O skali zjawiska niech swiadczq nastepujqce fakty: niebezpieczna Zywnos¢ moze by¢
przyczyng ponad 200 chorob, poczqwszy od biegunki na nowotworach skonczywszy, a obecne w zZywnosci bak-
terie, wirusy i pasozyty oraz substancje chemiczne zabijajq co roku okoto 2 min osob na swiecie. Wilqczajqc sie do
tegorocznej akcji Swiatowej Organizacji Zdrowia w nastepnych numerach ,, Diagnozy” poswiecimy wiecej miej-

Szanowni Panstwo, zaczeta sie wiosna, mamy nadzieje, zZe bedzie piekna i stoneczna, bo tego stonca brako-
walo nam w ostatnich miesiqcach. O tym jak waznq role w leczeniu niektorych schorzen odgrywa swiatto,
zarowno to naturalne, stoneczne, jak i sztuczne mogq Panstwo przeczytac wlasnie w tym numerze ,, Diagnozy”.

Zapraszamy do lektury!
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7
godnie z zapowiedzig prezentujemy trzeci
z cyklu wywiadow poswieconych szczegol-
nemu okresowi w zZyciu kazdej kobiety, ja-
kim jest menopauza. W poprzednim numerze na-
szego kwartalnika o uwarunkowaniach tego wie-
ku rozmawialiSmy z lekarzami specjalistami: endo-
krynologiem i ginekologiem. W tym numerze o pie-
legnowaniu psychiki dojrzatej kobiety ze specja-
lista psychiatrg, lek. med. Joanng Wojewodzka-
Cesarz z przychodni przy ul. Wroctawskiej 19
SZPZLO Warszawa Bemowo-Wiochy rozmawia
Halina Guzowska.

/- Wraz z wiekiem zmienia sie nie tylko na-
sze ciato, ale rowniez psychika. Menopau-
za jest szczegolnym okresem w zyciu kobie-
ty, trudnym dla wiekszosci z nas. Dotychczas
rozmawialiSmy na tamach ,,Diagnozy” o zdro-
wiu fizycznym w tym okresie. A jakie zmiany
w psychice moze nie$¢ za sobg menopauza?

- Rzeczywiscie jest to trudny czas, statysty-
ki méwig, ze w okresie okoto menopauzalnym
az 85 procent kobiet odczuwa zmiany nastro-
ju. Sg to zmiany typowe dla klimakterium, czy-
li labilno§¢ emocjonalna, drazliwosé, zaburze-
nia snu. | te dolegliwosci wigzemy ze zmianami
hormonalnymi. Natomiast az 30 procent kobiet
przezywa w tym okresie petny epizod depresyj-
ny. Wiek 40+ i 50+ jest typowym wiekiem dla
wystepowania choroby afektywnej jednobiegu-
nowej, czyli wtasnie depresji. Dotyczy ona gtow-
nie kobiet i dlatego w tym okresie jesteSmy na-
razone na jej wystagpienie.

Depresja ta jest dosy¢ charakterystyczna, bo
nie wigze sie tylko z obnizeniem nastroju, ale
dotyczy tez takich objawdw jak: drazliwosé, wa-
hania nastroju, zaburzenia snu. Bardzo czesto
tez ten obraz depresji wigze sie z zaburzeniami
koncentracji i uwagi. Kobiety zgtaszajg sie do
lekarza, bo na pierwszym planie nie widzg za-
burzen nastroju a wtasnie pamieci, uwagi i kon-
centracji. | dopiero wtedy, po wnikliwej diagno-
styce, mozemy zorientowac sie, ze jest to skta-
dowa witasnie tego epizodu depresyjnego, a nie
izolowane zaburzenia pamieci. Takie zaburze-
nia wystepujg w znacznie p6zniejszym wieku.

W tym okresie bardzo wazne jest, by taki epi-
zod depresyjny psychiatra leczyt wspdlnie z le-
karzem ginekologiem. Czyli hormonoterapia za-

Bezptatny kwartalnik
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i kobiecq po pieédziesiqtce? (cz.3)

stepcza plus leki przeciwdepresyjne. Kiedy le-
karz ginekolog wtaczy hormonalng terapie za-
stepczg, wéwczas typowe zaburzenia nastro-
ju powinny ustgpi¢. Jesli nie ustepujg, to jest
wskazanie do zgtoszenia sie do lekarza psychia-
try, bo by¢ moze pod maska tych typowych zabu-
rzen klimakterycznych kryje sie depresja i wtedy
my dotgczamy leczenie przeciwdepresyjne. Na
szczescie ten epizod najczeSciej udaje sie nam
opanowac.

-/~ Inne niz dotychczas zachowanie kobiety
mozna uzna¢ tez za reakcje na to, co dzieje
sie w jej organizmie. Czuje sie nieatrakcyjna,
wokoto sg miodzi i piekni, ma problemy z pra-
c3, w dodatku dzieci zatozyty wiasne rodziny.
To czasem zbyt wiele...

- Przechodzimy do nowej fazy w zyciu, zacho-
dzg duze zmiany w nas, w naszym wygladzie
a my po prostu nie musimy sie z tym pogodzic,
nie chcemy tego zaakceptowac. | czasami ten
brak zgody, to ze inaczej jesteSmy postrzegane
i przez siebie i przez otoczenie, urasta do ran-
gi problemu zaburzen lekowych, czy lekowo-de-
presyjnych. Wtedy tez warto skonsultowac sie
z psychologiem lub z lekarzem psychiatrg, bo
zdarza sie, ze wystepujg reaktywne zaburzenia
nastroju, czyli bedgce reakcjg na sytuacje trud-
ng do zaakceptowania i one tez wymagajg le-
czenia farmakologicznego.

W tym okresie czeste jest tez wystepowanie,
nie tylko zresztg u kobiet, tzw. syndromu puste-
go gniazda. To jest oczywista, naturalna wrecz
faza rozwojowa w zyciu rodziny, ale jesSli kobie-
ta widzi siebie przede wszystkim w relacji mat-
ka — dziecko i nie ma innych pdl, w ktérych sie
realizuje, to pojawia sie powazny problem. Cze-
sto kobieta nie moze sie z tym pogodzi¢, a wte-
dy dochodzi do zaburzen reaktywnych nastroju,
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ktore wymagajg pomocy psychologicznej i nie-
raz réwniez psychiatrycznej oraz wiaczenia le-
czenia farmakologicznego. Dlatego tak wazna
jest nieco wczesSniejsza profilaktyka, zmiana
dotychczasowych relacji rodzinnych, zajecie sie
sobg, wtasnymi zainteresowaniami, samoreali-
zacja.

-/~ Depresja, mato kto wie jak bardzo grozna,
daje charakterystyczne objawy. Na co nalezy
zwrocié uwage i kiedy zglosi¢ sie do lekarza
psychiatry?

- To bardzo wazne, zeby rozpoznac¢ depresje

w miare szybko, bo wtedy leczenie jest zdecy-
dowanie szybsze i skuteczniejsze. Taki charak-
terystyczny objaw to obnizenie nastroju i nape-
du, ale nie takie zwykte, ktore zdarza sie kaz-
demu i jest popularnie nazywane chandrg, trwa
kilka dni lub powtarza sie co jakiS czas i jest
zwigzane z jakimis wydarzeniami zyciowymi. Je-
zeli natomiast odczuwamy obnizenie nastroju
i napedu dtugo, przez dwa albo wiecej tygodni,
nic nam sie nie chce i nic nie sprawia przyjem-
nosci — to jest to juz bardzo charakterystycz-
ny objaw. JeSli jeszcze dotaczajg sie do tego
zaburzenia snu i taknienia, to jest sygnat alar-
mowy, ze dzieje sie co$ ztego. A gdy pojawiaja
sie w dodatku zaburzenia typu mysli rezygnacyj-
nych (wszystko jest bez sensu), nie méwigc juz
o myslach samobdjczych, to jest ostatni dzwo-
nek, by jak najszybciej udac sie do lekarza.
/- Czy w trakcie menopauzy, oprocz typo-
wych wahan nastroju i depresji, moga tez
ujawniac¢ sie choroby psychiczne typowe dla
miodszego wieku, np. schizofrenia?

- To jest rzadkosé, choé¢ wszystko moze sie

zdarzy€. Predzej moze by¢ tak, ze u kogos wy-
stepowaty od wieku mtodzienczego pewne obja-
wy choroby, taka osoba byta postrzegana jako
inna, wycofana, ale nie byto innych objawow.
| wtedy w okresie menopauzy moze u niej dojs¢
do wybuchu psychozy. Moze to by¢ tzw. schizo-
frenia pdzna. Jednak okres menopauzalny jest
— jak juz powiedziatam — bardziej ,zarezerwo-
wany” dla zaburzen nastroju. A schizofrenia to
choroba ludzi mtodych.
-/~ Istnieje jeszcze jeden problem, o ktérym
sie niewiele mowi. Bywa, ze trudnosci poja-
wiajace sie w okresie przekwitania, czasem
opuszczenie przez wieloletniego partnera, po-
woduja, ze kobieta siega po alkohol. I choé
sama temu zaprzecza, regularne popijanie
dosé szybko przechodzi w chorobe alkoholo-
wa. Kiedy nalezy zaczagé szuka¢ pomocy, by ja
pokonacé?

- | to wszystko nam sie ptynnie taczy, bo sie-
ganie po alkohol bierze sie stad, ze mamy zmia-
ny nastroju, nie akceptujemy pewnych zmian,
ktore dzieja sie w naszym ciele, swego wygla-
du. Alkohol wydaje sie nam jedynym dostepnym
poprawiaczem nastroju. A poniewaz kobiety sg
mistrzyniami w organizacji, to ten problem bar-

WYWIAD ,,DIAGNOZY”

dzo dtugo bywa niezauwazany przez otoczenie.
Kiedy zatem same widzimy, ze coraz czesciej
siegamy po alkohol, nie jesteSmy w stanie kon-
trolowac¢ swojego picia, chcemy to zmieni¢, ale
nie dajemy rady, to najprawdopodobniej jest
to juz problem. Szczegblnie, gdy nie potrafimy
wyjS¢ z ciggu picia, mamy objawy abstynencyj-
ne, to jest to juz sygnat, ze jesteSmy uzaleznio-
ne lub znajdujemy sie na najlepszej drodze do
tego uzaleznienia, czyli pijemy w sposéb szko-
dliwy. Jest to faza przed wystgpieniem petno-
objawowego zespotu uzaleznienia. Jesli zatem
widzimy, ze nasz sposob picia rézni sie od do-
tychczasowego, trzeba skonsultowac sie z tera-
peutg z poradni leczenia uzaleznien. To nie jest
Zzaden wstyd. Pamietajmy, ze te poradnie zaj-
mujg sie nie tylko leczeniem, ale i profilaktyka.
/.- Jak zadbaé o zdrowie psychiczne, by mimo
tego trudnego okresu pozostaé¢ w dobrej kon-
dycji i z optymizmem popatrzeé na kolejne la-
ta naszego zycia?

- Juz wspominatam, warto przyjrze¢ sie temu,
jak postrzegamy siebie w relacjach rodzinnych,
czy mamy pole do samorealizowania sie, do za-
spokajania wtasnych potrzeb, zajecia sie wta-
snym hobby wtedy, kiedy opuszczg nas dzie-
ci, przestaniemy pracowac¢. Wazne sg tez na-
sze relacje z mezem, partnerem, bo czesto, gdy
dzieci wyprowadzajg sie z domu, nagle okazuje
sie, ze nas tez juz nic nie tgczy. Warto zatem
zawczasu zmieni€ te relacje, powréci¢ do tego,
Cco nas wczesniej tgczyto, zanim zajeliSmy sie
wspdlnie dzieémi. Trzeba przesungc ten Srodek
ciezkosci na siebie, na partnera. To jest oczywi-
Scie znowu pewien rodzaj profilaktyki.

Wazne jest tez to, o czym wczesSniej wspom-
niatam, czyli pozostawanie pod kontrolg lekarza
ginekologa, ktéry zapewni nam leczenie hormo-
nalne. A jesli widzimy jakiekolwiek niepokojg-
ce objawy ze strony naszej psychiki nie wahaj-
my sie skorzysta¢ z pomocy psychiatry, ktory
niekoniecznie musi wtgczy¢ leczenie farmakolo-
giczne, ale by¢ moze pokieruje do psychologa,
z ktérym pacjentka wypracuje sobie na nowo
sposoéb roztozenia akcentéw na to, co w jej zy-
Ciu jest teraz najwazniejsze.

.\ Dziekuje za rozmowe.
| L]

Bezptatny kwartalnik

(s
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NASZe ZDROWIE

- Swiattlo

dziatywaniu promieniowania stonecznego

na skore. Takie opinie dotycza przede
wszystkim nadmiernej ekspozycji na promienio-
wanie UV, ktore moze prowadzi¢ do powstania
zmian degeneracyjnych na skorze, fotostarzenia,
czy sprzyja¢ rozwojowi rakow skory. Jednak pro-
mieniowanie UV ma swoje udokumentowane, ko-
rzystne dziatanie w lecznictwie dermatologicz-
nym.

@) d wielu lat mowi sie o niekorzystnym od-

Fototerapia, czyli Swiattolecznictwo jest meto-
dag od dawna stosowang w leczeniu wybranych
choréb dermatologicznych. Ten spos6b leczenia
wykorzystywany jest w monoterapii lub w skoja-
rzeniu z leczeniem miejscowych lub ogdlnym.

Znana od wielu lat

Historia fototerapii jest dtuga, liczy sobie wie-
le lat. Od dawna wiadomo byto o zbawiennym
wptywie promieniowania stonecznego na zmia-
ny tuszczycowe, gdyz latem u wiekszosci cho-
rych dochodzi zwykle do remisji zmian skor-
nych.

Korzystny wptyw promieniowania ultrafioleto-
wego byt znany w czasach starozytnych, jednak
prawdziwe zainteresowanie Swiattolecznictwem
notuje sie od 1903 roku, kiedy Niels Finsen
otrzymat nagrode Nobla za wktad w wykorzysta-
nie promieniowania stonecznego i ultrafioleto-
wego w leczeniu gruZlicy i innych choréb derma-
tologicznych.

INGitanszyilek

dr n. med. Magdalena Bacz-Malinowska
specjalista dermatolog-wenerolog, alergolog

Rodzaje promieniowania stonecznego

W celach leczniczych wykorzystywane jest je-
dynie promieniowanie UVB i UVA. Promienio-
wanie UVB to tzw. promieniowanie rumienio-
twércze, ktére oddziatuje na zewnetrzne war-
stwy skory i nie wnika do skory wtasciwej. Na-
tomiast promieniowanie UVA dociera do gteb-
szych warstw skoéry, ma dziatanie przeciwzapal-
ne, immunosupresyjne, czyli hamujgce proces
wytwarzania przeciwciat i komérek odpornoscio-
wych.

Dziatanie terapeutyczne...

zalezy wiec od rodzaju promieniowania, a co
za tym idzie — gtebokoSci penetracji, a takze
od wieku, osobniczych sktonnosci do reakgcji ru-
mieniowej, karnacji skory, uwarunkowan gene-
tycznych oraz samego rodzaju choroby podda-
wanej temu leczeniu.

Nowoczesne 7Zrddta Swiatta zostaty tak skon-
struowane, aby emitowac¢ wtasnie taki zakres
promieniowania, ktéry w sposéb kontrolowany,
Zz uwzglednieniem odpowiedniej dawki, moze
by¢é wykorzystywany w terapii chorob dermato-
logicznych.

Metody fototerapii

W zaleznoSci od potrzeb wyodrebnia sie r6z-
ne metody fototerapii, tj.:

1) nasSwietlania UVB szerokim zakresem 280-
320nm,

2) selektywng fototerapie UVB (SUP) z maksi-
mum naswietlania 305 i 325nm,

3) naswietlanie waskim pasmem UVB 311nm,

4) nasSwietlania promieniami UVA w potacze-
niu z lekami Swiattouczulajgcymi (metoda

PUVA),

5) naswietlania wagskim zakresem promienio-
wania UVA (UVA1 340-400nm).

Wskazania do naswietlan

Najczestszym wskazaniem do naswietlan
promieniowaniem UVB jest tuszczyca. Leczenie
mozna prowadzi¢ szerokim spektrum naswie-
tlania UVB (280-320nm) lub wagskim pasmem
UVB 311nm. Przed rozpoczeciem takich zabie-
gow u pacjenta nalezy zawsze okresli¢ tzw. mi-
nimalng dawke rumieniowg, tzn. takg dawke
promieniowania, ktéra powoduje odczyn rumie-
niowy na skérze po 24 godzinach od naswietla-
nia. W zaleznosci od wynikéw ustala sie sche-
mat i dawke naswietlan leczniczych.

Wskazaniami do leczenia promieniowaniem
UVB sg oprocz tuszczycy m.in. takze: atopowe



dlagnoza

A

zapalenie skory, Swiad, liszaj ptaski czy bie-
lactwo.

Innym sposobem leczenia jest naswietlanie
promieniami UVA (320-400nm). Jest to tzw. fo-
tochemioterapia PUVA. Polega ona na naswie-
tlaniu promieniami UVA w specjalnie do tego
skonstruowanych kabinach po wczes$niejszym
zastosowaniu psoralenéw, czyli pochodnych fo-
tokumaryny o dziataniu Swiattouwrazliwiajgcym.

W celu dobrania odpowiedniej dawki naswie-
tlania metodg PUVA przed planowanymi zabie-
gami okresSla sie minimalng dawke fototoksycz-
na (MPD), ktéra powoduje rumie po podaniu
doustnym psoralendw.

Przed planowanymi naswietlaniami z uzyciem
psoralendéw u pacjenta nalezy wykona¢ podsta-
wowe badania laboratoryjne: OB, morfologie,
badania czynnosci watroby (transaminazy AST
| ALT, BILIRUBINE, GGTP).

Inng, podobng metodg naswietlan jest PUVA-
bath. Réznice wynikajg stad, ze chory poddawa-
ny jest naswietlaniom UVA nie po doustnym po-
daniu lekéw Swiattouwrazliwiajgcych, a po wcze-
Sniejszej kgpieli w roztworze psoralenéw. Moz-
liwe jest takze zastosowanie kapieli, ale tylko
wybranych fragmentoéw skory, np. dtoni czy stép
(metoda PUVA-soak).

Wskazaniami do naswietlan tg metodg sa
m.in.: tuszczyca, bielactwo, przytuszczyca, wcze-
sne stadia ziarniniaka grzybiastego, pokrzyw-
ka barwnikowa, rozsiany liszaj ptaski, rozsiany
ziarniniak obrgczkowaty, przewlekty wyprysk rgk
a takze fotodermatozy w celu zwiekszenia tole-
rancji tych chorych na Swiatto. Jako metoda al-
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ternatywna moze byc¢ tez zalecana w atopowym
zapaleniu skory, tysieniu plackowatym, twardzi-
nie skory, czy Swigdzie r6znego pochodzenia.

Inng, najnowszg metodg fototerapii, jednak
mato dostepng ze wzgledu na wysokie koszty
urzadzen, jest naswietlanie promieniowaniem
UVA, ale w wezszym zakresie, tzn. UVAL1 340-
400nm. Naswietlania tym zakresem fali poczat-
kowo z dobrym efektem byty stosowane w lecze-
niu atopowego zapalenia skory, obecnie wska-
zania do leczenia ulegty rozszerzeniu i obejmu-
ja takze: twardzine ograniczong i uogélniona, li-
szaj twardzinowy i zanikowy, wyprysk potnico-
wy, pokrzywke barwnikows.

Dla kogo szczegolnie wskazana?

Fototerapia odgrywa wazng role w leczeniu
choréb dermatologicznych. Wybér metody na-
Swietlania i kwalifikacja pacjentow do takich za-
biegdw powinna by¢ indywidualna z uwzglednie-
niem wskazan i przeciwwskazan, aby zminima-
lizowac ryzyko wystapienia objawéw niepozada-
nych. Przeciwwskazania do takich zabiegdw to
przede wszystkim zespét znamion dysplastycz-
nych, czerniak, raki skory, ciezkie uszkodzenie
watroby, nerek, cigza, zaéma, padaczka, sto-
sowanie lekéw o dziataniu Swiatto uwrazliwiaja-
cym (sulfonamidy, tetracykliny, amiodaron, leki
z grupy fenotiaziny, niesterydowe leki przeciw-
zapalne itp.).

Fototerapia jest metodg leczniczg wartg uw-
zglednienia i godng polecenia w leczeniu wy-
branych chordb dermatologicznych, szczegdlnie
u 0s6b, u ktérych leczenie preparatami miejsco-
wymi, czy ogélnymi nie przynosi spodziewanych
efektow.

Poradnia dermatologiczna SZPZLO War-
szawa Bemowo-Wiochy miesci sie w Przy-
chodni Rejonowo-Specjalistycznej przy ul.
Cegielnianej 8, tel. 22 863 91 42, 22 371
64 71. Sa tam wykonywane zabiegi fotote-
rapii. Terapia ta nie jest refundowana w ra-
mach NFZ.

Bezptatny kwartalnik
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INieleczonerzeby)
a zdrowie

lek. dent. Monika Struminska

réchnica, uwazana za chorobe cywilizacyj- Niektérym ciezarnym towarzysza wymioty, co

P ma istotny wptyw na powstawanie ubytkéw ero-
zyjnych, tzw. nadzerek na powierzchni szkliwa.

Zjawisko to dotyczy gtéwnie siekaczy przednich

szczeki. Ratunek stanowig m.in. profesjonalne

na XXI wieku, jest nie tylko bezposrednia

przyczyna utraty zebow, ale takze naraza
nas na ryzyko utraty zdrowia, a w skrajnych przy-
padkach, nawet zycia.

To wtasnie bakterie, ktére majg wtasciwosci
destrukcyjne, zwiekszajg ryzyko pojawienia sie
préchnicy i stanéw zapalnych dzigset. Przyczynia-
ja sie rowniez do powstawania réznego rodza-
ju zaburzen gastrycznych, nefrologicznych (sta-
ny zapalne nerek), bélu gtowy. Sg odpowiedzial-
ne za rozwoj cukrzycy i zaostrzenie tej choroby,
a nawet za zawat serca.

Przeprowadzone w ostatnich latach w todzi
badania wskazujg, ze na stan uzebienia maja
wplyw nastepujace czynniki:

- styl zycia — w 50%,

- uwarunkowania Srodowiskowe —w 30%,

- system opieki stomatologicznej —w 10%,

- uwarunkowania osobnicze — w 10%.

Higiena jamy ustnej przysztej mamy

Badania wykazaty, ze prawdopodobienstwo
przedwczesnego porodu u kobiet z chorobami
przyzebia jest az 7,5 razy wieksze niz u zdro-
wych kobiet. Higiena jamy ustnej przysztej
mamy ma istotny wptyw nie tylko na zdrowie po-
tomka, a takze jej wtasne. Stomatolodzy zale-
cajg wizyty kontrolne co 2-3 miesigce, a okre-
sem sprzyjajacym wykonywaniu zabiegoéw jest
drugi trymestr cigzy. Kobiety w cigzy sg narazo-
ne na powstawanie prochnicy a takze, bardzo
czesto, standéw zapalnych dzigset i przyzebia,
€O moze przyczyni¢ sie nie tylko do przedwcze-
snego porodu, ale i niskiej masy urodzeniowej
dziecka.

Pamietajmy o prawidiowej higienie jamy
ustnej, czyli o:

- szczotkowaniu zebow (3 razy dziennie
po positku przez ok. 3 minuty),

- nitkowaniu przestrzeni miedzyzebowych
(codzienne nitkowanie redukuje ptytke na-
zebng o 50%),

- stosowaniu ptukanek zawierajgcych m.in.
zwigzki fluoru,

- zbilansowanej diecie (ograniczenie spo-
zywania weglowodanow).
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zabiegi z uzyciem fluoru, czyli tzw. profilaktyka
fluorkowa.

Prochnica a leczenie cukrzycy

Cukrzyca jest chorobg uposledzajgcg odpor-
nos¢, nasilajgcg stany zapalne i grzybicze w ob-
rebie jamy ustnej oraz przySpieszajgcqg powsta-
wanie prochnicy. Dotychczasowe badania do-
wodzg, ze nieleczone choroby zebdéw i bton Slu-
zowych wptywajg negatywnie na poziom gluko-
zy we krwi, a zatem zaostrzajg przebieg choro-
by. Niestety, leczenie schorzen w postaci zapa-
lenia dzigset czy przyzebia przebiega u diabety-
kow trudniej i jest dtuzsze niz u innych pacjen-
tow.

I znowu, jak w przypadku przysztych mam,
pacjenci z cukrzycg powinni pamietaé, ze cze-
ste wizyty kontrolne w gabinecie stomatologicz-
nym, higiena jamy ustnej i profilaktyka fluorko-
wa to Zrédto sukcesu!

Prochnica a stan zapalny zatok

Nieleczona préchnica moze skutkowaé sta-
nem zapalnym miazgi, a w koficowym efekcie
takze stanem zapalnym tkanek otaczajgcych
korzen zeba. Jezeli ten stan jest dtugotrwaty,
rozlegly i dotyczy goérnych zebdw przedtrzono-
wych (4, 5) i trzonowych (6, 7, 8) istnieje ryzy-
ko infekcji zatoki szczekowej znajdujgce;j sie tuz
nad kosScig szczeki. Jej btona stanowi poniekad
~cienka bariere” dla wnikania bakterii prochni-
cotwoérczych mogacych wywotaé stan zapalny.
Dlatego bardzo wazne jest leczenie préchnicy
juz w poczatkowym jej stadium.

Angina Ludwiga

Jest to choroba powszechnie uwazana za za-
grazajgca zyciu. Badania dowodzg, iz jest ona
w 90% spowodowana przez dtugotrwaty, niele-
czony proces zapalny w obrebie drugiego i trze-
ciego trzonowca zuchwy. Bakterie, namnazajace
sie w zniszczonym przez prochnice zebie, prze-
dostajg sie, przez kanaty w korzeniu, do prze-
strzeni podzuchwowej atakujgc okolice migdat-
koéw i okolice podjezykowg. Objawia sie to obu-
stronnym obrzekiem szyi, trudnosciami z poty-
kaniem, oddychaniem badz ograniczong rucho-
moscia jezyka.
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Prochnica a béle giowy

Wraz z wiekiem dochodzi do $cierania po-
wierzchni zgryzowych zebéw oraz zaniku koSci
wyrostka zebodotowego, co moze skutkowac
rozchwianiem a w koncowym efekcie — utrata
zebow. Juz na tym etapie dochodzi do zmian
zwyrodnieniowych w obrebie stawu skroniowo-
zuchwowego, czego objawem sg bdle gtowy (na-
wet migrenowe) zlokalizowane w okolicy czoto-
wej, skroniowej, ciemieniowej czy potylicznej.
Jest to pierwszy gtéwny sygnat, aby uzupetnic
braki zebowe m.in. w postaci implantéw, mos-
téw, protez ruchomych itp.

Tylko systematyczne wizyty kontrolne
u stomatologa, regularne usuwanie ztogow
nazebnych, kontrola istniejacych wypet-
nien, gdyz i te moga ulec rozszczelnieniu,
i leczenie prochnicy we weczesnym stadium
uwolni nas od bolu i groznych dla zdrowia
powiktan.

0d zapalenia dzigset do zawatu serca

Gtéwng przyczyne powstawania groznych
choréb, takich jak zawat mieSnia sercowego czy
udar mézgu stanowi miazdzyca. Nieleczone sta-
ny zapalne dzigset mogg mie¢ istotny wptyw na
jej rozwdj. Dzieje sie to za sprawg bakterii znaj-
dujgcych sie np. w Kieszonce dzigstowej, czy
w przyzebiu, ktére wraz z krwig migrujg do ogni-
ska zapalnego. Kazde takie ognhisko zapalne,
wywotane przez wedrujgce po organizmie bak-
terie, nasila i przySpiesza powstawanie blaszki
miazdzycowej, ktéra przy udziale ttuszczu, pty-
tek krwi, wapnia i innych sktadnikéw zmniejsza
Swiatto naczyn krwionosnych, zaburza przeptyw
krwi i powoduje niedokrwienie wielu narzagdéw.

Drobnoustroje znajdujgce sie w kieszonkach
dzigstowych zwiekszajg ryzyko zachorowalnosci
na miazdzyce o 20%, moga by¢ takze przyczy-
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ng bakteryjnego zapalenia wsierdzia czy zasta-
wek.

Brak zebow i zanik kosci wyrostka zebodolo-
wego zwieksza rowniez ryzyko wystgpienia cho-
roby wiencowe;j.

Zjadliwe bakterie namnazajgce sie w Srodo-
wisku prochnicowym przedostajg sie do krwio-
obiegu, atakujgc jeszcze inne odlegte narzady,
m.in. nerki, co moze stac sie przyczyng niewy-
dolnosci nerek, badz nasila¢ objawy istniejgce-
g0 juz zapalenia.

Przykry zapach z ust

Przyczyn jego pojawienia sie jest wiele: nie-
prawidtowa higiena jamy ustnej, liczne ogniska
prochnicowe, zeby zgorzelinowe, wspodtistnie-
jace choroby (np. cukrzyca, choroba wrzodo-
wa zotgdka, mocznica), kilkuletnie, trudne do
oczyszczenia, protezy zebowe. Jednak podsta-
WOowg przyczyng sg bakterie betlenowe tworza-
ce powtoke na tylnej powierzchni jezyka. W wy-
niku metabolizmu tych bakteri dochodzi do wy-
tworzenia m.in. zwigzkow siarki (siarkowodoru,
merkaptanu metylu) odczuwalnych jako nieprzy-
jemny zapach.

Aby osiggnac¢ sukces w leczeniu, nalezy prze-
de wszystkim usunagé przyczyne dolegliwosci.
Zalecane sg réwniez preparaty antybakteryjne,
zawierajgce zwigzKi wigzgce siarke jak i regu-
larne wizyty kontrolne w gabinecie stomatolo-
gicznym.

Zaburzenia emocjonalne i depresja

Mato kto kojarzy sobie prochnice, stany za-
palne w obrebie jamy ustnej, krwawienie dzig-
set z zaburzeniami emocjonalnymi a nawet de-
presja. A jednak: choroby dzigset, przyzebia
i nieleczone zeby mogg doprowadzi¢ do zwiek-
szonej ruchomosci, a takze ich utraty, utrudnia-
jac spozywanie pokarméw i méwienie, a przede
wszystkim przyczyniajg sie do tego, jak postrze-
gamy samych siebie. Badania dowodzg, ze oso-
by, ktore w krotkim czasie utracity zeby, badz
posiadajg liczne braki, izolujg sie od Srodowi-
ska, unikajg kontaktow z przyjaciétmi, rzadziej
sie uSmiechaja. Stan jamy ustnej, a zatem nasz
usmiech, znaczaco wptywa na pewnos¢ siebie,
co znajduje odbicie zaréwno w sferze zawodo-
wej, jak i osobiste;.

Poradnie stomatologiczne SZPZLO
Warszawa Bemowo-Wiochy mieszczg sie
w Przychodniach przy ul. Czumy 1, 1 Sierp-
nia 36a, Szybowcowej 4, Janiszowskiej 15
i Cegielnianej 8.

W przychodni przy ul. 1 Sierpnia 36a
funkcjonuje Poradnia chirurgii stomatolo-
gicznej, a w przychodni przy ul. Czumy 1
- Poradnia ortodontyczna.

Bezptatny kwartalnik
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mozg

6zg, nasz najbardziej podstawowy zasob,
M nalezy chronié, zachowywac, rozwijaé i pie-

legnowaé¢ - apelujg specjaliSci zrzeszeni
w Europejskiej Radzie Mozgu. Wiele zalezy tu
jednak nie tylko od lekarzy i naukowcow, kto-
rych celem jest poszukiwanie i stosowanie coraz
nowszych metod leczenia chorob moézgu, ale tak-
ze od nas samych.

Liczba Europejczykow dotknietych chorobami
mozgu gwattownie rosnie. W 2004 roku byto ich
127 milionéw, szes¢ lat pozniej — juz 380 mi-
lionébw. Wedle szacunkowych danych Europej-
skiej Rady M6zgu, koszt leczenia choréb mézgu
w Europie w 2004 roku wyniést 386 miliardow
euro, w 2010 roku — juz 798 miliardéw euro.
To znacznie wiecej niz pochtoneto w tym czasie
tgcznie leczenie nowotwordw, cukrzycy i chorob
uktadu kragzenia, uznawanych za gtéwnych wino-
wajcow utraty zdrowia i zycia.

Jeden mozg - wiele chorob

Czym jest ludzki mo6zg? To taki nasz gtéwny
sterujacy osrodek dyspozycyjny. Przez cate zy-
cie docierajg do niego bodzce, czyli informacje
0 tym co dzieje sie na zewnatrz i wewnatrz na-
szego organizmu. Wazy od 1200 do 1400 gra-
moéw. | waga ta nie jest zalezna od ptci, cho¢
zdaniem niektérych moézg mezczyzny jest wiek-
szy niz kobiety, a od masy ciata. Wiadomo tak-
ze, ze ludzki mdézg moze sie regenerowac przez
cate zycie tworzac nowe potgczenia nerwowe
w miejsce tych, ktore zostaty utracone w prze-
biegu choroby, np. stwardnienia rozsianego.
Jest to tzw. neuroplastyczno§é mozgu.

Schorzenia mozgu objete analiza Euro-
pejskiej Rady Mozgu:
guz mézgu, udar, urazowe uszkodzenie mo-
zgu, migrena, stwardnienie rozsiane, choro-
ba Parkinsona, epilepsja, demencja (w tym
m.in. choroba Alzheimera), uzaleznienie, za-
burzenia odzywiania, zaburzenia snu, zabu-
rzenia afektywne (np. depresja), zaburze-
nia lekowe, zaburzenia psychotyczne, zabu-
rzenia u dzieci i mtodziezy, zaburzenia 0so-
bowosci, zaburzenia somatoformiczne (ner-
wicowe), niepetnosprawnosé intelektualna
(wtym m.in. typowe zaburzenia rozwoju
— mdzgowe porazenie dzieciece, autyzm, ze-
sp6t Downa).
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Istnieje wiele chor6b moézgu, jedne np. guzy
mozgu, stwardnienie rozsiane, epilepsje, czy
chorobe Parkinsona rozpoznaje sie rzadziej,
w setkach tysiecy przypadkéw rocznie, inne,
np. zaburzenia snu, zaburzenia lekowe czy mi-
grene w dziesigtkach a nawet setkach milio-
noéw. W 2010 roku np. liczba rozpoznan migre-
ny przekroczyta w populacji europejskiej 152
miliony, z tego w Polsce — ponad 1,2 min.

Na wspomniane na wstepie koszty leczenia
sktadajg sie zaréwno czynniki medyczne (leki,
hospitalizacja, rehabilitacja), jak pozamedycz-
ne, w tym spoteczne zwigzane zapewnieniem
opieki chorym i wyptacaniem im zasitkéw choro-
bowych czy renty. Polska zajmuje siédme miej-
sce w UE pod wzgledéw wydatkéw ponoszonych
na choroby mézgu, w 2010 roku przekroczyty
one 100 milionéw ztotych.

Zadbajmy o nasz mozg

W przysztosci lekarz nie bedzie dawat le-
karstw, ale zainteresuje swoich pacjentow dba-
niem o ludzki organizm, dietg, przyczynami
i profilaktykg choroby — powiedziat zyjgcy na
przetomie XIX i XX wieku Thomas Edison, ge-
nialny wynalazca i jak wida¢ bardzo przewidu-
jacy cztowiek. Wprawdzie lekarze nadal, w XXI
wieku, przepisujg pacjentom lekarstwa, ale tez
od dawna zachecajg do dbania o wtasne zdro-
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skroniowy

Pien mozgu

Ptat
ciemieniowy

Ptat
potyliczny

Mozdzek

wie, a programy profilaktyczne przeciwdziatajg
skutecznie rozwojowi wielu groZnych chordéb.
Przyktadem jest chocby realizowany we wszyst-
kich przychodniach SZPZLO Warszawa Bemo-
wo-Witochy program bezptatnych badan uktadu
krazenia.

Chronié zachowywaé, rozwijaé i pielegno-
waé nasz najbardziej podstawowy zasob:
mozg — to hasto obchodzonego w ub. roku Euro-
pejskiego Roku M6zgu stato sie wezwaniem nie
tylko dla lekarzy i naukowcow, ale takze dla pa-
cjentéw. Nikogo bowiem nie trzeba dtugo prze-
konywac¢ jak wiele zalezy od nas samych. Wez-
my prosty przyktad: otytoSé, nieleczone nadci-
Snienie i cukrzyca moga przyczynic sie do udaru
mézgu, ale tym chorobom mozna bardzo sku-
tecznie zapobiega¢ m.in. prowadzac regularny
tryb zycia, stosujgc wiasciwa diete i zachowu-
jac aktywnosé fizyczng bez wzgledu na wiek.

Co jeszcze mozemy zrobi¢ dla swojego mé-
zgu? Stale uczy¢ sie czego$ nowego — nasz
mozg lubi takie ¢wiczenia. O tym jak dobrze
wptywa to na jego kondycje Swiadczg dokona-
nia stuchaczy uniwersytetéow trzeciego wieku,
Luczelni”, ktore cieszg sie coraz wiekszg popu-
larnoscig. Bardzo dobrym éwiczeniem dla mo-
zgu jest np. nauka jezykow obcych. Kilka no-
wych stowek przyswojonych kazdego dnia utrzy-
ma mozg w doskonatej formie. PowinniSmy tak-
ze zadbac o zdrowy i regularny sen. Bezsennosé
jest przyczyng wielu chordéb, zaréwno fizycznych
jak i somatycznych.

Wyzwanie dla Polski

Od poéttora roku dziata Polska Rada Moézgu
(PRM), utworzona przy Fundacji Neuropozytyw-
ni, zrzeszajgca wybitnych naukowcow, specjali-
stow neurologdw i psychiatrow. Jej celem jest

Swiatowa Organizacja Zdrowia opraco-
wata Globalng strategie dotyczaca zywie-
nia, aktywnosci fizycznej i zdrowia.

Zgodnie z jej zatozeniami, aktywnoS¢ fi-
zyczna u 0s6b dorostych obejmuje: space-
ry, taniec, ogrodnictwo, turystyke, ptywanie,
wycieczki piesze lub rowerowe, prace domo-
we, zabawy, gry i éwiczenia sportowe. Powin-
niSmy na nig poswiecaé co najmniej 150 mi-
nut tygodniowo. Osoby starsze, powyzej 65.
roku zycia, powinny byé aktywne fizycznie, na
tyle, na ile pozwalajg ich umiejetnosci i stan
zdrowia.

budowanie spotecznej Swiadomosci na temat
mozgu i chordb neurodegeneracyjnych. W lutym
br. w Biurze Rzecznika Praw Obywatelskich od-
byta sie konferencja PRM inaugurujgca prace
nad przygotowaniem strategii na rzecz profilak-
tyki i zwalczania choréb mézgu. Choroby mézgu
uznano za jeden z priorytetéw w przygotowywa-
nym projekcie ustawy o zdrowiu publicznym.

Halina Guzowska

Poradnie neurologiczne SZPZLO Warszawa
Bemowo-Wiochy mieszcza sie w przychod-
niach przy ul. Czumy 1 i 1 Sierpnia 36a. Po-
radnie zdrowia psychicznego SZPZLO War-
szawa Bemowo-Wiochy funkcjonuja w przy-
chodniach przy ul. Wroctawskiej 19 i Cegiel-
nianej 8.

Bezptatny kwartalnik 11
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Diacze e oRvanto,
robié cytologie?

Magdalena Wodyczko
mgr nauk o zdrowiu,
potozna

adanie cytologiczne jest skutecznym,
bezbolesnym i bezpiecznym badaniem

komorek z kanatu szyjki macicy. Bada-
nie to pozwala na wykrycie stanow przedno-
wotworowych i nowotworowych szyjki maci-
cy w czasie kiedy nie ma zadnych objawow.
Jest badaniem niejednokrotnie ratujgcym zy-
cie kobiety.

Szyjka macicy stanowi dolny odcinek narza-
du ptciowego zenskiego. Sktada sie z czesci
pochwowej i czeSci brzusznej. Zbudowana jest
z tkanki tacznej i miesSniowej, jej czeS¢ pochwo-
wa pokryta jest wielowarstwowym nabtonkiem
ptaskim, natomiast wnetrze kanatu wyScieta
nabtonek jednowarstwowy gruczotowy.

MACICA
Dno

JAJOWOD

(cze$¢ maciczna)

Trzon

Ciesn Ujscie wewnetrzne

Szyjka

kanat szyjki

Ujscie zewnetrzne

POCHWA

W 2010 roku w Polsce czestosé zacho-
rowan na nowotwory szyjki macicy byta
o okofo 15% wyzsza niz Srednia dla krajow
Unii Europejskiej.

Sposrod nowotworow zlokalizowanych w ob-
rebie szyjki macicy najczestszym jest rak, czyli
nowotwor z komérek nabtonka.

Czynniki rozwoju raka szyjki macicy

Polska nalezy do grupy krajow europejskich
0 Sredniej zachorowalnosSci na nowotwory, ale
umieralno$é z powodu nowotworow ztosliwych
jest za wysoka i stanowi najwazniejszg przyczy-
ne przedwczesnych zgonéw. Jednym z nowo-
twordw, ktory zbiera dramatyczne zniwo, jest
rak szyjki macicy.

Do czynnikéw rozwoju raka szyjki macicy za-
liczamy:

Bezptatny kwartalnik

M infekcje wirusem brodawczaka (HPV),

M wczesne rozpoczecie wspotzycia seksualne-
go (przed 18 r.z.),

M duzg liczbe partneréow seksualnych,

M palenie tytoniu,

M seks analny,

M wspdtistnienie innych zakazen przenoszo-
nych drogg ptciows,

M wieloletnie stosowanie Ssrodkéw hormonal-
nych,

M niski status socjoekonomiczny,

M niewtasciwg diete (ubogg w witamine C),

M czynniki genetyczne.

Rys.1 Poréwnanie zachorowalnosSci na raka
szyjki macicy w Polsce i w krajach Unii Europej-
skiej (27).
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Zrédto: Krajowy Rejestr Nowotworow.

W Polsce gtdwng przyczyng pdznego wykry-
wania raka szyjki macicy jest niewykonywanie
badan cytologicznych przez kobiety. Badanie
takie powinno sie wykonac¢ po raz pierwszy po
rozpoczeciu wspotzycia seksualnego, nastep-
nie powtarzac je najlepiej co roku, a przynajm-
niej nie rzadziej niz co 3 lata. Niewykonywanie
badania cytologicznego przez dtuzszy czas (wie-
cej niz 5 lat) moze narazi¢ pacjentke na pdzne
wykrycie raka a tym samym na nieskuteczne le-
czenie.

Na czym polega badanie cytologiczne?

Do pobrania wymazu cytologicznego wykorzy-
stuje sie sprzet jednorazowego uzytku, tj. wzier-
nik ginekologiczny oraz szczoteczke cytologicz-
ng. Badanie to jest proste, bezbolesne, trwa
zaledwie kilka minut, wykonuje/pobiera je le-
karz ginekolog lub potozna. Polega ono na zato-
zeniu wziernika do pochwy, nastepnie pobraniu
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rozmazu (komoérek) znajdujgcych sie na szyjce

macicy przy uzyciu specjalnej szczoteczki i na-

tozeniu rozmazu na szkietko cytologiczne, ktére
potem przekazywane jest do oceny mikrosko-
powej.

Przygotowanie do badania cytologicznego:
% na badanie nie nalezy zgtasza¢ sie w czasie

miesigczki,

x od ostatniego dnia miesigczki powinny upty-
na¢ co najmniej 4 dni,

% na badanie nalezy zgtasza¢ sie nie pdzniej
niz 4 dni przed rozpoczeciem miesigczki,

x co hajmniej 4 dni przed badaniem nie nalezy
stosowac zadnych lekéw dopochwowych,

x od ostatniego badania ginekologicznego lub
USG przezpochwowego powinien uptynaé co
najmniej 1 dzien,

x w dniu badania nie nalezy robic¢ irygacji,

x 24 godz. przed wykonaniem badania powinno
sie zrezygnowac ze wspodtzycia ptciowego.

W zaleznoSci od wyniku badania cytologicz-
nego, lekarz podejmuje decyzje o dalszym po-
stepowaniu diagnostycznym. Jeszcze raz chcia-
tabym tu podkresli¢, ze badanie cytologiczne
jest bardzo istotne dla wczesnego wykrycia
zmian przednowotworowych i nowotworowych

i e

L

szyjki macicy. Dzieki niemu istnieje duza szan-
sa na catkowite wyleczenie.

Wazne programy profilaktyczne

Na mocy ustawy z dnia 1 lipca 2005 r. 0 usta-
nowieniu programu wieloletniego ,Narodowy
program zwalczania choréb nowotworowych”
(Dz. U. Nr 143, poz. 1200 z poézn. zm.), od
1 stycznia 2006 roku rozpoczeto realizacje pro-
gramow profilaktycznych: Populacyjny Program
Wczesnego Wykrywania Raka Piersi oraz Popu-
lacyjny Program Profilaktyki i Wczesnego Wykry-
wania Raka Szyjki Macicy.

Populacyjny Program Profilaktyki Wczesne-
go Wykrywania Raka Szyjki Macicy zapew-
nia mozliwos¢ realizacji aktywnego skryningu
raka szyjki dla indywidualnie zapraszanych ko-
biet z przedziatu wiekowego 25-59 lat. Badania
przeprowadzane sg raz na 3 lata, a u kobiet
obcigzonych czynnikami ryzyka (zakazonych wi-
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rusem HIV, przyjmujgcych leki immunosupresyj-

ne, zakazonych HPV (typem wysokiego ryzyka)

— co 12 miesiecy.

W ramach Populacyjnego Programu Wcze-
snego Wykrywania Raka Piersi wszystkie ko-
biety w przedziale wiekowym 50-69 lata, ktére
w przeciggu ostatnich 24 miesiecy nie miaty wy-
konywanego badania w ramach NFZ, moga tak-
ze bezptatnie wykona¢ mammografie.

Na kazde z powyzszych badan w ramach pro-
gramow wysytane sg pisemne zaproszenia dla
Pan, ktore:

M sa ubezpieczone,

M w ostatnich 3 latach nie wykonywaty bada-
nia cytologicznego (w ramach Programu Pro-
filaktyki Wczesnego Wykrywania Raka Szyjki
Macicy) oraz

M w ostatnich 2 latach nie wykonywaty badania
mammograficznego (w ramach Populacyjne-
go Programu Wczesnego Wykrywania Raka
Piersi).

Panie, ktére korzystaty z wyzej wymienionych
badan w podanych przedziatach wiekowych i cza-
sowych (w ramach programéw), a ktére sg ubez-
pieczone i chciatyby wykona¢ bezptatne bada-
nie cytologiczne, réwniez moga sie zgtosi¢ na
wizyte u lekarza ginekologa w jednej z naszych
poradni ginekologicznych.

| jeszcze jedna wazna informacja: zdarza sie
niestety, ze pacjentki traktujg wysytane do nich
imienne zaproszenie na badania jako reklame.
Pamietajmy jednak, ze takie zaproszenie i wy-
konane na jego podstawie badanie moze ura-
towacé zycie.

Profilaktyka raka szyjki macicy ma na celu
niedopuszczenie do powstania choroby, jej na-
silenia, postepu i nawrotu. Umozliwia wczesne
wykrywanie i leczenie standéw przedrakowych.
Pamietajmy, ze celem nadrzednym w walce
z rakiem szyjki macicy jest zmniejszenie Smier-
telnoSci z powodu tej choroby.

Zgodnie z podstawowym hastem profilaktyki
»,Lepiej zapobiegaé niz leczy¢” serdecznie za-
praszamy wszystkie Panie, w kazdym wieku do
wykonania badania cytologicznego poradniach
ginekologicznych SZPZLO Warszawa Bemowo-
Wtochy. Ich wykaz dostepny jest na s. 18-19
tego numeru ,Diagnozy” a takze na naszej stro-
nie internetowej: www.zozbemowo.pl

(s




dlagnozzg

Z ARCHIWUM ,,DIAGNOZY”

dr nauk o zdr. Magdalena Milewska

Smy przypomnieé naszym statym Czytelni-

kom, a przedstawi¢ nowym niektore artyku-
ty opublikowane na tamach kwartalnika w ostat-
nich latach. Tym razem o waznej kwestii jaka
jest wiasciwa dieta dziecka w wieku szkolnym.
PisaliSmy o tym w numerze 4 z 2010 roku.

Z okazji jubileuszu ,Diagnozy” postanowili-

Wtasciwe zywienie w kazdym wieku, a szcze-
gblnie w okresie intensywnego wzrostu, warun-
kuje zdrowie, prawidtowy rozwdj fizyczny, intelek-
tualny a nawet emocjonalny. Ma ono zapewnic
pokrycie codziennego zapotrzebowania na biat-
ko, ttuszcze, weglowodany, witaminy i sktadni-
ki mineralne. Dlatego otytym dzieciom nie wol-
no wprowadzac¢ lekéw redukujgcych mase ciata
i/lub stosowac diety cud z gazet, czy Internetu.
Samodzielne odchudzanie dzieci i mtodziezy, bez
konsultacji ze specjalistami, grozi zaburzeniami
metabolicznymi i psychicznymi (anoreksja).

Jadtospis pod kontrolg

Leczenie otytoSci u dziecka nie jest prostym
zadaniem. Wymaga wspotpracy lekarza, diete-
tyka, psychologa, rodzicow i przede wszystkim
dziecka, bo tylko ona umozliwia bezpieczne
chudniecie, ktére nie zaburzy rozwoju fizycz-
nego i umystowego mtodego cztowieka. Podsta-
wowymi elementami podlegajgcymi ocenie sg:
aktywnos¢ fizyczna dziecka i sposéb zywienia.
Generalnie, do 7. roku zycia nie stosuje sie diet
redukujgcych mase ciata, a jedynie prowadzi
edukacje zywieniowg dzieci i rodzicow oraz bi-
lansuje jadtospis w oparciu 0 normy zapotrze-
bowania na energie i sktadniki odzywcze dla da-
nego wieku i ptci. Niezwykle wazne sg wizyty
kontrolne u dietetyka i lekarza, co pozwala na
korekte sposobu zywienia, jak réwniez ocene
stanu odzywienia.

Dziecko powinno by¢ wspierane i motywowa-
ne w procesie odchudzania. Zatem nalezy roz-
wija¢ w nim che¢ podwyzszenia swojej sprawno-
Sci, zrobienia czego$ dla innych lub znalezienia
hobby (nawet zwigzanego z matg aktywnosScia
fizyczng), co ma na celu ograniczenie jedzenia
dla zabicia nudy.

Opieka dietetyczna nad dzieckiem czy mto-
dziezg w wieku szkolnym jest trudniejsza z uwa-
gi na brak kontroli przestrzegania zasad racjo-
nalnego odzywiania (podjadanie, dojadanie). Ro-
dzice dzieci korzystajgcych z obiadéw szkolnych

14 Bezptatny kwartalnik

WMl Zdrows diete
4 najmiodszych - to proste

adiunkt w Zaktadzie Zywienia Cztowieka WUM

powinni pozna¢ tygodniowe menu i starac¢ sie
urozmaici¢ positki, unikajgc powtarzania tych
samych produktéw w warunkach domowych.
Dieta we wtasciwych proporcjach
Jeszcze raz warto podkresli¢, ze dieta o ob-
nizonej kalorycznosci powinna by¢ opracowa-
na przez dietetyka z uwagi na koniecznoS¢ do-
starczenia kluczowych sktadnikdw odzywczych

w odpowiednich iloSciach i proporcjach.
Podstawowymi zaleceniami dietetyka w za-

pobieganiu i leczeniu otytoSci u dziecka sa:

@ spozywanie 4-5 positkéw regularnie, nie-
wielkich objetosciowo z dodatkiem warzyw
i owocdw,

@ wykluczenie podjadania miedzy positkami,

@ zastgpienie stodyczy owocami lub warzywa-
mi,

@ ograniczenie produktéw zawierajgcych ttusz-
cze niewidoczne. Nalezg one do grupy pro-
duktéw o wysokiej gestosci energetycznej,
czyli spozywane nawet w niewielkiej iloSci
dostarczajg duzo energii (kcal), co jest
niekorzystne w programie redukcji masy
ciata,

@ wprowadzenie do menu produktéw petno-
ziarnistych (kasze, makarony razowe, pieczy-
WO razowe),

@ ograniczenie iloSci wypijanych napojéw sto-
dzonych i sokéw na rzecz wody mineralnej,

@ preferowanie gotowania i pieczenia potraw
w pergaminie lub smazenianabezttuszczowej
patelni,

@ zwiekszenie aktywnosSci fizycznej dziecka.
Zwykle drobne modyfikacje w sposobie zy-

wienia i stylu zycia dziecka przynosza juz ocze-

kiwane efekty. Podstawowym zaleceniem jest
spozywanie pierwszego Sniadania przed wyj-

Sciem do szkoty. Jak potwierdzaja liczne bada-

Il
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nia, brak tego positku skutkuje nie tylko ktopo-
tami z koncentracjg i ztym samopoczuciem, ale
stanowi takze czynnik ryzyka otytoSci.

Warto przypomnie¢ tez rodzicom o zaplano-
waniu i przygotowaniu prawidtowego drugiego
Sniadania. Powinno ono sktadac sie z petno-
wartoSciowej kanapki (np. chleb petnoziarnisty,
szynka z indyka lub ser, cykoria lub satata), jo-
gurtu owocowego, mandarynki, wody mineral-
nej lub soku, ale takiego bez dodatku cukru.

Szanse na najlepiej zbilansowany jadto-
spis rosng, gdy witgczymy do menu jak naj-
wiecej produktéw z réznych grup, czyli:

O produkty zbozowe,

O mleko i przetwory mleczne,
O mieso, ryby, dréb, wedliny,
O jaja,

O owoce i warzywa.

Jakich wyborow dokona¢ w sklepie?

Z grupy produktow zbozowych warto wybrac
pieczywo mieszane z dodatkiem ziaren, nasion,
pestek. Nalezy unikac¢ pieczywa barwionego kar-
melem lub takiego, do wypiekania ktorego uzy-
wa sie maki pszennej oczyszczonej, np. kajze-
rek. Problem moze stanowic¢ takze wybor ptat-
kow Sniadaniowych. Najlepsze sg ptatki owsia-
ne, zytnie lub musli. Proponuje wybiera¢ ptat-
Ki naturalne bez polewy z cukru, miodu, czy ka-
watkéw czekolady. Natomiast w domu mozna
doda¢ do nich sSwieze lub suszone owoce (te
ostatnie z umiarem, np. pojedyncza morela, ty-
zeczka rodzynkow).

Nalezy wybiera¢ mleko o zawartosci 1,5-2%
ttuszczu, jogurty i kefiry do 3% ttuszczu czyli 3 g
ttuszczu w 100 g produktu. Natomiast serki ho-
mogenizowane i desery mleczne mogg zawie-
ra¢ do 6% ttuszczu, czyli 6 g ttuszczu w 100
g produktu. Warto zaproponowaé dziecku sery
twarogowe poéttiuste. Nasi milusinscy uwielbia-
ja kremy czekoladowe, niestety sktad tych pro-
duktéw pozostawia wiele do zyczenia i z pewno-
Scig nie stanowig one petnowartoSciowego po-
sitku. To bomby kaloryczne zawierajgce w swo-
im sktadzie w najwiekszej iloSci cukier, ttuszcz
i kakao. Masta orzechowe, owszem sg kalo-
ryczne, ale zdrowe pod warunkiem, ze w skta-
dzie majg same orzechy. Z dzeméw nalezy wy-
biera¢ te niskostodzone lub konfitury, cho¢ naj-
lepsze sg powidta. Zachecam do czytania ety-
kiet, im wiecej owocow w 100 g produktu, tym
lepiej. Jesli miod to tylko naturalny, wytgcznie
z polskich pasiek.

Z wedlin mozna zarekomendowaé pieczo-
ne w domu wedliny, np. schab Srodkowy, czy
piers z indyka lub ,domowej roboty” pasztet.
Najwiecej ukrytego ttuszczu (a tym samym Kkilo-
kalorii) zawierajg: mielonka, pasztetowa, morta-
dela, drobno mielone kietbasy i serdelki.

Z ARCHIWUM ,,DIAGNOZY”

Warzywa powinny by¢é obecne w kazdym po-
sitku dziecka, owoce nalezy spozywac 2-3 razy
w ciggu dnia. Za porcje owocu mozna uznac
szklanke soku, ale wytgcznie bez dodatku cu-
kru. Jednak dzieciom z nadwagg sugeruje sie
taczenie soku (nie syropu!) z wodg mineralng.
Dzieci uwielbiajg owoce w formie koktajli, sor-
betéw, czy musdéw — to zdecydowanie bardziej
zachecajgca forma ich podania.

Pozostaje jeszcze problem zywnosci typu
fast food spozywanej przez dzieci w nadmia-
rze. Produkty te dostarczajg gtéwnie ttuszczu,
w dodatku niekorzystnie wptywajgcego na na-
sze zdrowie. Majg zbyt mato sktadnikéw mine-
ralnych i witamin. Plasterek ogérka, czy pomi-
dora nie zastgpi dziennej porcji warzyw. Szybkie
przekaski (frytki, hamburgery, chipsy) ,oskarza-
ne” sg nie tylko o pandemie otytosci, ale takze
0 zwiekszanie ryzyka powstawania niektérych
nowotworow i astmy. Najprostszym wyjSciem
jest zaproponowanie dziecku alternatywnych
rozwigzan w menu przygotowywanym w warun-
kach domowych. W sktad hamburgera, przygo-
towanego w domu, mogg wchodzié: butka pet-
noziarnista, pieczona piers z kurczaka, dowolne
warzywa i nawet tyzeczka majonezu.

Nalezy podkreslié, ze dziecko nie powinno
spozywac positku w pospiechu i przed telewizo-
rem. Jesli to tylko mozliwe, dobrze jest tez zaan-
gazowaé matego cztowieka w przygotowywanie
positku celem rozbudzenia zainteresowania wta-
Sciwym odzywianiem sie. Nowy sposéb zywienia
nie powinien opiera¢ sie na zakazach, a na pro-
pozycjach zastgpienia produktéw niewtasciwych
— zdrowszymi. Warto zadba¢ o to, by w lodow-
ce byly dostepne produkty rekomendowane w
profilaktyce nadwagi i otytosci. Poza tym rodzice
powinni takze swoim przyktadem zachecaé do
wspolnej pracy nad zmianami nie tylko w sposo-
bie zywienia, ale takze w stylu zycia.

Wiekszosé otylych dzieci bedzie otytymi do-
rostymi z catym bagazem czynnikow ryzyka,
ktore niesie za sobg ta jednostka chorobowa.
Zatem warto wypracowac u dziecka prawidto-
we zachowania zywieniowe i zadba¢ o jego
zdrowie juz od najmiodszych lat. E

Bezptatny kwartalnik
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SZPZLO WARSZAWA BEMOWO-WLOCHY

Ustugi medyczne

Swiadczone w ofercie komercyjnej, poza kontraktem z NFZ,
przez SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy

Lp. Rodzaj Swiadczenia medycznego Miejsce swiadczenia ustugi Telefon kontaktowy
1 Transport sanitarny dla oséb chorych i maja- | ul. Wroctawska 19 696-435-890 lub
cych trudnoSci w poruszaniu sie realizowany 22 638-23-33 w. 224
w dni powszednie oraz wolne od pracy
2 Ustugi z zakresu rehabilitacji medycznej ul. Wroctawska 19 22 638-23-33 w. 111
ul. Powstancéw 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 ul.|22 638-23-33 w. 111
Wroctawskiej 19
4 Ustugi ortodontyczne, aparaty ortodontyczne | Poradnia ortodontyczna przy ul. |22 664-58-93
wszystkich rodzajow dla dorostych i dla dzieci | Czumy 1
5 Ustugi protetyczne ul. Czumy 1 22 665-40-50 w. 29
ul. 1 Sierpnia 36 a 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 36 a 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 ogdlne ul. Czumy 1 22 666-10-16
ul. Janiszowska 15 22 244-14-52
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 Gastroskopia ul. Cegielniana 8 22 863-91-42
13 Medycyna pracy ul. Czumy 1 22 425-95-06
14 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 7 przychodniach ze-
spotu (patrz s. 18-19)

[ ]

Poradnia Medycyny Pracy SZPZLO Warszawa Bemowo-Wiochy
przy ul. Czumy 1, tel. 22 425-95-06 lub 22 665-40-50 wew. 46

wykonuje odpftatnie:

badania profilaktyczne (wstepne, okresowe i kontrolne) do celéw przewidzianych

w Kodeksie pracy,

badania profilaktyczne do celéw sanitarno-epidemiologicznych,
badania oséb ubiegajacych sie o prawo jazdy oraz kierowcéw wszystkich kategorii,
badania pracownikéw pod kgtem zabezpieczen technicznych,

wizytacje zakladéw - przeglad stanowisk pracy,
badania profilaktyczne oséb wyjezdzajacych do pracy w odmiennym klimacie.

Poradnia zaprasza w godzinach:
poniedziatek 8.30 - 13.00
7.30 - 18.00
8.30 - 19.00
8.30 - 14.00
7.30 - 14.30

wiorek
sroda
cawartek
pigtek

Istnieje mozliwoéé przeprowadzenia badah wiekszych grup pracownikéw w zaktadach pracy.
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16 Bezptatny kwartalnik
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