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Akcje promociji 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 Slaskich 19, tel. 22 665-37-07,
lub 22 664-44-00 wew. 19,
Wroctawskiej 19, tel. 22 638-23-33 wew. 222,
1 Sierpnia 36aq, 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

1961, 1966, 1971, 1976 i 1981
(roczniki wytypowane w 2016 roku)

NYZ

ktérzy nie mieli wykonywanych badan objetych
programem profilaktycznym w ciggu ostatnich 5 lat
i rozpoznanej choroby uktadu krgzenia

na bezptatne badania
UKLADU KRAZENIA.

Badania te wykonywane sa we wszystkich przychodniach
Zespolu na Bemowle | we Wlochach, a osoby zainteresowane
prosimy o zgtaszanie sie do gabinetéw zabiegowych lub swoich
lekarzy POZ.

Gabinety czynne sa od poniedziatku do piatku
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 mialy 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.

Informacije 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. 22 666-10-16.

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 spotkan
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. Powstafcéw Slgskich 19 osobiscie lub
telefonicznie pod numerem: tel. 22 664-44-80 wew. 47.

Program finansowany przez SZPZLO Warszawa Bemowo-Wiochy.

ZAPRASZAMY

Rodzicow i ich dzieci
do skorzystania z programu
ZDROWIE, MAMA |1 JA - ETAP I

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

- dzieciom pomiedzy 24. a 36. miesigcem zycia
zamieszkatym 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,
Powstancéw Slaskich 19, tel. 22 664-20-48,
Wroctawskiej 19, tel. 22 638-29-43,
Janiszowskiej 15, tel. 22 846-12-56,
Cegielnianej 8, fel. 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 sie w przychodniach
przy ul. Powstancéw Slgskich 19 i ul. Cegielnianej 8
w grupach, w godzinach popotudniowych,
obejmujq 10 spotkah po 2 godziny lekcyjne.

Informacije 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.



W tym numerze ,,Diagnozy”, w dziale ,,Nasze Zdrowie”, nawiqzujemy do cu-
krzycy, ktora stata sie w tym roku tematem przewodnim Swiatowego Dnia Zdrowia.
Piszemy o stopie cukrzycowej, groznym powiktaniu nieprawidtowo leczonej cukrzy-
¢y, o tym jak sie ono objawia i jak mozna mu zapobiegal. Zajmujemy sie tez mato
znanym zagadnieniem jakim jest odzywianie w zaburzeniach polykania. Dysfagia,
bo tak nazywajq sie te zaburzenia, dotyczy nie tylko osob cierpiqcych na rozmaite
choroby, ale rowniez ludzi starszych. Doradzamy jak przygotowywac dla nich bez-
pieczny i smaczny jadtospis.
Ponownie wracamy do tematu nowotworu piersi, ale tym razem w aspekcie pra-
widltowej rehabilitacji psychofizycznej. Medycyna potrafi dzis skutecznie walczy¢
z tq chorobq, a wiele zalezy takze od samych pan, ktore — stosujqc si¢ do zalecen lekarzy i fizjoterapeutow
—z powodzeniem wracajq do aktywnego Zycia nawet po amputacji piersi.

Drziat ,, Profilaktyka™ tym razem poswiecilismy stresowi, czyli tematowi, ktory przy obecnym tempie zZycia
zainteresuje wilasciwie kazdego. My podpowiadamy jak sobie z nim radzic.

Przypominamy Panstwu takze obowiqzujqce przepisy dotyczqce dokumentacji medycznej, ktore trzeba
koniecznie znac udajqc sie do placowki stuzby zdrowia.

Nasz Zespot przygotowuje sie do jubileuszu 15-lecia istnienia. Materialy przypominajqce historie naszej
pracy, podnoszenia jakosci Swiadczonych ustug i poszerzania ich oferty a takZe relacje z rocznicowej
uroczystosci opublikujemy w nastepnej ,, Diagnozie”.

A wraz z biezqcym numerem chciatbym przekazaé Wszystkim Panstwu, pacjentom naszych przychodni
i pracownikom Zespotu, Zyczenia zdrowych i rodzinnych Swiqt Wielkanocnych.

Zapraszam do lektury!

szawa Bemowo-Wtochy
awel Dorosz

Rak - nie wyrok
Po operacji piersi

Warto znaé przepisy

Stopa cukrzycowa
Zaburzenia potykania

Jak sobie radzi¢ ze stresem?
KONSULTACJE MEDYCZNE:

lek. med. Pawet Dorosz Ustugi medyczne $wiadczone w ofercie komercyjnej, poza
KOREKTA: kontraktem z NFZ, przez SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy
Redakcja
WYDAWCA: ~Zdrowy Uczen” - nowa edycja, Programy profilaktyczne dla
dzieci i mtodziezy w 2016 roku, Swiatowy Dzien Zdrowia,
ewo-Wiochy Nowe ksigzeczki zdrowia, Czy wiesz, ze...

01-493 Warszawa
ul. Wroctawska 19

5000 egz.
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WYWIAD ,,DIAGNOZY”

Barbara Cytrynowska, prezesem Zarzadu
Stowarzyszenia Amazonek ,,Zonkil Warsza-
wa” rozmawia Halina Guzowska.

Amazonki, czyli kobiety po amputaciji pier-
si, majg swoje kluby na terenie catego kraju.
Skad idea powotania kolejnego na Woli i Be-
mowie?

- Nasz klub powstat 16 lat temu na warszaw-
skiej Woli w przychodni przy ul. Ciotka?! z inicja-
tywy pracujgcych tam pielegniarek, ktére zauwa-
Zyty zwiekszajgca sie liczbe pacjentek po ope-
racji raka piersi. Byto to nietatwe zadanie, nie
kazda bowiem kobieta chce rozmawiac o takim
traumatycznym przezyciu. Poza tym prosze pa-
mietac, ze jeszcze kilkanascie lat temu rak byt
tematem tabu. Poczagtkowo dziatat nieformalnie
jako koto, kilkudziesieciosobowa grupa pan spo-
tykajaca sie regularnie, biorgca udziat w wykta-
dach lekarzy, pielegniarek itd. Potem powstata
potrzeba zorganizowania oficjalnie dziatajgce-
go stowarzyszenia. Pojawity sie jednak proble-
my lokalowe, wiec juz jako stowarzyszenie prze-
niostySmy sie na Bemowo. | od tego czasu dzia-
tamy w tej dzielnicy. Dotgczytam do tego sto-
warzyszenia w 2004 roku, byto wéwczas ponad
160 jego cztonkin, ale wkrétce byto nas juz po-
nad 200. Z czasem z naszego stowarzyszenia
wytonity sie wiec dwie kolejne organizacje: jed-
na na Bielanach — Warszawskie Stowarzyszenie
Amazonek, druga na Targéwku — Feniks.

W jakim wieku sa czionkinie Stowarzysze-
nia?

- Przewazajg panie w wieku Srednim i star-
szym, ale mamy tez mtodsze kolezanki, dopiero
po trzydziestce. Wiem, ze w innych klubach zda-
rzajg sie nawet 16-17-latki. Niestety, zauwaza-
my, ze wiek, w ktérym kobiety zaczynajg choro-
wacé na raka piersi jest coraz nizszy, diagnozo-
wane sg panie miedzy 35. a 45. rokiem zycia,
czyli jeszcze przed menopauzg, cho¢ nadal zda-
rzajg sie zachorowania w okolicach siedemdzie-
sigtki. RoSnie tez ogdlna liczba nowych przypad-
kow raka piersi.

Jak Pani mysli — dlaczego?

- Wydaje mi sie, ze gtéwnym winowajca
jest permanentny stres, w ktérym zyjemy. Pra-
ca, rywalizacja, obawa o zwolnienie, kredyty

1 Zespdt Opieki Zdrowotnej na Woli Swiadczyt ustugi
zdrowotne na rzecz mieszkancéw Bemowa do momentu
powotania SZPZLO Warszawa Bemowo.

Bezptatny kwartalnik

Rale = e Wwyrol

— to wszystko sprzyja zachorowaniom. Znacz-
nie mniejszg role — jak wynika z moich obser-
wacji — odgrywa natomiast czynnik genetycz-
ny. WSréd naszych cztonkin tylko raz miatySmy
mame i corke. Dzisiaj to raczej czterdziestopa-
rolatki, ktére zachorowaty, bojg sie o zdrowie
swoich corek i wysytajg je na badania genetycz-
ne.

Diagnoza i co dalej. Jak reaguja panie po
jei wystuchaniu?

- Pierwsza reakcja to najczeSciej szok: dla-
czego ja, przeciez mnie to nie powinno doty-
czy¢, bo regularnie sie badatam, robitam mam-
mografie, cytologie. Pojawia sie tez bunt a na-
wet nieche¢ do koniecznego w takim przypadku
leczenia. On na szczesScie mija i panie podej-
mujg leczenie. Czesto brakuje im takiego psy-
chologicznego wsparcia ze strony lekarza: dasz
rade, operacja jest konieczna, bo ratuje Zycie.
My na Bemowie mamy to szczeScie, ze opie-
kuje sie nami cudowny lekarz onkolog, Andrzej
Pienkowski, ktory umie rozmawia¢ z pacjentka-
mi. Wiem jednak, ze wiele pacjentek po ochto-
nieciu z tego pierwszego szoku, zamiast ponow-
nie udac sie do lekarza, zaczyna szukac infor-
macji w Internecie, ktéremu bardzo ufajg, a to
jest bardzo zta droga. A jeszcze gorsza jest wia-
ra w ,cudowne” metody leczenia niekonwencjo-
nalnego.

A jak powinny zareagowac?

- Tak jak powiedziatam: wroci¢ do lekarza,
czy pojs¢ do innego i spokojnie porozmawiac
0 swojej chorobie. Uwazam, ze w kazdej przy-
chodni powinna by¢ takze pielegniarka, osoba
fachowa i empatyczna, z ktérg mozna by poroz-
mawiaé¢ na ten temat, uzyska¢ od niej wspar-
cie, poradzi¢ sie. Warto takze zgtosic sie do jed-
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nego z klubéw Amazonek, cho¢ z reguty panie
trafiajg do nas juz po operacji i leczeniu. Jesli
przychodza wczesniej, to pytaja co zrobi¢, zeby
nie iS¢ na operacje. - Musisz zacza¢ od opera-
cji — odpowiadam wtedy. - A jesli masz jakiekol-
wiek watpliwosSci, skonsultuj sie z innym leka-
rzem.
Operacja i co dalej?

- Po pierwsze nie wolno zamykac sie w domu,
w czterech Scianach. Trzeba zaczgé rehabilita-
cje i starac sie rozmawia¢ z osobami majacymi
podobne problemy, ktére ten poczatkowy, naj-
trudniejszy okres majg za soba. Skontaktowac
sie z jednym ze stowarzyszen Amazonek, lub
nawet takim, ktére zajmuje sie ogélnie pacjen-
tami z chorobami onkologicznymi, jesli nie oso-
bisScie, to na poczgtek — telefonicznie. My nie
dajemy wskazéwek medycznych, nie jesteSmy
przeciez lekarzami. Dajemy wsparcie jako ko-
biety, ktére przeszty przed laty podobng opera-
cje, miaty ten sam problem.

Jak docieracie do pacjentek?

- Dawniej nasze cztonkinie odwiedzaty od-
dziaty onkologiczne, ale teraz sg w zbyt zaawan-
sowanym wieku, by to robi¢. Mtodsze, te kto-
re sg z nami od niedawna, z kolei nie majg na
to czasu, bo jeszcze pracujg. Staramy sie jed-
nak dociera¢ do pacjentek za posSrednictwem
ulotek, ktére zostawiamy pielegniarkom. W tych
ulotkach informujemy o naszym stowarzyszeniu
i dziatalnosci.

A czego osoba po operacji nowotworu pier-
si moze sie dowiedzie¢ w Stowarzyszeniu?

- Przede wszystkim tego, ze rak to nie wyrok.
Jezeli juz trafi do Stowarzyszenia, zacznie roz-
mawiaé z ktéras z nas — bedgca kilka czy Kkil-
kanascie a nawet kilkadziesiat lat po operacji
— uwierzy, ze ma szanse na normalne zycie.
Cho¢ nikt jej nie powie, ze nie bedzie bolata
blizna, ze rehabilitacja bedzie krotka i tatwa,
bo tak nie jest. A jeSli zdecyduje sie by¢ wsréd
nas, bedzie mogta liczy¢ nie tylko na nasze
wsparcie, ale takze na spotkania z psycholo-
giem i psychoterapeuta. Majg one forme warsz-
tatéw prowadzonych w kilkuosobowych grupach
na tematy wskazane przez nasze cztonkinie.
S3 tez zajecia rehabilitacyjne, w tym takze cwi-
czenia w basenie prowadzone przez instruktora
przygotowanego do pracy z Amazonkami, ma-
saz oraz gimnastyka usprawniajgca w Porad-
ni Rehabilitacyjnej SZPZLO Warszawa Bemowo
-Wtochy.

Kazda osoba, ktéra sie do nas zgtasza, do-
staje informacje o tym kiedy sie spotykamy
i z jakich zaje¢ moze skorzystaé, a poza tym
ulotke z kontaktami do grup wsparcia, adresa-
mi i telefonami sklepow z protezami piersi i pe-
rukami.

Plany na ten rok?

- Jestem szefowg Stowarzyszenia od 2010

roku i nie ukrywam, ze jest nam dos¢ trudno, bo

WYWIAD ,,DIAGNOZY”

wszystko koncentruje sie wokot pieniedzy. Star-
tujemy w konkursach o dotacje kazdego roku
i w zwigzku z tym nie mamy stabilizacji finanso-
wej, a to przeszkadza w wielu dziataniach. Nie
wyobrazam sobie jednak, zeby tego Stowarzy-
szenia mogto nie by¢, bo nadal musimy z ca-
tg energia pomagaé wszystkim kobietom po
operacji raka piersi — potrzebujgcym naszego
wsparcia. A szczegoétowe plany, to jak co roku
— jak najwiecej rehabilitacji wtgcznie z zajeciami
yogi. Chcemy wyjechaC na kolejng wycieczke,
ktora nie tylko jest urozmaiceniem w codzien-
nym zyciu, ale takze daje mozliwos¢ integracji.
Kolejne zamierzenie to turnus rehabilitacyjny
nad morzem — niestety od kilku lat nie dostaje-
my na takie dziatania dofinansowania. A po ta-
Kim turnusie dziewczyny wracajg do domu od-
mienione, zdrowsze psychicznie i fizycznie.

Dziekuje za rozmowe.
eKkuje € E

Stowarzyszenie Amazonek ,Zonkil Warszawa”
miesci sie przy ul. Kartezjusza 2 (WAT), tel. 22
424 A7 42 (czynny w godz. 11.00-13.00). Spotka-
nia Klubu Wsparcia dla kobiet po operacji raka pier-
si odbywajg sie w kazdg pierwszg Srode miesigca
0 godz. 16.00. Wiecej informacji na:
www.zonkil-amazonki.pl

SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy
serdecznie dziekuje Stowarzyszeniu Pacjent
Polski za wspotprace przy organizacji Dni Se-
niora w dzielnicach Bemowo i Wtochy, kt6-
re odbyly sie jesienig ub. roku. Stowarzysze-
nie, powstate w marcu 2015 roku z inicjaty-

wy pacjentéw, ma na celu wspieranie oséb
dotknietych chorobami ostrymi i przewlekty-
mi, a takze aktywizacje spoteczng, zawodo-
wa, rekreacyjno-turystyczng oraz pomoc 0so-
bom niepetnosprawnym i seniorom. Zarzado-
wi i cztonkom Stowarzyszenia zyczymy powo-
dzenia oraz wielu udanych przedsiewziec.

1R
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REHABILITACJA

120 operaEd mierst

mgr Justyna Korzonkowska,
specjalista fizjoterapeuta

ztosliwym wsrod kobiet w Polsce i na ca-

R ak piersi jest najczestszym nowotworem
tym swiecie. W ostatnich latach obser-

Rehabilitacja powinna by¢ prowadzona jesz-
cze w okresie szpitalnym, poczgwszy od pierw-
szej doby po operacji, pézniej zas — w syste-

wuje sie duzy postep w jego rozpoznawaniu i le-
czeniu. Rownie wazna jest wczesnie rozpoczeta
i prawidiowa rehabilitacja po operacjach piersi.

mie ambulatoryjnym i w sanatorium. Dziatajgce
w catym kraju kluby amazonek, zrzeszajace ko-
biety po mastektomii, prowadzg dla nich reha-

Leczenie raka piersi jest leczeniem skoja-
rzonym. Oprécz chirurgii, ktéra zajmuje pierw-
sze miejsce, stosuje sie radioterapie, chemio-
terapie, hormonoterapie i inne metody leczenia
systemowego. Wyboér optymalnej metody lecze-
nia zalezy od stopnia zaawansowania choroby
oraz typu guza. RozlegtoS¢ operacji decyduje
0 rodzaju rehabilitacji.

Metoda oszczedzajaca

Stosuje sie jg w leczeniu guza pierwotnego
o matych rozmiarach. Polega na usunieciu je-
dynie fragmentu piersi i okolicznych weztow
chtonnych lub wezta wartowniczego, czyli pierw-
szego wezta chtonnego na drodze sptywu chton-
Ki z ogniska nowotworowego.

Rehabilitacja po zastosowaniu tej metody sku-
pia sie przede wszystkim nazapobieganiu obrze-
kowi konczyny gornej. Zalecane sg tutaj ¢wi-
czenia fizyczne, ktérych celem jest zachowanie
moZzliwie najlepszej sprawnosci ruchowej w sta-
wach obreczy barkowej. Cwiczenia ruchowe ta-
czone sg z éwiczeniami oddechowymi. Wptywa-
jg one na poprawe ruchomosci klatki piersio-
wej, rozciggniecie i uelastycznienie blizny po-
operacyjnej oraz zapobiegajg zwtoknieniom.

Mastektomia

Zabieg mastektomii, wykonywany w leczeniu
raka piersi, polega na amputacji (chirurgicznym
usunieciu), czesSciowej badZ catkowitej, jednej
lub obu piersi oraz znajdujgcych sie pod pa-
cha weztéw chtonnych. Zdarza sie, ze w niekto6-
rych przypadkach usuwany jest réwniez miesien
piersiowy wiekszy. Nastepstwem takiego lecze-
nia moze byé zaburzenie statyki tutowia, ogra-
niczenie ruchomosci w okolicach klatki pier-
siowej i stawu barkowego po stronie operowa-
nej, zaniki miesniowe, obrzek limfatyczny, zro-
sty i blizny. Aby temu zapobiec, niezbedne jest
wdrozenie aktywnosci fizycznej.

Rehabilitacja po mastektomii to jedyny
sposob na odzyskanie peiej sprawnosci fi-
zycznej i rownowagi psychicznej.

Bezptatny kwartalnik

bilitacje podtrzymujaca, ktéra trwa latami.

Usprawnianie

Odpowiednio przeprowadzony program us-
prawniania pozwala zminimalizowaé negatywne
skutki zabiegu poprzez:
® zwiekszenie zakresu ruchéw w stawach kon-
czyny gornej po stronie operowanej,
zwiekszenie sity miesni konczyny po stronie
operowanej,
zwalczanie obrzeku limfatycznego,
zmniejszenie dolegliwosci bélowych,
korekcje wad postawy,
uzyskanie maksymalnej adaptacji do zmienio-
nych warunkéw zycia poprzez oddziatywanie
na psychike chorej,
® poprawe komfortu zycia.

Ogromna role odgrywa tez profilaktyka prowa-
dzona w celu zapobiegania wystgpieniu wtérne-
go obrzeku chtonnego. Podczas snu i odpoczyn-
ku nalezy uktada¢ reke na specjalnym Kklinie,
ktérego budowa pozwala na odpowiednio wyso-
kie utozenie konczyny i odptyw chtonki do ukta-
du zylnego. Nalezy wykonywac takze codzienny
masaz lub automasaz koriczyny goérne;.

W leczeniu zachowawczym w przypadku ob-
rzekdw chtonnych stosuje sie potgczenie kine-
zyterapii (Gwiczenia fizyczne i oddechowe) z r6z-
nymi formami masazu (przerywana kompresja
pneumatyczna, manualny drenaz chtonny z ban-
dazowaniem lub bez, masaz aquavibronem lub
wirowy). Stosuje sie ponadto rekawy uciskowe.

Rehabilitacja po mastektomii powinna byé
wykonywana zarowno samodzielnie w domu,
jak i w specjalistycznej placowce.

Kinezyterapia — leczenie ruchem — obejmuje
przede wszystkim ¢éwiczenia czynne wolne lub
z przyborami (szarfy, gumy, laski, lekkie pitki).
WiekszoS¢ cwiczen powinna by¢é wykonywana
w pozycjach utatwiajgcych odptyw chtonki z kon-
czyny — pozycja siedzgca z oparciem w celu sta-
bilizacji tutowia, stojgca przodem i bokiem do

cigg dalszy na s. 8.
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Szacunkowe dane wskazujg, ze ok. 15% o0s6b
doswiadcza trudnosci z poczeciem dziecka. O nie-
ptodnosci partnerskiej méwi sie w sytuacji, gdy para
przez 12 miesiecy regularnie wspétzyje (3-5 razy w ty-
godniu), nie stosujgc jakiejkolwiek antykoncepcji
i mimo tego nie uzyskuje cigzy.

Znalez¢ przyczyne

Pierwszym krokiem w przypadku podejrzenia nie-
ptodnosci jest przeprowadzenie kompleksowej dia-
gnostyki zaréwno u kobiety, jak i u mezczyzny. Ko-
nieczna jest wizyta obojga partneréw u specjali-
sty zajmujgcego sie medycyng rozrodu. - Przed wi-
zytg zalecane jest przeprowadzenie podstawowych
badan hormonalnych oraz ocena rezerwy jajniko-
wej (na podstawie badania AMH) u kobiety. Mez-
czyzna powinien wykonaC badanie ogolne
nasienia — podpowiada dr Ewa Niedbata
-Wykowska z Kliniki Leczenia Nieptodno-
Sci INVICTA w Warszawie. Podczas wizyty
lekarz przeprowadza wywiad z obojgiem
partneréw oraz wykonuje bada-
nie ginekologiczne i USG.Na
podstawie wynikéw badan
jestw stanie zidentyfikowaé
Zroédto problemu, a takze
podjg¢ odpowiednie dzia-
tania. Czasami konieczne
jest przeprowadzenie pogte-
bionej diagnostyki, np. mo-
nitoringu cyklu lub wykona-
nie badania droznosci jajo-
wodéw badz fragmentacji
DNA plemnikéw.

Co wptywa na ptodnosé¢ kobiety?

W przypadku kobiet do najczestszych przyczyn
nieptodnosci zalicza sie zaburzenia o podtozu hor-
monalnym, w tym m.in.: nieregularnos¢ cyklu, zabu-
rzenia w procesie owulacji, obnizong rezerwe jajni-
kowag, zesp6t policystycznych jajnikdéw, choroby tar-
czycy. - U Zrodet problemu moga tez leze¢ czynniki
genetyczne, powodujgce np. poronienia na bardzo
wczesnym etapie cigzy — wymienia specjalista z Kli-
niki INVICTA. Endometrioza to kolejne schorzenie,
ktére negatywnie wptywa na ptodnosé. Wsréd czes-
tych przyczyn trudnosci z zajSciem w cigze wymie-
nia sie réwniez infekcje w obrebie narzgdéw moczo-
wo-ptciowych, nieprawidtowosci anatomiczne, powi-
ktania po przebytych operacjach, a takze nieprawi-
dtowosci masy ciata (zaréwno nadwaga, jak i niedo-
waga). Dodatkowo, wptyw moga mie¢ réwniez zabu-
rzenia pracy uktadu odpornosSciowego oraz choroby
metaboliczne.

Po stronie mezczyzny...

Najczestszg przyczyng nieptodnosci meskiej
sg nieprawidtowe parametry nasienia. Zaburzenia

dr Ewa Niedbata-Wykowska

ARTYKUt SPONSOROWANY

IROROZIMAUUIa]Iny)
o nieptodnosci

w produkgji i jakoSci plemnikéw majg rézne podto-
ze. - Na pogorszenie parametrow nasienia wptyw
moga mie¢ choroby ogélnoustrojowe, takie jak: cu-
krzyca, choroby watroby, choroby uktadu krazenia.
Schorzenia jader, spowodowane m.in. zaburzenia-
mi genetycznymi, urazami lub nowotworami to kolej-
ne przyczyny nieptodnosci meskiej — dodaje ekspert
ds. nieptodnosci. Niekorzystny wptyw na jakoS¢ na-
sienia ma réwniez palenie tytoniu, stres czy prze-
wlekte stosowanie niektorych lekéw.

Nieptodnosé - i co dalej?

W przypadku wykrycia nieprawidtowosci, warto
skorzystaé z pomocy oSrodka zajmujacego sie kom-
pleksowo leczeniem nieptodnosSci. - Kliniki specjali-
zujgce sie w medycynie rozrodu oferujg petng dia-
gnostyke, a takze skuteczne metody leczenia,

dostosowane do indywidualnych potrzeb pa-

cientow. W niektorych przypadkach wys-
tarczy odpowiednie poradnictwo
i wskazanie optymalne-
t \, . g0 momentu wspotzycia.
W innych — zaleca sie za-
stosowanie terapii hor-
monalnej lub wprowa-
dzenie zmian w codzien-
nym trybie Zycia — wy-
jasnia dr Ewa Niedbata
-Wykowska. Rzadko, jedy-
nie w uzasadnionych sy-
tuacjach, stosuje sie za-
biegi chirurgiczne. Zdarza
sie, ze lekarz zaleca in-
seminacje domacicznag
— szczegblnie w przypadku braku uptynnienia nasie-
nia, tzw. zespotu wrogiego Sluzu lub nieptodnosci
idiopatycznej u mtodych pacjentéw. Gdy wszystkie
podstawowe metody okazg sie zawodne, kolejnym
krokiem moze by¢ przeprowadzenie zaptodnienia
pozaustrojowego in vitro. — Nalezy pamietac, ze jest
to metoda stosowana wytacznie w przypadku okre-
Slonych wskazan. W przypadku wystagpienia niekto-
rych zaburzen, jak niedroznos¢ jajowodow, zaawan-
sowana endometrioza, niska rezerwa jajnikowa czy
obnizona jakoS¢ nasienia moze sie ona okazac naj-
skuteczniejszym rozwigzaniem.

A/ INVICTA

Wiecej informacji nt. diagnostyki

i leczenia nieptodnosci mozna znalezé na stronie:
www.klinikainvicta.pl

Klinika Leczenia Nieptodnosci INVICTA,

ul. Ztota 6, Warszawa, tel. 58 585 88 01

Bezptatny kwartalnik
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cigg dalszy ze s. 6.

Sciany, lezenie na boku strony nieoperowanej
z wysokim utozeniem koriczyny gornej, a takze
lezenie przodem (na brzuchu) i tytem (na ple-
cach), szczegblnie w zakresie ruchu 90-180¢,
zgiecia i odwiedzenia w stawach obreczy kon-
czyny gornej.

Oddech i relaksacja

Cwiczenia oddechowe poprawiajg wydolnosé
uktadu oddechowego. Korzystne jest oddycha-
nie torem piersiowym, gdyz przywraca to rucho-
mosS¢ klatki piersiowej, rozcigga zrosty poope-
racyjne, nasilajgce sie gtdwnie po radioterapii.
Dtugos¢ wydechu powinna by¢ trzykrotnie dtuz-
sza od wdechu.

Waznym elementem rehabilitacji sg ¢wicze-
nia rozluzniajgce, np. wykonywane w wodzie,
i relaksacja. Cwiczenia nalezy wykonywaé mini-
mum 3 razy dziennie po 15 minut, w krétkich
seriach z niewielkg liczbg powtérzen i w wol-
nym tempie. Mozna je wykonywac¢ w réznych sy-
tuacjach, np. w czasie rozmowy z bliskimi czy
podczas ogladania telewizji. Nalezy pamietac,
aby po kazdym zakonczonym c¢wiczeniu zrobié
5-sekundowg przerwe i lekko wstrzgsngé unie-
siong koriczyng lub wykonac kilka ruchdw, ta-
kich jak przy wkrecaniu zaréwki. Przeciwwska-
zane sg ¢wiczenia w lezeniu na boku operowa-
nym, ze znacznym obcigzeniem konczyny, gwat-
towne ruchy, zwisy, a takze cEwiczenia obcig-
Zajgce konczyny gorne, np. w podporze, gdyz
moga wywotac obrzek.

W profilaktyce przeciwobrzekowej i zapobie-
ganiu wadom postawy po amputacji piersi za-
sadnicze znaczenie ma réwniez dobdr protezy
zewnetrznej piersi i odpowiedniej bielizny.

Rehabilitacja po rekonstrukcji

W procesie rehabilitacji niezwykle waznym
elementem jest zabieg odtwérczy piersi, gdyz

wptywa on na poprawe stanu fizycznego i psy-
chicznego kobiety. Coraz wiecej pacjentek po
totalnym odjeciu piersi decyduje sie na zabieg
odtworzenia gruczotu piersiowego, traktujgc go
jako kolejny etap powrotu do zdrowia. Po opera-
cji odtworczej piersi nalezy zadbac o utrzymanie
odpowiedniego zakresu ruchu oraz zmniejsze-
nie dolegliwosci bolowych w obrebie klatki pier-
siowej i konczyn gornych. Kinezyterapie wspo-
maga sie masazem odtworzonej piersi. Nalezy
réowniez pamieta¢ o automasazu i profilaktyce
przeciwobrzekowej.

Cwiczenia jako profilaktyka

W pézniejszym okresie usprawniania rucho-
wego wazna jest dbatoS¢ o utrzymanie uzyska-
nej sprawnosci fizycznej. Systematyczne wy-
konywanie ¢wiczen fizycznych zmniejsza ryzy-
ko nawrotu nowotwordéw ztoSliwych o 30-40
proc. Zalecane formy ruchu dla pacjentek on-
kologicznych to m.in.: gimnastyka, ¢wiczenia
w wodzie, taniec, a takze nordic walking, czyli
marsz z kijkami. Angazujgc 90 proc. miesni or-
ganizmu wspomaga on rozw6j gtéwnych funk-
cji motorycznych. Korzystnie wptywa na uktad
krwionosny i oddechowy, odcigza stawy, poma-
ga w utrzymaniu prawidtowej postawy ciata.

STOLY DO CWICZEN PROSTO Z SANATORIUM - bezptatny kupon

na zabieg KONDYCYJNO-REHABILITACYJNY

- Aktywnoscruchowa odbywa sie w wygodnej, lezacej pozycji
na platformach, ktore unosza ciezar ciata. Dzieki temu
- wykonujemy ¢wiczenia bez obcigzen kregostupa, stawow
iodrowych i kolanowych. Jest to system sprawdzony
'w sanatoriach, gdyz skutecznie wspomaga rehabilitacje

uchowa. STOLY CWICZA Z NAMI | ZA NAS.

| ZADBAJ O SWOJE CIALO.

]
1 Przyjdz z kolezanka, a gratis otrzymacie profilaktyczny zabieg
1 stymulacji nerwowo-mie$niowej, zapobiegajacy urazom

1 i osteoporozie. Podaj hasto ,StudioRuchu.com.pl dla Pan”

i i zarezerwuj termin osobiscie lub telefonicznie: 504 153 757.

Bezptatny kwartalnik

enia rozciaqgajace nie przyspieszaja pracy mieénia[ _
o, nie powoduja zadyszki, ani wzrostu cisnienia.

Klub dla Pan

ul. Zeromskiego 174 _.

J \?‘_

STUDIO { RUCHU

Prosimy o telefoniczna rezerwacje wizyty: 504 153 757
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mgr Klaudia Maliszewska
sekretarka medyczna

Swiadczen czesto odbierane s3g przez

pacjentow jako brak checi pomocy
oraz empatii. Zwykle jednak opinia taka wy-
nika z nieznajomosci obowigzujacych przepi-
SOW.

@) dmowa czy ograniczenie udzielanych

Dokumentacja medyczna

Jedna z najczesciej pojawiajgcych sie watpli-

wosci dotyczy udostepniania dokumentacji me-

dycznej. 0gdlne zasady jej udostepniania zapi-

sane sg w Ustawie z dnia 6 listopada 2008 r.

0 prawach pacjenta i Rzeczniku Praw Pacjen-

ta (tj. Dz. U. z 2012, poz. 159 z pézn. zm.)

w rozdz. 7. Prawo pacjenta do dokumentacji

medycznej. Dodatkowym dokumentem, okre-

Slajgcym doktadnie zasady udostepnienia do-

kumentacji medycznej, jest Regulamin Organi-

zacyjny SZPZLO Warszawa Be-
mowo-Wtochy. Tekst ustawy jak

i Regulaminu Organizacyjnego

s3 spojne. Z dokumentéw tych

wynikajg nastepujgce zasady:

1. Zespot udostepnia dokumen-
tacje medyczng pacjentowi
lub jego przedstawicielowi
ustawowemu badZz osobie
upowaznionej przez pacjen-
ta.

2.Zespdt udostepnia  doku-
mentacje medyczng pod-
miotowi i organom do tego
upowaznionym zgodnie z przepisami prawa
na podstawie wniosku ztozonego w formie
pisemnej.

3. Udostepnienie dokumentacji medycznej nas-
tepuje w trybie zapewniajgcym zachowanie
poufnosci i ochrony danych osobowych.

4. Zespo6t udostepnia dokumentacje medyczng
w nastepujacy sposéb:

a) do wgladu w sekretariacie przychodni,

b) poprzez sporzgdzenie wyciggdéw, odpiséw
lub kopii,

c) poprzez wydanie oryginatu za pokwito-
waniem odbioru z zastrzezeniem zwrotu
po wykorzystaniu, wytgcznie uprawnionym
organom lub podmiotom na pisemne
Zgdanie udostepnienia oryginatu.

5. Udostepnienie  dokumentacji medycznej
poprzez sporzadzenie wyciggdéw, odpisow lub
Kopii podlega optacie.

Powyzsze zasady obowigzujg we wszystkich

SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy

Wart® BmaE mrsEmissy

przychodniach wchodzgcych w sktad SZPZLO
Warszawa Bemowo-Wtochy.

Optata za kserokopie dokumentacji

medycznej

Kolejng kwestig jest pobieranie optaty za
kserokopie dokumentéw wykonywang na tere-
nie przychodni. Pacjenci leczacy sie na choroby
przewlekte czesto sg informowani podczas wi-
zyty lekarskiej o koniecznosSci dostarczenia pet-
nej dokumentacji medycznej w celu uzupetnie-
nia historii choroby. Ksero niezbednych doku-
mentéw mozna wykonac zaréwno w przychod-
ni, jak i w wybranym przez siebie miejscu. Pod-
miot leczniczy ma prawo do pobierania optaty
za wykonywanie kopii dokumentacji medycznej
na podstawie wspomnianej wczesSniej Ustawy
0 prawach pacjenta i Rzeczniku Praw Pacjenta
oraz cennika ustug medycznych w nim obowig-
zujgcego, tj. w naszym przypadku
—w SZPZLO Warszawa Bemowo-
Wtochy.

Okazywanie dokumentu

tozsamosci

Trzecia kwestia dotyczy ko-
niecznosci okazywania dokumen-
tu tozsamosci podczas zapisu
do lekarza. Zapisujgc sie zarow-
no do lekarza podstawowej opie-
Ki zdrowotnej, jak i specjalisty
pacjent zobowigzany jest przed-
stawi¢ dokument potwierdzajgcy
jego tozsamos¢é oraz podaé nu-
mer PESEL. Podstawe prawng stanowi w tym
przypadku Ustawa z dnia 27 sierpnia 2004 r.
0 Swiadczeniach opieki zdrowotnej finansowa-
nych ze Srodkéw publicznych (t.j. Dz. U. z 2015,
poz. 581 z pézn. zm.) — rozdziat 5. Dokumenty
stuzgce do potwierdzenia i weryfikacji prawa do
Swiadczen opieki zdrowotne;.

Podanie numeru PESEL oraz okazanie do-
kumentu potwierdzajgcego tozsamos¢é pozwoli
unikng¢ nieporozumien dotyczacych identyfika-
cji pacjenta. Czesto w jednym podmiocie leczni-
czym jest zarejestrowanych kilka oséb o takim
samym imieniu i nazwisku z czego wynika ko-
niecznos¢ dodatkowej identyfikacji pacjenta.

ZnajomoSc¢ powyzszych zasad utatwi wspot-
prace personelu naszych przychodni ze wszyst-
Kimi pacjentami korzystajgcymi z bogatej ofer-
ty ustug medycznych SZPZLO Warszawa Bemo-
wo-Wtochy. n

Bezptatny kwartalnik

1R
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Bozena Glina
specjalista pielegniarstwa diabetologicznego

N awet ponad 10 proc. chorych na cukrzyce

piet, otarcia, zmiany zapalne. Stopy stajg sie
suche i podatne na urazy, pojawiajg sie mate
trudno gojagce sie rany, ktére nieleczone prze-
ksztatcajg sie w owrzodzenia.

Podziat zespotu stopy cukrzycowej

ZSC moze przybieraé postac:

cierpi na tzw. Zespot Stopy Cukrzycowej.

Jest to pozne powiktanie trwajacej od wie-
lu lat i nieprawidtowo leczonej cukrzycy. Moze
doprowadzi¢ do deformacji, martwicy a w konse-
kwencji — nawet do amputacji.

Cukrzyca to grupa choréb metabolicznych
charakteryzujgca sie podwyzszonym poziomem
cukru (hiperglikemig) wynikajgcym z defektu wy-
dzielania i/lub dziatania insuliny. Przewlekta hi-
perglikemia wigze sie z uszkodzeniem, zabu-
rzeniem czynnosci i niewydolnoscig réznych na-
rzgdow, zwtaszcza oczu, nerek, nerwéw, serca
i naczyn krwionosnych.

Cukrzyca stanowi jeden z najwiekszych nie-
rozwigzanych probleméw wspotczesnej medy-
cyny. Lawinowo ros$nie liczba chorych i tym sa-
mym zwieksza sie liczba os6b dotknietych pdz-
nymi powiktaniami, ktére przyczyniajg sie do
przedwczesnej umieralnoSci, mogg powodo-
wac kalectwo i znaczaco pogarszac¢ komfort zy-
cia. Jak podaje Swiatowa Federacja Diabetolo-
gii, w 2015 roku liczba zachorowan na Swiecie
wyniosta 415 min. W Polsce na cukrzyce cierpi
ok. 3 min. ludzi, ale Swiadomych choroby i le-
czonych z jej powodu jest 2.5 min osdb?.

W tym roku Swiatowy Dzieri Zdrowia, ob-
chodzony 7 kwietnia, poSwiecony jest wta-

Snie cukrzycy.

Objawy

Zespot Stopy Cukrzycowej (ZSC) to, zgod-
nie z definicjg Swiatowej Organizacji Zdrowia,
owrzodzenie, zakazenie i/lub destrukcja gtebo-
kich tkanek zlokalizowanych w obrebie konczyn
dolnych ponizej kostki u chorego z cukrzyca,
bedace wynikiem neuropatii i choroby naczyn
obwodowych. Nieleczona cukrzyca moze pro-
wadzi¢ do powstania trudno gojgcych sie ran
i owrzodzen na stopach, co w nastepstwie po-
woduje powstanie ZSC. Dlatego tak wazna jest
prawidtowa pielegnacja stép u chorych na cu-
Krzyce.

WsSroéd objawéw ZSC wymienia sie: mrowie-
nia, dretwienia w obrebie stopy, nadmierne ro-
gowacenie skory, modzele, pekniecia w okolicy

1 Wg. Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego.
Bezptatny kwartalnik

¢ neuropatyczng (neurogenng) charakteryzu-
jgca sie gtéwnie ostabieniem czucia w sto-
pie (stabsze odczuwanie bdlu i efekt ,skar-
petek”), a jednoczeSnie uczuciem pieczenia,
mrowienia i palenia, na ktorg cierpi ok. 45
-60% chorych,

¢ naczyniowa(niedokrwienng)charakteryzujaca
sie wystepowaniem obrzeku stopy, owrzodzen
i martwicy oraz zasinieniem catej stopy — te
postac stwierdza sie u ok. 15-20% chorych,

¢ mieszana, czylineuropatyczno-niedokrwienng
diagnozowang u ok. 25-30% chorych.

Opisane objawy moga sie rézni¢, a ostatecz-
ne, wtasciwe rozpoznanie stawia lekarz diabe-
tolog lub chirurg.

Jak zapobiega¢ ZSC?

Podstawg profilaktyki jest prawidtowe kon-
trolowanie cukrzycy i odpowiednia pielegnacja
stép. Pacjent ma duzy wptyw na to, aby zapo-
biec lub op6zni¢ powstanie ZSC.

Giowne dziatania profilaktyczne s3 proste
i mozliwe do wykonania przez kazdego chorego
na cukrzyce. Nalezy do nich:

M codzienna kontrola stép na catej ich powie-
rzchni, takze przestrzeni miedzypalcowych;

M codziennie mycie w wodzie o temperatu-
rze ponizej 37°C przez 2-3 minuty. Nie na-
lezy moczy¢ stép poniewaz powoduje to
nadmierng maceracje skory, wysuszanie, pe-
kanie, tworzg sie wrota zakazenia;

M doktadnie osuszanie przestrzeni miedzy-
palcowych po kazdym myciu stép;

M ochrona stép przed przegrzaniem i przed
wychtodzeniem;

M wzmacnianie miesni stép w celu poprawy
krgzenia i elastycznosci (spacery, ¢éwicze-
nia);

M stosowanie kosmetykéw pielegnacyjnych
dla chorych na cukrzyce - nawilzajgco
-nattuszczajgcych bez Srodkéw draznigcych,
uczulajgcych i substancji zapachowych;

M regularne (co 4-6 tygodni) obcinanie paznok-
ci bez zaokrgglania bokdéw pilnikiem jednora-
zowym zachowujac kierunek z géry na dét (nie
wolno uzywaé ostrych nozyczek i obcinaczy).
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Paznokcie powinno sie smarowac¢ Srodkiem

pielegnacyjnym, poniewaz ptytka paznokcio-

wa réwniez potrzebuje nattuszczania, tak jak
skoéra stop;

M dezynfekcje pumekséw, butéw i obuwia
domowego w celu zapobiezenia infekcji grzy-
biczej;

M uzywanie rajstop i skarpet z wtékien natural-
nych, najlepiej bambusowych, bezszwowych,
bezuciskowych. Skarpety powinny by¢ codzien-
nie zmieniane.

W razie potrzeby mozna skorzysta¢ z facho-
wego zabiegu podologicznego w specjalistycz-
nym gabinecie (np. usuwania modzeli).

Wazna role w zapobieganiu ZSC petni tez od-
powiednio dobrane obuwie najlepiej wygodne,
z wysokag cholewka, profilaktyczne — dostoso-
wane do zmian anatomicznych stopy, wykona-
ne z materiatbw naturalnych z szerokim przo-
dostopiem, na twardej grubej podeszwie i wiek-
sze 0 1-2 numery. Warto takze zaopatrzy¢ sie
w profilaktyczne wktadki indywidualnie dobrane
do istniejgcych znieksztatcen.

Pamietajmy, ze w ZSC nie wolno lekce-
wazyé nawet najmniejszych urazow stop.
Jesli przy samokontroli stop pacjent za-
uwazy niepokojace zmiany skorne, otarcia,
przebarwienia, pecherze, powinien zglosi¢
sie do lekarza, ktory podejmie odpowiednie
leczenie.

Pacjenci ze zdiagnozowanym ZSC nie po-
winni:
«»» chodzi¢ boso,
*» nosi¢ obuwia bez skarpet,

Contour
plus

wyznacza standardy
komfortu samokontroli

glikemii
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“ nagrzewa¢ stop termoforem, poduszka
elektryczng ze wzgledu na mozliwos¢é popa-
rzenia,

*» uzywaé preparatéow lub plastrow na odcis-
ki i samodzielnie usuwa¢ odciskow ostrymi
narzedziami,

¢+ obcinac paznokci zbyt krétko i wycinac je po bo-
kach, by unikng¢ pézniejszego ich wrastania.
Na profilaktyke ZSC ma wptyw dazenie do

normalizacji glikemii oraz wykluczenie innych

czynnikéw ryzyka, takich jak: palenie tytoniu,

nadwaga, nadciSnienie tetnicze, zaburzenia li-

pidowe.

Zapraszamy do programu

SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy realizu-
je program ,Promocja zdrowia w cukrzycy”.
W ramach programu organizujemy dla naszych
pacjentow m.in. spotkania edukacyjne na te-
mat cukrzycy i zasad, ktérych powinno sie prze-
strzega¢ po jej zdiagnozowaniu. Odbywajg sie
one raz w miesigcu:

- we czwartek z lekarzem diabetologiem (bie-
Zace terminy na www.zozbemowo.pl),

- w kazda ostatnig Srode miesigca z piele-
gniarka, zajmujgca sie edukacjg chorych na cu-
krzyce.

Szczegoétowe informacje dotyczace realizacji
ww. programu znajdg Panstwo na naszej stro-
nie internetowej www.zozbemowo.pl w zaktad-
ce Informacje medyczne. Zachecamy do udzia-
tu w spotkaniach, ktére sg nie tylko okazjg do
poszerzenia wiedzy z zakresu diabetologii, ale
dajg réwniez mozliwos¢ wsparcia i wymiany do-
Swiadczen na temat choroby. Najblizsze spo-
tkanie dotyczace ZSC odbedzie sie 14 kwietnia
2016 roku o godz. 17.00 w przychodni przy ul.
Powstancow Slgskich 19. Zapraszamy!

Contour plus

O

Second-Chance®
Sampling

Contour:
plus
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rze w nim udziat az 6 nerwow czaszkowych.

NASZe ZDROWIE

Zabiinzenia

potyhkania

dr n. zdr. Magdalena Milewska

roces potykania jest na tyle naturainy,
ze nikt z nas nie zastanawia sie nad jego
przebiegiem. A jest on dosyé ztozony, bie-

Rozrézniamy 3 fazy potykania:

“ ustng, w ktérej dochodzi do rozdrabniania
pokarmu, mieszania ze $ling i formowania
kesa gotowego do potkniecia,

+» gardtowa, niezalezng od naszej woli, w ktorej
dochodzi do przemieszczenia kesa na wyso-
koS¢ gornego zwieracza przetyku,

“ przetykowg, takze niezalezng od naszej
woli, w ktérej kes przemieszczany jest do
zotagdka.

Przyczyny zaburzen

W wyniku wielu choréb lub ich powiktah moze
dojs¢ do zaburzenia prawidtowoSci przebiegu
ktoregos z etapdw potykania. Jakiekolwiek trud-
nosci pasazu pokarmu przez jame ustng, gardto
i przetyk nazywamy dysfagia. Jesli zaburzenia
pojawiajg sie w ciggu 1-2 sekund po wprowa-
dzeniu pokarmu do jamy ustnej, chory zwraca
uwage na trudnosci w przesuwaniu pokarmu do
gardta i rozpoczeciu aktu potkniecia, mozemy
mowi¢ o dysfagii ustno-gardiowej. Natomiast
jezeli chory zwraca uwage na trudnosSci w pa-
sazu pokarmoéw statych i/lub ptyndw w przetyku
mowimy o dysfagii przetykowej.

Proces potykania moze by¢ zaburzony na sku-
tek procesu zapalnego, zwezenia mechaniczne-
g0 i uszkodzenia przewodnictwa nerwowo-mie-
Sniowego. Dysfagia ustno-gardtowa najczesciej
wystepuje u chorych po udarach mézgu, z no-
wotworami w obrebie gtowy i szyi (takze po che-
mio- i radioterapii), z nowotworami przetyku, cho-
robami demielinizacyjnymi (stwardnienie rozsia-
ne, zespdt Devica), neuro- i polineuropatiach,
chorobie Parkinsona, dystrofii oczno-gardtowej,
miopatiach zapalnych, miastenii i stwardnieniu
zanikowym bocznym. OczywiScie w celu identy-
fikacji zaburzen potykania nalezy przeprowadzic¢
ukierunkowany wywiad.

Warszawski Uniwersytet Medyczny

ich z rozwijajgca sie dysfagia. Do objawow su-

gerujacych zaburzenia potykania naleza: ka-

szel w trakcie potykania lub kaszel w nocy, gto-

Sne potykanie, chrypka np. po wypiciu ptyndw,

czeste odchrzgkiwanie i odkastywanie podczas

i po konsumpcji zaréwno pokarmoéw statych, jak

i ptyndw. TrudnoSci w potykaniu ptyndéw wigza

sie przewaznie z wystepowaniem dysfagii ust-

no-gardtowej, natomiast problemy z potykaniem
pokarmow statych mogg wskazywac na dysfa-
gie przetykowa, np. w przypadku nowotworéw

w gornej lub dolnej czesSci przetyku, zwezen po-

wrzodowych lub popromiennych. Zwezenie Swia-

tta przetyku moze by¢é konsekwencjg ucisku gu-
zO6w Srodpiersia lub uszkodzen odcinka szyjne-
go kregostupa.

Pacjenci ze zdiagnozowanymi zaburzenia-
mi potykania najczesciej zgtaszajg takie obja-
wy jak:

U problemy w inicjacji potykania,

U trudnosci w formowaniu kesa,

U niezamierzona utrata masy ciata,

U celowa selekcja produktéow w diecie (elimi-
nacja produktéw wymagajgcych gryzienia,
suchych, sypkich lub o ostrych krawedziach,

U zachtystywanie sie podczas jedzenia lub pi-
cia,

U kaszel, pochrzgkiwanie, chrypka,

U uczucie zalegania tresci pokarmowej w jamie
ustnej,

U zarzucanie treSci pokarmowej do nosogardta
lub krtani.

Trudnosci w potykaniu moga wynikac¢ z braku
odpowiedniego napiecia miesni policzkéw, nie-
wiasciwe] koordynacji jezyka i ztej ruchomosci
podniebienia miekkiego, braku zwarcia warg,
czy zaburzen czucia w jamie ustnej i w gardle.

Przeprowadzenie przez lekarza rodzinnego
wywiadu w celu oceny wystepowania objawéw
mogacych sugerowaé zaburzenia potykania
umozliwia identyfikacje przyczyn i podjecie od-
powiedniego postepowania rehabilitacyjnego
lub chirurgicznego.

Diagnostyka dysfagii wymaga konsulta-
cji laryngologicznej, neurologicznej, gastro-
enterologicznej i foniatrycznej.

Objawy dysfagii
S3g czasami na tyle niespecyficzne i nieutrud-
niajgce choremu funkcjonowania, ze nie wigze

Bezptatny kwartalnik

Rozpoznanie dysfagii pozwoli uniknaé
powiktan, takich jak zachtystowe zapalenie
ptuc, niedozywienie czy odwodnienie.

Modyfikacja diety
W zaleznosSci od stopnia nasilenia zabu-
rzeni potykania modyfikacji podlega tez dieta,
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zaréwno pod wzgledem doboru produktow jak
i ich konsystencji. Powinna ona by¢ opracowa-
nia przez dietetyka specjalizujgcego sie w zy-
wieniu chorych z dysfagia. 0Ogolne zalecenia
koncentrujg sie na przyjmowaniu przez chorego
czestszych positkéw (5-6) w matych iloSciach,
0 spojnej konsystencji, papkowatej lub ptynnej.
W zaleznosci od wskazan mozna zaproponowac
potrawy gotowane, mozliwe do rozdrobnienia wi-
delcem lub puree. Zatem pozadang konsysten-
cje bedg miaty przyktadowo takie produkty jak:
budyn, serek homogenizowany, dojrzaty (roz-
gnieciony) banan, zupy-kremy, owoce i warzywa
gotowane (bez pestek, witdkien i skéry) zmikso-
wane i przetarte, zmiksowane mieso (bez skéry
i Sciegien), kasze i ryz w formie kleikéw. U cze-
Sci chorych, w przypadku wskazan, mozna uzu-
petni¢ diete odzywczymi, doustnymi preparata-
mi przemystowymi. Pacjenci zachtystujgcy sie
ptynami powinni zageszcza¢ napoje specjalny-
mi preparatami przemystowymi, dajgcymi mozli-
woS¢ zmiany konsystencji ptyndéw do takiej jaka
ma nektar, miéd lub pudding. Niektérzy pacjen-
ci lepiej potykajg napoje chtodne i kwasne.
Produkty przeciwwskazane
Niektére grupy produktéw sg przeciwwska-
zane w zaburzeniach potykania. Nalezg do
nich:
¢ produkty zbozowe, np. pieczywo z nasiona-
mi, pestkami, ziarnami i chrupkie, ptatki zbo-
zowe, musli, kasze, ryz ugotowany na sypko,
drobne makarony, otreby;
¢ warzywa i nasiona roslin straczkowych, lis-
ciaste (np. szpinak, jarmuz, satata, rukola),
widkniste (np. por, fasolka szparagowa, sel-
er), o kulistych, matych rozmiarach (np. gro-
szek, kukurydza), nierozdrobnione, niezmik-
sowane;
¢ owoce: z drobnymi pestkami lub skérka (np.
maliny, porzeczki, winogrona) i witdknami
(np. pomarancza, dojrzate mango, ananas),
suszone, z duzg zawartoScig wody (np. ar-
buz, melon), nierozdrobnione, niezmikso-
wane;
¢ przetwory mleczne: jogurty z nasionami lub
owocami, sery podpuszczkowe zétte, ser
twarogowy (granulat);
¢ mieso, ryby i jaja: jaja smazone, mieso
z wiéknami, Sciegnami i skorg;

NASZe ZDROWIE

¢ desery o niejednorodnej konsystencji, z kru-
szonkg, orzechami i posypka, lody i galaret-
ki (jesli chory zachtystuje sie ptynami i wyma-
ga ich zageszczenia), czekolada i stodycze

»Ciggngce sie” np. toffi, pianki, konfitury

i dzemy z czgstkami owocow, orzechy;
¢ przyprawy: ostre (np. chili, pieprz, musztar-

da, chrzan, curry) oraz Swieze liScie zi6t. Przy-

prawy w formie proszku powinny by¢ dobrze
potgczone z potrawa.

W przypadku ciezkiej dysfagii chory nie powi-
nien przyjmowac¢ pokarmu drogg doustng — na-
lezy wowczas wprowadzi¢ zywienie dojelitowe.

Usprawnianie potykania

Niemniej istotna jest pomoc przy potykaniu.
Chory powinien bezwzglednie zaja¢ pozycje sie-
dzaca, z podbrodkiem delikatnie skierowanym
do klatki piersiowej. Pokarm powinien by¢ po-
dawany powoli i matymi porcjami. Po zakoncze-
niu positku pacjent powinien pozosta¢ w pozy-
cji siedzgcej jeszcze 30-60 min. Istnieje wiele
technik usprawniajgcych potykanie, ktére sku-
piajg sie na odpowiednim utozeniu gtowy wzgle-
dem ciata oraz zmianie fizjologii potykania, jed-
nak doborem ¢éwiczen zajmuje sie neurologope-
da. Przydatne moga by¢ specjalne kubki z wy-
cieciem na nos lub z ,dziébkiem” utatwiajace
kontrole porcji ptynu. Dobre efekty przynosi tez
picie przez stomke. Jesli jednak pacjent kaszle
podczas picia i czesto sie zachtystuje, ptyny po-
winny by¢ zageszczone do wskazanej przez spe-
cjaliste konsystenciji.

£
\

4 Pozegnanie

W zyciu jak w teatrze, jedni graja role
gtowne, inni same epizody.

Mieczystaw Michat Szargan

W lutym 2016 roku
pozegnaliSmy
Wojciecha
Wieczorkiewicza

— technika RTG z Pra-
cowni Diagnostyki Obra-
zowej przy ul. Czumy 1.

Byt cieptym, zyczliwym pacjentom czto-
wiekiem. Jego misjg zyciowg byto pomaga-
nie ludziom i zwierzetom.

W swoim zyciu moze i nie grat gtéwnych
rél, ale dla nas, jego Przyjaciot i Kolegow,
zagrat najpiekniejsze epizody — prawdziwe-
go cztowieka i przyjaciela.

Na zawsze pozostanie w naszej pamie-
Ci i w sercu.

\ Alicja Krudysz J

Bezptatny kwartalnik
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PROFILAKTYKA

Paulina Ramiar

ktorego przyczynia sie coraz szybsze

tempo zycia.

Czym tak wtasciwie jest stres? Jest to stan
biologiczny bedacy reakcjg adaptacyjng organi-
zmu na rézne bodzce wewnetrzne i zewnetrzne.
Umiarkowany stres dziata motywujgco, zwiek-
sza mozliwoSci adaptacyjne i umozliwia rozwoj
psychiczny, jezeli jednak doswiadczamy go dtu-
gotrwale, w stopniu przekraczajgcym indywidu-
alne mozliwosci adaptacyjne, jest zjawiskiem
szkodliwym, prowadzgcym do licznych zaburzen
W pracy catego organizmu.

Stres, a lek

Duzo os6b myli stres z lekiem. Stres jest sta-
nem wzmozonego napiecia nerwowego, bedace-
g0 reakcja na dziatanie negatywnych bodzcow fi-
zycznych lub psychicznych, czyli reakcjg na zaist-
niatag realng sytuacje. Stres mogg wywotywac ta-
kie wydarzenia, jak utrata pracy, rozwod, Smierc
bliskiej osoby. Zrédtem stresu bywajg tez trud-
nosci zycia codziennego, m.in. ktopoty finan-
sowe, konflikty z bliskimi, choroba. Stresorem
(bodZcem wywotujgcym stres) bedzie takze ka-
tastrofa naturalna czy wojna. Czynniki Srodowi-
skowe, takie jak hatas takze moga powodowac
stres. Lek natomiast jest stanem psychicznym
pozbawionym rzeczywistego obiektu, np. czuje-
my niepokdj bez wyraznej przyczyny, albo prze-
widujemy negatywne wydarzenie, ktére nie znaj-
duje poparcia w faktach. Stresem bedzie np. na-
piecie przed rozmowg kwalifikacyjng, natomiast
przyktadem reakcji lekowej moze by¢ przewidy-
wanie Smierci czy nieszczeScia bliskiej osoby,
kiedy ta nie odbiera od razu telefonu.

Objawy stresu

Najczestsze objawy to: bél brzucha, napie-
cie miesni, béle gtowy, przyspieszony oddech
i bicie serca, pocenie, drzenie, zawroty gtowy,
wzmozone oddawanie moczu, zmiana apetytu,

Bezptatny kwartalnik

psycholog, psychoterapeuta

dzisiejszych czasach jesteSmy bardziej
narazeni na oddziatywanie stresu, do

Jalk sobie radlEie
ze stresem?

problemy ze snem, problemy Zotgdkowe, zme-
czenie. Dlugotrwate narazenie na stres moze
powodowaé takze problemy natury psychicz-
nej i emocjonalnej, takie jak: poczucie zbliza-
jacego sie zagrozenia, uczucie paniki i nerwo-
wos$¢, trudnosci z koncentracja, irracjonalny
gniew, niepokdj. U oséb, ktére dosSwiadczajg
stresu przez dtuzszy czas moga takze wystgpic
negatywne skutki zdrowotne. Sg one bardziej
narazone na choroby serca, wysokie ciSnienie
krwi, cukrzyce, a nawet depresje i lek napado-
wy. Przewlekty stres zaktoca takze prace uktadu
odpornosciowego, moze powodowac problemy
trawienne, wrzody zotadka, problemy z gospo-
darkg hormonalng, cerg i wtosami oraz otytoS¢.

Negatywne dziatanie stresu moze nasila¢ kofe-

ina, narkotyki, nikotyna, alkohol oraz niektére

leki (np. stosowane w astmie).

Trzy style walki ze stresem

Wyrdzniamy trzy style radzenia sobie ze stre-
sem.

] Styl skoncentrowany na zadaniu polega na
podejmowaniu dziatania, majgcego na celu
rozwigzanie problemu lub zmiane istniejgcej
sytuacji stresowej przez wykorzystywanie
procesdéw poznawczych.

[] Styl skoncentrowany na emocjach charak-
teryzuje skupienie na wtasnych przezyciach,
takich jak ztos¢, poczucie winy, napiecie. Jest
charakterystyczny dla oséb, ktére preferujg
mysSlenie zyczeniowe i fantazjowanie kosz-
tem efektywnego i racjonalnego dziatania,
majgcego na celu usuniecie lub zminima-
lizowanie bodZca stresowego. Gtéwnym za-
daniem podejmowanych przez cztowieka
dziatan jest potrzeba zmniejszenia napiecia
emocjonalnego towarzyszgcego sytuacji stre-
sowej, niepodejmowanie realnych dziatan
W celu rozwigzania sytuacji stresowej powo-
duje, ze osiggany efekt jest niejednokrotnie
odmienny od zamierzonego przynoszac dal-
szy wzrost napiecia psychicznego i negaty-
wne emocje.

] Styl skoncentrowany na unikaniu polega na
odrzucaniu od siebie mysli o zasadniczym
problemie, niedopuszczaniu do przezywania
go i angazowania sie w rozwigzanie sytu-
acji stresowej, dana osoba ucieka od probl-
emu, wykonujgc czynnosSci zastepcze, moze
na przyktad robi¢ zakupy, sprzata¢, spac,
ogladac telewizje lub szuka¢ kontaktow to-
warzyskich.
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Najbardziej efektywny w radzeniu sobie ze
stresem jest styl skoncentrowany na zadaniu.
Dana osoba podejmuje dziatania zmierzajgce
do rozwigzania trudnej sytuacji czy problemu.
Jest on nieefektywny, kiedy jestesSmy bezsilni
i nie mamy wptywu na zaistniatg okolicznoS¢.
Wtedy lepiej sprawdzi sie styl skoncentrowa-
ny na emocjach, np. w przypadku nieuleczalnej
choroby, kiedy to bardziej potrzebne jest nam
radzenie sobie z przykrymi emocjami i przysto-
sowanie do sytuacji, ktorej nie da sie zmienic.
Styl unikowy natomiast sprawdzi sie kiedy przez
pewien czas musimy czeka¢ na rozwigzania
(np. na wyniki badan, decyzje sadu) i nie da sie
nic juz zrobi¢. W takich przypadkach dobrze jest
spotkaé sie ze znajomymi, zajgé sie rozrywka,
poczyta¢ ksigzke, czyli podjaé takie czynnosci,
ktore odwrdca naszg uwage od problemu.

Jak sobie radzi¢ ze stresem?

Kiedy jesteSmy w stresujgcej sytuacji, war-
to zadbac o zdrowa zbilansowang diete, ograni-
czy¢ kofeine, alkohol i papierosy, zadba¢ o wy-
starczajgca ilos¢ snu i odpoczynku, zaczaé upra-
wia¢ sporty, albo ¢éwiczy¢ regularnie, chodzi¢
na dtuzsze spacery, rozwija¢ pasje, wykonywac
éwiczenia oddechowe lub relaksacyjne. Bardzo
wazne jest rozwijanie samoswiadomosci w za-
kresie rozpoznawania czynnikdw, ktére powo-
duja, a takze eskalujg stres. Warto zadbac tak-
Ze o sie€ wsparcia ze strony innych osoéb, przy-
jaciot czy rodziny. W przezwyciezeniu stresu po-
moze nam takze czesty kontakt z naturg, rozwi-
janie u siebie pozytywnego usposobienia. Warto
tez wyznaczac realistyczne cele, nie wywiera¢ na
siebie duzej presji i nie dazy¢ do perfekgji.

Czesto osobom, ktére do mnie przychodza,
radze zamieni¢ ,musze sobie zawsze poradzi¢”
na ,nie zawsze musze sobie radzi¢”.

Niektérym osobom moze tez pomdc zaak-
ceptowanie faktu, ze nieraz na pewne rzeczy
nie mamy wptywu.

PROFILAKTYKA

Polecam tez patrze¢ na sytuacje, ktére mamy
do pokonania jak na wyzwanie: jak nam sie uda
to mamy kolejne zasoby. Jesli nie — to wiecej
doswiadczenia i umiejetnosci, zeby radzi¢ so-

bie w zyciu.

Czesto ludzie rezygnujag z pokonywania prze-
ciwnosci i w ten sposob tworzg swoj wtasny ob-

raz oséb stabych i bezsilnych.

Na zakonczenie podziele sie z Panstwem
technika, ktoérg wykorzystuje w pracy z moimi
pacjentami. Prosze przygotowac kartke papieru
i co$ do pisania. Teraz prosze pomysle¢ o stre-
sujgcej sytuacji, w ktorej Panstwo jesteScie,
albo przed wyzwaniem, ktére na Panstwa cze-
ka i opisa¢ w jednym zdaniu dang sytuacje. Te-
raz skupimy sie na trzech aspektach (czasem
mogg by¢ dwa — to zalezy od sytuacji, w ktorej

Panstwo jestescie). Wypisujemy:

1. Mysli przeczace (kontrargumenty), np. stu-
dent obawiajacy sie, ze nie zda egzaminu napi-
satby: Do tej pory zdatem kazdy egzamin i by-
tem przygotowany. tatwo przychodzi mi nauka

i mam dobrag pamiec.

2. Mysli alternatywne (uspokajajace, pocie-
szajace), np.: Jezeli nie uda mi sie zdac¢ eg-
zaminu, ale pojde na niego, to bede juz wie-
dziat jak on wyglada. Bytem w trudniejszych sy-

tuacjach w Zyciu i poradzitem sobie.

3. Co w razie czego zrobie, np.: Zostaje mi dru-
gi termin. Pojde do profesora i porozmawiam
o0 mozliwej poprawce. Jesli nie zdam, bede miat
wiecej czasu na przygotowanie i lepiej rozpla-

nuje czas.

Dobra relacja i pozytywny stosunek do siebie
sg kluczowymi czynnikami wptywajgcymi na to
jak poradzimy sobie ze stresem. Jezeli nie je-
steSmy dobrzy dla siebie samych, krytykujemy
— zamiast wspiera¢, straszymy — zamiast uspo-
kaja¢, wtedy warto skorzystac z psychoterapii.

CARBON-COPPER HEAT

Kinelex " ¢
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SILA NATURY " .-
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Produkty sa rekomendowane przez
Uzdrowisko Ladek-Diugopole SA
speqalistyczny osrodek leczenia chordb
narzadu ruchu.
Rezerwacja: 74 81464 37,
www. uzdrowisko-ladek.pl

[
Uzdrowisko
Ladek-Dtugopole SA

Dokuczajq Ci béle koriczyn i stawéw?

Miates urazy koriczyn?
Cierpisz na choroby zwyrodnieniowe?

Wyprobuj przeciwbdolowe opaski ortopedyczne KINETEX :

« produkty KineTex zalecane sg w profilaktyce, leczeniu obrzekéw
i opuchlizn oraz przewlektych chorobach narzadu ruchu,

- dzieki wytwarzajacym mikroprady elektryczne wtéknom srebra, miedzi
i wegla w efektywny i naturalny sposéb wspomagaja leczenie stawow,

- zalecane do pooperacyjnego i prewencyjnego zabezpieczenia stawu

« opaska wspomaga leczenie bolesnych stanéw zapalnych i chorobowych
oraz przyspiesza regeneracje po zdjeciu gipsu lub ortezy,

« w ofercie opaski na kolana, biodra, odcinek krzyzowo ledzwiowy kregostupa,

\staw skokowy, tokciowy, nadgarstki oraz rekawice lecznicze.

podczas aktywnosci fizycznej (takze pod opatrunki usztywniajace i ortezy),

Punkty dystrybucyjne

Warszawa Bemowo

ul.Morcinka 5 lok.23

tel. 22 861-56-93, kom. 728-705-035
pon.-pt. 11.00-19.00, sob. 10.00-14.00

Dodatkowe informacje pod nr telefonu 660-639-650 oraz na stronie www.kinetex.pl

Warszawa Ursynéw

ul.Belgradzka 4 lok. 11

tel. 22 487-93-97, kom. 882-095-252
pon.-pt. 11.00-19.00, sob. 10.00-14.00

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 rodzajéw dla dorostych i dla dzieci| 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 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/Kolonoskopia ul. Cegielniana 8 22 863-91-42
13 | Medycyna pracy ul. Czumy 1, 1 Sierpnia 36a 22 425-95-06, 22 244 11 51
14 | Swiattolecznictwo dermatologiczne ul. Cegielniana 8 22 863-91-42
promieniami UVA i UVB 22 371-64-71
15 | Diagnostyczne badania laboratoryjne Punkty pobran materiatu do badan
we wszystkich 7 przychodniach ze-
spotu (patrz s. 18-19)
16 | Ustugi okulistyczne ul. 1 Sierpnia 36a 222441151, 2284629 41
[ ] { ]
Poradnie Medycyny Pracy SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy przy:
® ul. Czumy 1, tel. 22 425 95 06 lub 22 665 40 50 wew. 46
® ul. 1 Sierpnia 364a, tel. 22 244 11 51
wykonuja odptatnie:
® badania profilaktyczne (wstepne, okresowe i kontrolne) do celéw przewidzianych
w Kodeksie pracy,
® badania profilaktyczne do celéw sanitarno-epidemiologicznych,
® badania oso6b ubiegajacych sie o prawo jazdy oraz kierowcow wszystkich kategorii,
® badania pracownikow pod katem zabezpieczen technicznych,
® wizytacje zakladow — przeglad stanowisk pracy,
® badania profilaktyczne os6b wyjezdzajacych do pracy w odmiennym klimacie.
O biezacym harmonogramie pracy mozna dowiedzie¢ si¢ dzwoniac
bezposrednio do wybranej poradni lub ze strony internetowej:
www.zozbemowo.pl.
Istnieje mozliwos¢ przeprowadzenia badan wiekszych grup pracownikow
na miejscu w zaktadzie pracy.
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Bezptatny kwartalnik




