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Zapraszamy do korzystania z ustug
naszych przychodni
w ramach umow z NFZ
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Szanowni Czytelnicy i Pacjenci!

Przed nami lato — ulubiona pora roku wiekszosci Polakow. Czas urlopow, wakacji,
wypoczynku. Pamietajmy jednak, ze i ta pora roku moze okazac sie bardzo niebez-
pieczna. Zastabniecia, udary, utoniecia — takie ,,zniwa” zbierajg letnie miesigce,
zaréwno wsrod dzieci i mbodziezy, jak i dorostych, szczeg6lnie ludzi starszych. W tym
numerze kwartalnika probujemy podpowiedzie¢ Panstwu jak bezpiecznie spedzi¢
wakacje. W ,,Wywiadzie Diagnozy”” rozmawiamy z lekarzem kardiologiem o tym jak
korzystaC z promieni stonecznych i kto powinien sie ich szczegolnie wystrzegac.
Radzimy jak wypoczywac w ogrodku, a kiedy pozosta¢ w domowym zaciszu. Podpo-
wiadamy co warto pi¢, by ugasi¢ pragnienie ina co zwroci¢ uwage przyjmujac leki.

O bezpiecznym korzystaniu z wody przypominamy w rubryce ,,Pierwsza pomoc”.
Niestety, statystyki sg w tym wzgledzie bezlitosne. Kazdego roku na niestrzezonych
plazach i kapieliskach ging ludzie. Wchodzgc do wody zapominajg o przestrzeganiu
podstawowych zasad bezpiecznego z niej korzystania. Ofiar bytoby z pewnoscig mniej, gdyby wszyscy umieli
udziela¢ pierwszej pomocy. Jej zasady przypominamy rowniez w tym numerze ,,Diagnozy™.

Po raz pierwszy piszemy o medycynie pracy. Na og6t kojarzy sie nam ona z badaniami, ktorych zada nasz
pracodawca, znacznie rzadziej z dziataniami profilaktycznymi, czesto ratujgcymi nasze zdrowie, zapobiegajgcymi
rozwojowi groznych chordéb zawodowych i spotecznych.

A jedng z chor6b spotecznych XXI wieku jest cukrzyca. SZPZLO Warszawa Bemowo realizuje program
,.-Promocja zdrowia w cukrzycy”, do udziatu w ktérym zaprasza pacjentdw cierpigcych na te chorobe. O cukrzycy,
jej zapobieganiu i leczeniu traktuje kolejny nasz artykut w rubryce ,,Profilaktyka”.

| tradycyjnie juz w numerze drugim ,,Diagnozy” relacja z obchod6éw Dnia Pracownika Ochrony Zdrowia.

Zapraszamy do lektury!
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Wuyuwiad , Diaghozy”

diologiem z Przychodni przy ul. Czumy 1
SZPZLO Warszawa Bemowo rozmawia Halina
Guzowska.

Z lek. med. Joanng Witczak - specjalistag kar-

/- W wakacyjnym wydaniu , Diagnozy” sprzed
kilku lat rozmawialiSmy o bezpiecznym lecie
najmitodszych. Tym razem zajmiemy si¢ osoba-
mi starszymi. Lato to dla wiekszosci z nas naj-
piekniejsza pora roku, jednak niosaca dla zdro-
wia zagrozenia rownie powazne jak epidemia
grypy zima.

- Tak, to prawda, jest to pora szczegblnie nie-
bezpieczna dla os6b w wieku podesztym cierpig-
cych na choroby przewlekte. Dotyczy to zreszta
takze os6b w kazdym wieku, nawet mtodych, cier-
pigcych na choroby przewlekte, szczegdlnie ukta-
du krazenia, neurologiczne i nefrologiczne, (ij.
choroby nerek skutkujgce podwyzszonymi para-
metrami kreatyniny i mocznika). Gtéwne niebez-
pieczefistwo to odwodnienie organizmu i zabu-
rzenia elektrolitowe, moggce prowadzi¢ do ciez
kich powiktan ze strony uktadu kragzenia, nerek
i oSrodkowego uktadu nerwowego. Przy rozlegtym
odwodnieniu mogg by¢ nieodwracalne lub zna-
czgco pogorszy¢ funkcjonowanie tych narzgdow
i w konsekwencji doprowadzi¢ do zgonu.

|~ Jakie to moga byé zaburzenia? Co moze sie
staé, jesli osoba cierpigca od dawna na choro-
be przewlekta zacznie sie opalac?

- Jako pierwsze zazwyczaj pojawiajg niepoko-
jace symptomy ze strony uktadu nerwowego pod
postacig zaburzenia koncentracji i sennosci, nato-
miast niektorzy ludzie w poczatkowej fazie odwod-
nienia mogg by¢ nadpobudliwi. To powinno sygna-
lizowaé, ze dzieje sie co$ ztego. Powyzsze obja-
wy Swiadczg bowiem najczesciej wtasnie o tym,
ze dochodzi do zaburzen wodno-elektrolitowych
w obrebie oSrodkowego uktadu nerwowego.

Jesli chodzi o dolegliwosci ze strony uktadu
krazenia, beda to wszelkiego rodzaju zastabnie-
cia, omdlenia, czy tez bole w klatce piersiowe;j.
Przedtuzajgce sie odwodnienie prowadzi do nad-
lepkosci krwi, tworzenia sie skrzeplin; moze to
skutkowac powstawaniem mikrozatoréw w kragze-
niu, a w kragzeniu wienicowym — prowadzi¢ do upo-
Sledzenia przeptywu krwi co bedzie powodowato
wystepowanie bdlow zawatowych.

Jesli chodzi o powiktania ze strony nerek to
jest przyspieszony rozwéj kamicy, a w sytuacji
przewlektej niewydolnoSci nerek — jej zaostrze-
nie, a to ma przetozenie na funkcje oSrodkowego
uktadu nerwowego.

/- Rozsadek podpowiada, zeby sie nie opalac,
bo to niebezpieczne...

- Dzisiaj zaréwno lekarze pierwszego kontaktu,
jak i media namawiajg do bezpiecznego zachowa-
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Czyhiwanto,

zrezygnowaé z opalania?

nia w momencie kontaktu z promieniami stonecz-
nymi. Nalezy pamietaé, ze dla naszej skéry nad-
miar promieni UV to przede wszystkim czynnik ra-
kotworczy. W sytuacji, kiedy w wieku starszym
mechanizmy immunologiczne ulegaja zaburzeniu,
wystawianie skory na bezposrednie, dtugotrwate
dziatanie promieni stonecznych, oprécz zaburzen
kardiologicznych, neurologicznych i nefrologicz-
nych, niesie za sobg wysokie ryzyko rozwiniecia
ztoSliwego nowotworu skory (rak lub czerniak).

W zwigzku z tym nie ma pojecia bezpiecznego
opalania. Mamy obecnie mozliwo$¢é zakupienia
filtrow przeciwstonecznych o wysokim wspétczyn-
niku SPF, pamietajmy jednak, ze nie dajg one cat-
kowitej gwarancji, iz w ktérym$ miejscu penetra-
Cja promieniowania stonecznego nie doprowadzi
do rozwoju choroby nowotworowej. Poza tym oso-
by starsze majg bardzo czesto znamiona barwni-
kowe, a sg to miejsca, pod ktérymi lubi powsta-
waé nowotwor.

Te same zalecenia dotyczg zresztg takze nie-
mowlat, dzieci i mtodziezy, bo ich skora jest row-
niez bardzo wrazliwa.

/- Nie chcemy sie opalaé, ale musimy wyjs¢
na dwor i wtedy mamy przymusowy kontakt ze
stonicem. Co robi¢?

- Osoby starsze, czy cierpigce na choroby prze-
wlekte, powinny stara¢ sie wychodzi¢ z domu do
godziny 10.00, a potem dopiero popotudniu. To
sg godziny, w ktérych mozna bezpiecznie poru-
szaé sie ,po stoncu”, robi¢ zakupy itp. Miedzy
godzing 11.00 i 16.00 jest pora najwiekszego
nastonecznienia, a zatem najwiekszego ryzyka
odwodnienia organizmu i wynikajgcych z tego po-
wiktan.

Jesli jednak osoby w starszym wieku muszg
cos pilnego zatatwi¢ wtasnie w tych godzinach, to
zawsze powinny mie¢ ze sobg butelke wody mine-
ralnej, niegazowanej — moze by¢ to woda z wiek-
szg zawartoscig jonéw sodu. W okresie upatow
musimy stale pamieta¢ o nawadnianiu organi-
zmu — zalecenia dietetyczne w okresie letnim
mowia, ze cztowiek dorosty powinien wypija¢ od
2 do 3 litréw ptyndw, gtéwnie wody niegazowane;.
Trzeba jednak pamietaé, ze ludzie starsi to cze-
sto pacjenci z niewydolnoSciag serca, takze ciezka
i im zalecamy redukcje ptynéw do 1,2-1,5 litra na
dobe. W zwigzku z tym, przed okresem lethim po-
winni oni skonsultowac sie z lekarzem prowadza-
cym, ktory okresli do jakiej wartoSci mogg zwiek-
szac€ ilos¢ wypijanych ptynow.

'\~ No dobrze, by¢ moze ktos z naszych Czy-
telnikow nie dat sie przekonaé. Starsza osoba
przebywa na dziatce w potudnie w pelnym ston-
cu, czuje sie nieco senna i robi sobie kawe...

- To moze by¢ dla niej fatalne w skutkach, bo
kofeina zwieksza przesaczanie ktebuszkowe, czy-
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li w krétkim czasie nasila odwodnienie. Nie dos¢
wiec, ze taka osoba odwodnita sie w czasie opa-
lania, to teraz jeszcze odwodni sie dodatkowo.
Oprocz tego kawa powoduje utrate jondéw potaso-
wych i magnezowych, czyli predysponuje do zabu-
rzen rytmu serca (moze wywota¢ np. napad aryt-
mii), a u pacjentéw po przebytym zawale — grozne
dla zycia komorowe zaburzenia rytmu serca.

-/~ A zaburzenia neurologiczne?

- Opalanie jest szczegblnie niebezpieczne
u pacjentéw po przebytych incydentach mézgo-
wych, takich jak udar niedokrwienny, czy krwo-
toczny mozgu. Zaburzenia gospodarki wodno-
elektrolitowej majg tez bardzo powazne konse-
kwencje u pacjentéw z epilepsja. | te zaburzenia
mogg spowodowac napad padaczkowy.

Co wiecej, przewlekte powtarzajgce sie epizo-

dy niedokrwienia mézgowia wynikajacej z odwod-
nienia hipotonii (czyli niskich wartosci ciSnienia)
sg odpowiedzialne za rozwdéj zespotu otepienne-
go.
./~ Wspominata Pani doktor o zagrozeniu do-
tyczacym osob w wieku Srednim z chorobami
przewlektymi. Przyjrzyjmy sie konkretnemu przy-
ktadowi — 55-letni pacjent z chorobg nadcisnie-
niowa, przyjmujacy leki pracuje intensywnie la-
tem na dziatce.

- Osoba, ktéra przyjmuje leki powodujgce ob-
nizenie cisnienia a jeszcze dodatkowo wyso-
ka temperatura, ktdra rozszerza naczynia powo-
dujac nadmierne obnizenie cisnienia. W domu
ma na przyktad ciSnienie prawidtowe w grani-
cach 120/70, na stoficu ono spada do warto-
Sci 90/60, co moze skutkowaé niedokrwieniem
w obrebie oSrodkowego uktadu nerwowego.

./ Pozostaje jeszcze kwestia wiasciwego ubio-
ru — osoby starsze czesto lubig ubieraé sie cie-
pto nawet w upat.

- Wiasciwie ile os6b, tyle teorii dotyczgcych
ubierania sie. Sg osoby starsze, ktore Swietnie
Czujg sie w strojach przewiewnych, wykonanych
Z naturalnych tkanin, bawetny i Inu, ale zakrywaja-
cych konczyny. Jesli osoba starsza w takim prze-
wiewnym ubraniu odczuwa komfort, to jest to dla
niej stréj odpowiedni. Natomiast wiele os6b star-

Wuyuwiad , Diagnozy”

szych, ktére majg niewielka iloS¢ tkanki ttuszczo-
wej lubi sie grubo ubierag. | jezeli te osoby dobrze
sie czujg w takim ubraniu, nie pocg sie, nie od-
wadniajg, nie przegrzewajg sie — to nie ma powo-
du, by je trzeba byto ,rozbiera¢”. Wazne w czym
taka starsza osoba najlepiej sie czuje.

Latem kazdy powinien tez nosi¢ kapelusz.
Przypominam, ze zimg przez skoére gtowy traci-
my 70 proc. ciepta, Tak samo latem przez gto-
we ,zbieramy” to ciepto. Kapelusz, chronigc gto-
we, zabezpiecza przed udarem cieplnym. Dodat-
kowo rondko kapelusza chroni czesci skory twa-
rzy i karku.

Na jedng sprawe chciatabym tu zwréci¢ uwa-
ge — w okresie letnim kazda cze$¢ ciata powinna
by¢ przystonieta u tych oséb, ktére przyjmujg leki.
Czesé lekow odktada sie bowiem w skérze i w kon-
takcie z promieniami stonecznymi moze docho-
dzi¢ do nieodwracalnych przebarwien skéry. Do-
tyczy to takze preparatéw ziotowych. Generalnie,
niezaleznie od wieku, jesli przyjmujemy leki, nie
powinniSmy sie opalaé, bo nie jesteSmy w stanie
przewidzie¢ jak zawarte w nich substancje wejda
w interakcje z promieniami stonecznymi.

Pamietajmy tez o tym, ze czarna i czerwona
herbata ma wtaSciwosci rozgrzewajace, zielona,
nawet podawana na ciepto — chtodzgce. Starajmy
sie zatem jg gtéwnie pi¢ latem, w upalne dni. Po-
dobnie jak herbatki mietowe.

/- Dziekuje za rozmowe.

Ul CENTRUM
% ii!ll;l-;l;i;l MEDYCZNE
ARNICA

05-082 STARE BABICE, ul. RYNEK 10,
tel. 22 721 00 87

Zaprasza dzieci z zaburzeniami wieku rozwojowego
do OSRODKA REHABILITAC]I DZIENNE] (NFZ).

Rehabilitacja realizowana jest w grupach wiekowych:
od 0-7 lati od 8-18 lat

Do oddziatu rehabilitacji dziennej kierowane sa dzieci:

1)z grupy wysokiego ryzyka ciazowo-porodowego,

2)z wrodzonymi wadami rozwojowymi uktadu nerwo-
wego (np. przepukliny oponowo-rdzeniowe, matogto-
wie),

3) z chorobami metabolicznymi ukfadu nerwowego,

4)z zaburzeniami koordynacji ruchowej pochodzenia
centralnego,

5) z trwatymi dysfunkcjami aparatu ruchu (w tym dziecie-
ce poraZenie mozgowe, miopatie),

6) z zaburzeniami integracji sensorycznej,

7)z wrodzonymi wadami rozwojowymi wielu uktadow.

SZCZEGOLOWYCH INFORMAC)I UDZIELA PUNKT
OBSEUGI PACJENTA POD NUMEREM TELEFONU:

22721 00 87

Bezptatny kwartalnik
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Profilaktyka

lek. med. Anna Kaczkowska-
Smigiera — specjalista diabetolog

(j ukrzyca to wedtug definicji Polskiego Towa-

rzystwa Diabetologicznego, grupa chorob

metabolicznych charakteryzujgca sie hiper-
glikemia wynikajaca z defektu wydzielania i/lub
dziatania insuliny. Przewlekta hiperglikemia wigze
sie z uszkodzeniem, zaburzeniem czynnosci i nie-
wydolnoscia réznych narzadow, szczegolnie oczu,
nerek, nerwow, serca i naczyn krwionosnych.

Najpowszechniej wystepujgca odmiana cu-
Krzycy — typ 2, poza wrodzong predyspozycja,
w ogromnym stopniu zalezy od stylu zycia. Wa-
runki spoteczne sprawiajg, ze brakuje czasu na
regularne, prawidtowo przygotowane positki, co-
raz mniej czasu posSwiecamy tez na rekreacje,
praca ma czesto charakter siedzacy i generu-
je stres. W takich warunkach dochodzi do insu-
linoopornosci (czyli niewrazliwosci tkanek na in-
suling), a wtedy juz niewielka dysfunkcja trzust-
ki moze prowadzi¢ do zaburzenn gospodarki we-
glowodanowej i w konsekwencji — do rozwoju cu-
Krzycy.

Cukrzyca typu 2

Cukrzyca typu 2 stanowi narastajgcy problem
spoteczny. Z roku na rok zwieksza sie liczba za-
chorowan, a mimo to wszelkie dane wskazuja,
ze duza czeSé przypadkoéw pozostaje przez diu-
gi czas nierozpoznana. Klasyczne objawy podwyz-
szonego poziomu cukru we krwi to: zmniejszenie
masy ciata, wzmozone praghienie, wielomocz,
ostabienie, pojawienie sie zmian ropnych na skoé-

6 Bezptatny kwartalnik

Vak¥zachowae
zdrowie w cukrzycy?

rze oraz standw zapalnych uktadu moczowego.
Jednak taki przebieg zachorowania jest rzadki,
zwykle objawy sg niespecyficzne i do rozpozna-
nia dochodzi podczas rutynowych badan bioche-
micznych lub w trakcie diagnostyki innego scho-
rzenia. Z tego wzgledu coraz mocniej podkresla
sie role badan profilaktycznych u os6b zagrozo-
nych wystgpieniem cukrzycy.

Badania przesiewowe

Polskie Towarzystwo Diabetologiczne zale-
ca wykonywanie badan przesiewowych co 3 lata
u wszystkich oséb powyzej 45. roku zycia. Ponad-
to, niezaleznie od wieku badanie to nalezy wy-
kona¢ co roku u 0s6b z tzw. grup ryzyka: z nad-
waga lub otytoscig (BMI > 25 kg/m2), z cukrzy-
cag wystepujaca w rodzinie, mato aktywnych fizycz-
nie, z grupy Srodowiskowej lub etnicznej czesciej
narazonej na cukrzyce, u ktérych w poprzednim
badaniu stwierdzono nieprawidtowa glikemie na
czczo (= 100 mg/dl) lub nietolerancje glukozy,
Z nadciSnieniem tetniczym, chorobg uktadu ser-
cowo-naczyniowego lub hiperlipidemia, u kobiet
z przebyta cukrzycg cigzowa, u kobiet, ktére uro-
dzity dziecko o masie ciata > 4 kg, u kobiet z ze-
spotem policystycznych jajnikow.

Leczenie

Warto podkreslié, ze osoba z rozpoznaniem
stanu przedcukrzycowego (nietolerancji glukozy
lub nieprawidtowej glikemii na czczo) moze by¢
skutecznie leczona samg zmiang stylu zycia, co
w konsekwencji zwieksza prawdopodobieristwo
zahamowania lub opdZnienia rozwoju petnoobja-
wowej cukrzycy.

Wczesne stadia cukrzycy
u wielu os6b nie wywotujg po-
czucia choroby ze wzgledu na
brak dokuczliwych objawow, na-
lezy jednak pamietaé, ze choro-
ba ta, jesli jest Zle wyréwnana,
prowadzi do wielu powaznych
i nieodwracalnych powiktan. Po-
woduje rozw6j miazdzycy, co
moze doprowadzi¢ m.in. do za-
watu serca lub udaru mézgu.
Prowadzi tez do uszkodzenia
siatkowki oka i w konsekwencji
nawet do Slepoty. Ostabia czyn-
no$¢ nerek prowadzac do ich
niewydolnosci. Zaburza funk-
cje uktadu nerwowego wiodagc
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do rozwoju zespotu stopy cukrzycowej, dysfunk-
cji czynnoSci uktadu pokarmowego, pogorszenia
pracy mézgu. Predysponuje do zakazen oraz wie-
lu innych powiktan. Z tego wzgledu, juz od po-
czatku rozpoznania choroby, nalezy dbaé¢ o mozli-
wie najlepsze wyrownanie glikemii. Poza regular-
ng kontrolg lekarska wiele zalezy od samego pa-
cjenta, tj. zmiany nawykéw zywieniowych, podje-
cia regularnego wysitku fizycznego, prowadzenia
samokontroli (pomiardéw glikemii, ciSnienia tetni-
czego, wagi).

Program ,,Promocja zdrowia w cukrzycy”

Wychodzac naprzeciw potrzebom naszych pa-
cjentéw, od 2010 r. w SZPZLO Warszawa Bemo-
wo prowadzimy wiele dziatan wspierajgcych pa-
cjentow z cukrzyca. Pragniemy, aby znali swo-
ja chorobe oraz potrafili skutecznie ograniczac
jej rozw6j. W gabinecie zabiegowym przy Porad-
ni Diabetologicznej przy ul. Powstaricow Slgskich
19 pacjenci moga otrzymaé materiaty edukacyj-
ne oraz przejS¢ przeszkolenie w zakresie korzy-
stania z glukometrow i wstrzykiwaczy do insuliny.
Istnieje takze mozliwoS¢é otrzymania glukometru
i pendw insulinowych, a takze sprawdzenia spraw-
nosci posiadanego sprzetu.

Nasze pielegniarki, posiadajagce przeszkolenie
specjalistyczne w zakresie diabetologji, pozosta-
ja do dyspozycji pacjentéow w godzinach pracy Ga-
binetu Zabiegowego. Z Poradni Diabetologicznej
pacjenci sg kierowani na konsultacje do Poradni
Dietetycznej, mieszczgcej sie rowniez przy ul. Pow-
starficéw Slaskich 19. Co miesigc, w ramach

- foéﬁle Q’\/\am
our'Ts'

glukometr

program edukacyjny

www.slodkiemamy.edu.pl

Wejdz i poznaj program edukacyjny
Stodkie Mamy, wspierajqcy kobiety
z cukrzycq cigzowq.

atronat: Katedra i Klinika Choréb Metabolicznych
Uniwersytet Jagielonski Collegium Medicum, Krakéw

Bayer HealthCare

MAP No.LPL

Profilaktyka

OGOLNOPOLSKIE BADANIE
PRZESIEWOWE W KIERUNKU

CUKRZYCY

Wediug danych Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego w naszym kraju na cukrzyce choruje
okoto 2,5 min ludzi, a ponad 750 tys. z nich jeszcze nie jest zdiagnozowanych i w zwiazku z tym nie jest
leczonych. Zgodnie z zaleceniami Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego z 2012 roku w grupach
ryzyka wskazane jest prowadzenie badan przesiewowych w kierunku cukrzycy, poniewaz u ponad
polowy chorych nie wystepuja objawy hiperglikemii.

Drogi Pacjencie!

« jezeli masz wigcej niz 45 lat, < w Twojej Rodzinie chorowano na cukrzyce,
« cierpisz na nadcisnienie lub choroby serca, ¢ walczysz z nadwaga,

..o jeste$ w grupie ryzyka!

Jesli nalezysz do tej poradni, zgto$ swojemu lekarzowi che¢ uczestniczenia
w bezptatnym badaniu hemoglobiny glikowanej (HbA1c).

SZPZLO ul. Powstaricéw Slaskich 19, Warszawa
SZPZLO ul. Wroctawska 19, Warszawa
SZPZLO ul. Czumy 1, Warszawa

Zgodnie ze stanowiskiem PTD badanie przesi nalezy przep
oznaczania glikemii na czczo (FPG, fasting plasma glucose) i/lub testu tolerancji (OGTT)
z uzyciem 75 g glukozy — dlatego pacjenci po wstepnej ocenie ryzyka wystepowania cukrzycy,
pomiarze kontrolnym HbA1c, kierowani beda na rutynowe badania diagnostyczne.

aé za pomoca

.
e<z=r) Bayer

Polskie
Towarzystwo
» Diabetologiczne

Programu ,Promocja zdrowia w cukrzycy”, odby-
wajg sie spotkania edukacyjne z diabetologiem
— poruszana tematyka, poza informacjami o cho-
robie, obejmuje wiedze z zakresu powiktan i ich
zapobiegania, prowadzenia samokontroli i stoso-
wania diety (tematy oraz terminy spotkan sg do-
stepne w Poradni przy ul. Powstaricéw Slaskich
19, planujemy umieszczenie tych informacji w in-
nych placéwkach oraz na stronie internetowej
SZPZLO Warszawa Bemowo). Mamy nadzieje, ze
dzieki podjetym przez nas staraniom, proces le-
czenia bedzie skuteczniejszy, a zycie z chorobg
tatwiejsze.

Na koniec warto zauwazyc, ze poza profilaktyka
wtérng, czyli zapobieganiem postepowi choroby
i wystepowaniu powiktan, rownie waznym aspek-
tem przeciwdziatania epidemii cukrzycy jest pro-
filaktyka pierwotna, czyli zapobieganie jej wysta-
pieniu. Jej podstawg jest dbatoS¢ o zdrowy tryb
Zycia 0s6b zdrowych. Aby ustrzec sie przed zacho-
rowaniem, nalezy wtasciwie i regularnie odzywiac
sie, podejmowac aktywnos¢ fizyczng, utrzymywac
wtasciwg mase ciata. Wszystkie zalecenia doty-
czgce zdrowego stylu zycia mozna uzyskac¢ pod-
czas rutynowej kontroli zdrowia u lekarza prowa-
dzacego podstawowej opieki zdrowotnej, do cze-
go serdecznie zachecamy.

Bezptatny kwartalnik




diaghoza

Profilaktyka

lek. med. Maigorzata Zalewska
— specjalista medycyny pracy

edycyna pracy jest wielodyscyplinarng

dziedzing medycyny. Laczy wiele dziedzin

medycznych oraz technicznych i biologicz-
nych. Sa to choroby wewnetrzne, neurologia, la-
ryngologia, okulistyka, kardiologia, ortopedia, cho-
roby zawodowe, higiena i epidemiologia, ergono-
mia, toksykologia, biomechanika, chemia, biofizy-
ka, mikrobiologia, psychologia...

Motto

Za pozno jest leczy¢ cztowieka, kiedy on
zgtasza sie do lekarza, bo cierpi.

Trzeba go leczy¢ wowczas, kiedy jest zdrowy
i 0 lekarzu jeszcze nie mysli.

Marcin Kacprzak (1888-1968), lekarz, autor
Epidemiologii ogdlnej, redaktor ,Higieny ogdlnej”

Gtéwnym celem i zadaniem medycyny pracy
jest ochrona i opieka zdrowotna nad pracujgcymi.
Obejmuje nie tylko rozpoznawanie i leczenie cho-
réb zawodowych, zapobieganie ich powstawaniu
poprzez poprawe warunkOw pracy, przypomina
0 potrzebie stosowania Srodkéw ochrony w celu
zminimalizowania szkodliwego wptywu warunkow
pracy na zdrowie pracownikéw, np. ochrona stu-
chu, rekawice, maseczki itp., ale rowniez szero-
ko pojeta profilaktyke i promocje zdrowia. War-
to zwréci¢ uwage, ze przestrzeganie zasad bhp
w czasie pracy, oprdcz zapobiegania powstawa-
niu choréb zawodowych, zmniejsza réwniez ewen-
tualne zagrozenie wypadkiem przy pracy.

Co wyroznia medycyne pracy?

Cecha wyrdzniajgcg medycyne pracy wsréd in-
nych dziedzin medycyny jest szczegdlne uwzgled-
nienie wptywu czynnikéw zwigzanych z praca za-
wodowag na stan zdrowia cztowieka. W XXI wieku
zdrowie ludzi pracujgcych jest elementem polity-
ki spotecznej i ekonomii, w my$l zasady, ze lepigj
zapobiegaé niz leczy¢. Wymiernym wskaznikiem
skutecznosSci systemu zdrowia pracujgcych jest
redukcja wypadkéw przy pracy i choréb zawodo-
wych. W obecnych czasach kapitatem staje sie
zdrowie i dobre poczucie pracownika (w definicji
zdrowia wedtug WHO — dobrostan).

Przepisy i promocja zdrowia

Dla poprawy zdrowia pracownikdéw nie wystar-
Czg same przepisy prawne, wazne jest zatem pro-
mowanie wsréd zatrudnionych dziatan profilak-
tycznych i przekonanie, ze kazdy sam powinien
dbac¢ o swoje zdrowie poprzez dziatania prozdro-

8 Bezptatny kwartalnik

IBracoyvmnik
pod opiekq medycyny

wotne, takie jak np. unikanie palenia papiero-
séw, zazywania narkotykéw, a zwrocenie uwagi
na zdrowe odzywianie i podejmowanie umiarko-
wanego wysitku fizycznego, szczegblnie przez pra-
cownikéw umystowych.

Stare i nowe zagrozenia

W zyciu cztowieka szczegdlne miejsce zajmuje
praca zawodowa. Czynniki szkodliwe i ucigzliwe
mogg mie¢ niekorzystny wptyw na stan zdrowia
pracownikéw. Przy jednorazowym kontakcie czyn-
niki te mogg by¢ nieszkodliwe, ale w warunkach
pracy, przy statym wieloletnim kumulowaniu sie
oddziatywan, mogg powodowaé groZne choroby
zawodowe i/lub parazawodowe. Medycyna pracy
oraz stuzby bhp potrafig doS¢ skutecznie chronic¢
pracownikow przed tzw. klasycznymi narazenia-
mi jakimi sg: hatas, wibracja miejscowa, praca
na wysokos$ci, promieniowanie jonizujgce, czyn-
niki chemiczne. Obecnie mamy jednak do czy-
nienia z nowymi zagrozeniami dla zdrowia pracu-
jacych, sa to czynniki psychospoteczne. Zmiany
rynku pracy, form zatrudnienia i organizacji pra-
CYy niosg ze soba takie zagrozenia jak: nadmierny
stres, przemoc w miejscu pracy, ryzyko zwigzane
z piciem alkoholu, zazywaniem nadmiernej iloSci
lekéw psychotropowych i uspokajajgcych.

Badania profilaktyczne pracownikow

Jak Panstwo widzicie, obszar zainteresowa-
nia i dziatania medycyny pracy jest bardzo sze-
roki. Badania profilaktyczne (wstepne, okresowe
i kontrolne) pracownikow, to tylko niewielki wyci-
nek pracy lekarza medycyny pracy. Zakres i cze-
stotliwos¢ badan profilaktycznych zalezy od szko-
dliwosci i ucigzliwosci, na ktére dany pracownik
bedzie lub jest narazony oraz od jego stanu zdro-
wia. Dlatego badanie profilaktyczne moze byé
przeprowadzone tylko na podstawie skierowa-
nia wydanego przez pracodawce.

Badani pracownicy do$¢ czesto zwracajg uwa-
ge na bardzo szczegétowy wywiad lekarski doty-
czacy nie tylko stanu zdrowia, ale réwniez cho-
réb w rodzinie, nawykow, zazywanych lekéw. Taki
stan rzeczy podyktowany jest przede wszystkim
potrzebg prawidtowej oceny przy wydawaniu orze-
czenia — czy dany pracownik pod wzgledem zdro-
wotnym moze wykonywaé dang prace i czy ta pra-
ca w sposoOb szczegdlny nie narazi go na utrate
zdrowia. Lekarz medycyny pracy informuje ponad-
to badanego o koniecznosci stosowania Srodkéw
ochrony osobistej, a jesli to niezbedne, wskazu-
je ewentualng potrzebe ukierunkowanych badan
profilaktycznych zwigzanych z chorobami wyste-
pujgcymi w rodzinie, np. czestszg kontrole cisnie-
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nia tetniczego — jesli w najblizszej rodzinie wyste-
puje nadcisSnienie tetnicze, kontrole poziomu cu-
kru we krwi, gdy w rodzinie jest cukrzyca, gastro-
skopie jesli w rodzinie byt rak zotadka, czy kolo-
noskopie, gdy w rodzinie byt rak jelita grubego
itd.

Badania profilaktyczne miodziezy

Maj i czerwiec to miesigce badania i kwali-
fikowania mtodziezy do nauki w szkotach zawo-
dowych, technikach i na wyzszych uczelniach.
Jest to bardzo wazne a jednoczes$nie trudne i od-
powiedzialne zadanie lekarza medycyny pracy.
Prawidtowa kwalifikacja do zawodu to bezpie-
czenstwo zdrowotne pracownika, a nawet jego zy-
cia. Jesli istnieje duze prawdopodobienstwo po-
wstawania choroby zawodowej, to ucznia i jego
rodzicow nalezy o tym poinformowac oraz wyttu-
maczy¢, na czym polega problem. Jesli mtody
cztowiek zostanie Zle zakwalifikowany do nauki
zawodu, po skonczeniu szkoty moze nie dostac
zgody na prace w wyuczonym zawodzie lub po kil-
ku latach pracy nabawi¢ sie choroby zawodowej,
czy nawet zostaé kaleka, co réwniez moze skut-
kowac utratg pracy w wyuczonym zawodzie.

Tak jak zmienia sie nasze otoczenie, Srodowi-
sko, warunki pracy, tak tez zmienia sie medycy-
na pracy, ktora jak nigdy dotad jest teraz szcze-
gblnie nastawiona na dbanie o zdrowie pracow-
nika. Zdrowie i praca to jedne z najwazniejszych
wartosci w zyciu kazdego cztowieka, tymczasem
w spoteczenstwie jest coraz wiecej oséb niepet-
nosprawnych, stgd nowym podejSciem jest do-
stosowanie stanowiska pracy do danego pracow-
nika a nie odwrotnie. Stwarza to osobom niepet-
nosprawnym mozliwosé podjecia i kontynuowania
pracy. OczywiScie, nie wszystkie prace moga by¢
wykonywane przez te osoby i nie wszystkie zawo-
dy sg im dostepne (jak np. zawéd hutnika, gor-
nika, czy policjanta), ale jest wiele mozliwosci,
a postep nauki, techniki oraz przetamywanie ba-
rier stwarza im wcigz nowe mozliwosci.

Profilaktyka

|
OGLOSZENIE DLA ’UCZNI()W,
0” STU DI;NTOW )
| KANDYDATOW DO SZKOL
W Poradni Medycyny Pracy
w Przychodni przy ul. Czumy 1
sq wykonywane badania lekarskie dla
kandydatow do szkof oraz uczniow,
studentow i uczestnikow
studiow doktoranckich,
ktorzy w trakcie praktycznej nauki za-
wodu lub studiow sq narazeni na dziata-
nie czynnikow szkodliwych, ucigzliwych

lub niebezpiecznych dla zdrowia.
(Zgodnie z Rozporzqdzeniem Ministra Zdrowia
i Opieki Spotecznej z dnia 15.09.1997 r.)

W zwigzku z faktem, ze w 2012 roku nasza
oferta na badania bezptatne nie zostata przyjeta
przez MWOMP w Ptocku, swiadczenia udzielane
beda wszystkim chetnym osobom posiadajacym
skierowania na badania —_wyltacznie odptatnie,
jednakze w cenach promocyjnych. Osoby niepet-
noletnie winny zgtaszac sie na badania z opieku-
nem prawnym.

Badania wykonywane bedg w godzinach:

> poniedziatek 8:30 - 13:00

> wtorek 7:30 - 18:00
> sroda 8:30 - 19:00
> czwartek 8:30 - 14:00
> pigtek 7:30 - 14:30

Zapisy: osobiscie lub telefonicznie pod nu-
merami telefonu:

22 425 95 06, lub 22 665 40 50 w. 46

Serdecznie zapraszamy!

[ ]

wykonuje odptatnie:

w Kodeksie pracy,

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

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

badania profilaktyczne do celéw sanitarno-epidemiologicznych,

badania oséb ubiegajgcych sie o prawo jazdy oraz kierowecéw wszystkich kategorii,

badania pracownikéw pod kagtem zabezpieczen technicznych,

wizytacje zaktadéw - przeglad stanowisk pracy,

badania profilaktyczne oséb wyjezdzajgcych do pracy w odmiennym klimacie.
Poradnia zaprasza w godzinach:

poniedziatek 8.30 - 13.00

wiorek 7.30 - 18.00
sroda 8.30 - 19.00
cawartek 8.30 - 14.00
pigtek 7.30 - 14.30

Istnieje mozliwoé¢ przeprowadzenia badar wigkszych grup pracownikéw w zaktadach pracy. |

0
]

Bezptatny kwartalnik 9
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SZPZLO Warszawa Bemouwo

Dzien Pracownika

Ochrony Zdrowia

dniu 17 kwietnia 2012 roku w sali konfe-

rencyjnej Przychodni przy ul. Czumy 1 od-

byto sie tegoroczne, tradycyjne juz spotka-
nie pracownikow i dyrekcji SZPZLO Warszawa Bemo-
wo z okazji Dnia Pracownika Ochrony Zdrowia. Jest
to zawsze nawigzanie do Swiatowego Dnia Zdrowia
ogloszonego przez Swiatowa Organizacje Zdrowia
(WHO), ktory przypada 7 kwietnia.

Tegoroczne obchody Swiatowego Dnia Zdro-
wia przebiegajg pod hastem ,Starzenie sie i zdro-
wie”. Ich tematy przewodnie to tworzenie warun-
kow do zdrowia i aktywnego Zycia 0sob starszych
oraz zmniejszenie wystepowania niepetnosprawno-
Sci, chorob przewlektych i przedwczesnych zgonow
w populacji osob powyzej 60. roku zycia, a takze
zwiekszenie liczby lat wolnych od niepetnospraw-
nosci. Tematy te wydajg sie byé bardzo trafio-
ne w kontekscie tendencji do przedtuzania wieku

emerytalnego na catym Swiecie i w Polsce réwniez.
A dla Srodowiska medycznego istotnie sg podwdj-
nie, poniewaz musimy dba¢ o wtasne zdrowie i re-
alizowac¢ misje dbania o zdrowie spoteczenstwa.
Na wstepie spotkania dyrektor SZPZLO War-
szawa Bemowo, Pawet Dorosz, przywitat wszyst-
kich przybytych pracownikéw oraz goscia, doktora
Krzysztofa Makucha, ktéry uczestniczyt w spotka-
niu, jako przedstawiciel Okregowej Izby Lekarskiej.
Nastepnie odczytat listy nadestane do uczestnikéw
uroczystosci przez Zastepce Prezydenta m.st. War-
szawy, Jacka Wojciechowicza oraz Dyrektora Biura
Polityki Zdrowotnej m.st. Warszawy, Dariusza Haj-
dukiewicza. (List pana Prezydenta zamieszczamy
ponizej.) Dyrektor Dariusz Hajdukiewicz, oprécz zy-
czen przekazanych pracownikom Zespotu, zwrécit
uwage na problemy oséb starszych, ktére stanowia
coraz wiekszg czeS¢ spoteczenstw Swiata oraz na
fakt, ze hasto obchodéw ,Wiecej zdrowia — wiecej
zycia” kierowane jest zaréwno do Srodo-
wiska medycznego, jak i do wszystkich

Pac Bankgsey WY, poll. 177, 00750 Vieriie, Wl 073 843 00 14 03 10 15 dskn WOTH 840 9547
WA L vk

ﬁ ‘ Urzad Miasta Stolecznego Warszawy
lastepca Prezydenta

wWorkiowa, dnka T bwialnia 20021

Fan
Pawel Dorosz

Dyreichor
Samodieinege Tespoly

L { deemnny Sl AT LATOTAE
1 L

Publicznych Takiodéw Lecmniciwa
Otwartegoe Warszowa - Bemowo

potencjalnych pacjentéw z przestaniem,
aby sami dbali o swoje zdrowie.

Z kolei dyrektor Pawet Dorosz w swo-
im wystgpieniu zyczyt wszystkim pracow-
nikom, aby zmieniajacy sie system opie-
ki zdrowotnej byt bardziej przyjazny dla
pracownikéw i pacjentéw oraz aby le-
karze mogli leczy¢ zgodnie z zasadami
sztuki i etyki lekarskiej. By wszyscy pra-
cownicy Zespotu mieli satysfakcje z wy-
konywanego zawodu i cieszyli sie sza-
cunkiem zadowolonych pacjentéw. Pod-
kreslit ponadto, iz mimo, ze miniony rok
cho¢ dla stuzby zdrowia trudny, nie byt

W odriu 7 kwietnia obchodtimy Swiclowy Doefl Zorowio jok réwniet Doef
Frocowniko Stulty Tdowio - fwiglo osdb, kidrych codignnym powohonianm jest
RislEnis pOMOCy dragiemu CHowWEhtw! | wipieronie go w Chirobs.

Tegorocong temalyka obohodde 5”&'0’“590 DOma Ichowin podwigoong
bedre drowiu donsjgcego g spolecierstwa, Ten rcregdiny problem ndmewio
pubicInego. dolvkoiqcy winyifie irole. wyrabony Iotiod hoshem prpesswoonim:
NRcE drowia - wiece] Bycio®. Daro00 Ono Uwope na koniecInoid podiecio
wislokisrunkowych dookaf, mojgevch na celu ubrrymonia populoc) ludd sranzych
w dobryrm sdrowiy, ooy porcstall onl nlepaledrymi | akbywnymi cilonkom pwoich
redzn i spolecmodo

Swlaiowy Dden Idrowia jak | Dfen Pracoamilog Shulty Idrowda jest oo mines
ckona by podiekowos Pafbw 1o codianmy tied, roongalowania | pobwisosns
na rEec o100 chorych, polrsbuigoych pomacy,

Grafulujge odggnied, kidoyrni mogg sg Pafshwe poszcryckd w shulbile na riecsz

migzcofctw  mal. Worzowy. protte o prodecie becred pdrowio sohvdohei
1 painlonych obowigrktw, odewolenia | poswodzenio w fyciu osobliym
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dla SZPZLO Warszawa Bemowo pozba-
wiony osiggnie¢. W pazdzierniku 2011
roku otrzymaliSmy Certyfikat Akredy-
tacyjny Ministra Zdrowia potwierdzaja-
cy spetnienie standardéw akredytacyj-
nych dla podstawowej opieki zdrowot-
nej, a w listopadzie — recertyfikacje Sys-
temu Zarzadzania Srodowiskowego we-
dtug normy PN-EN ISO 14001:2004.

Dr Krzysztof Makuch zabrat gtos
w imieniu Okregowej lzby Lekarskiej
w Warszawie. Z goryczg mowit o nowej
ustawie refundacyjnej i postawie NFZ
Z nig zwigzanej, ktéry stawia przed le-
karzami warunki pracy trudne do przyje-
cia. Jednak mimo to zyczyt nam spokoju
i osiggnie¢ w codziennej pracy na rzecz
pacjentow.

Danuta Adamska
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w SZPZLO Warszawa Bemowo

iekszos¢é z nas z niecierpliwoscig wy-

czekuje najcieplejszej pory roku - lata.

Zmeczeni codziennymi obowigzkami
oczekujemy chwili, kiedy mozemy spokojnie od-
poczaé, zrelaksowaé sie, oderwaé od wszystkie-
g0... Czyli cos dla ciata i dla ducha. Wystarczy
w pierwsze ciepte majowe dni udac sie na spa-
cer do pobliskiego parku, by zobaczyé thumy lu-
dzi spragnionych ciepta i stonca.

Dotyczy to takze dzieci i mtodziezy, ktéra li-
czy dni do zakonczenia roku szkolnego, by méc
rozpoczgé dtugo oczekiwane wakacje. A jest to
niestety czas, kiedy czesto mtodzi ludzie zapo-
minajg o wielu podstawowych zasadach bezpie-
czenstwa. W codziennej stuzbie w okresie letnim
mam styczno$¢ ze zdarzeniami, ktérych w wiek-
szosSci mozna byto uniknacé.

Podtopienia i utoniecia

W porze letniej czesto dochodzi do podtopien
i utonie¢. Pamietajmy, by korzystac¢ z kapieli tyl-
Ko w wyznaczonych i strzezonych przez ratowni-
kéw WOPR-u kagpieliskach oraz nie wchodzi¢ do
wody po spozyciu alkoholu. Warto tez zapoznac
sie z przyktadem prawidtowego zachowania w sy-
tuacji, gdy jestesmy Swiadkami tego typu zdarze-
nia. Ta wiedza moze uratowa¢ komus zycie.

Pierwsza pomoc tongcemu
1. Ocen sytuacje.

2. Wybierz najbardziej bezpieczny sposéb ra-
towania, wyciggania tongcego:
za pomoca kota ratunkowego,
za pomoca liny,

Z todzi,

z pomostu, podajgc tongcemu reke lub

dtugi przedmiot,

mozna tez podptyngc i przyholowac tongcego

do brzegu (jesli posiadamy odpowiednie
przeszkolenie i umiejetnosci z tego zakresu).

Przy ratowaniu tongcego niezbedne sg szcze-
gblne umiejetnosci. Wszyscy niebedacy profesjo-
nalistami ratownictwa wodnego nie powinni na
wtasng reke wydobywaé poszkodowanego z wo-
dy. Duzo lepiej jest skierowa¢ swojg uwage na
przedmioty, mogace pomaoc w utrzymaniu tongce-
g0 na powierzchni i wezwaé pomoc:

% dzwonigc po pomoc najlepiej jest pierwsze
wezwanie kierowa¢ do Strazy Pozarnej (998)
lub Centrum Powiadamiania Ratunkowego
(112).

% Nad morzem oraz jeziorami w Polsce funkc-
jonuje réwniez ogélnopolski numer alarmowy

Pierwsza pomoc

O 2) bespiecezne lato

Michat Ptachta — mgr inz. pozarnictwa,
ratownik medyczny, inspektor ds. p.poz.

Wodnego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowe-
go 601 100 100.

% JeSli poszkodowany sam wydostanie sie
zwody, lub kto$ go z niej wyciggnie, nim
wezwates$ stuzby ratunkowe, wezwij jedynie Ra-
townictwo Medyczne (999, 112).

% Wyciggajgc podtopionego na brzeg nalezy
pamietac o prawdopodobienstwie uszkodze-
nia kregostupa. W miare mozliwosci obchodz
sie z ratowanym ostroznie.

% Utéz poszkodowanego na ptaskim podtozu na
plecach i rozpocznij ocene jego stanu. Ocen,
czy jest przytomny oraz zapewnij sobie po-
moc.

% Udroznij drogi oddechowe. Usun widoczne ciata
obce z ust i odchyl gtowe do tytu trzymajac po-
szkodowanego za czoto i Zuchwe.

% SprawdZ oddech. Pochyl sie nad ustami po-
szkodowanego, kierujgc wzrok na klatke pier-
siowa. Sprawdzaj oddech do 10 sekund.

% JeSli poszkodowany nie rusza sie i nie oddy-
cha prawidtowo:

— wykonaj 5 sztucznych wdechéw ratowni-
czych. Spraw, by powietrze dotarto do ptuc,

Bezptatny kwartalnik
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Pierwsza pomoc

5 razy wdmuchnij powietrze metodg usta-
usta,

— podczas 5 wdechdéw ratowniczych zwréé
uwage, czy istniejg oznaki zachowanego
krazenia (ruch, kaszel, oddech).

— Jesli mimo oddechéw ratowniczych nie
wystepuja objawy zachowanego krazenia,
rozpocznij od 30 ucisnie¢ klatki piersiowej.

— Zamiennie wykonuj 30 uciskéw klatki pier-
siowej oraz 2 sztuczne oddechy.

— Kontynuuj udzielanie pomocy do pojawie-
nia sie oznak zachowanego krgzenia, do
czasu przyjazdu stuzb badZ do catkowitego
wyczerpania sit (popros wtedy kogos, by Cie
Zmienit).

x Jezeli wyciggniety z wody cztowiek oddy-
cha, bgdz oddech powrocit po 5 wstepnych
wdechach ratowniczych, utéz poszkodowanego
W pozycji bocznej bezpiecznej. Przez caty czas
nalezy zwracaé uwage, czy poszkodowany od-
dycha i czy ma drozne drogi oddechowe.

Pamietaj, najwazniejsze pozostaje mimo
wszystko bezpieczenstwo wiasne!

Innym problemem moze okazaé sie wychto-
dzenie, dlatego poszkodowanego po podtopieniu
nalezy osuszy¢ oraz przykry¢ kocem termoizola-
cyjnym (konieczne jest szczelne jego zamkniecie
w celu zatrzymania cieptoty ciata — ztotg strong
do gory!).

Podtopiony cztowiek moze podczas ratowania
wymiotowaé. Do ptuc dostaje sie jednak niewiel-
ka ilos¢ ptynu, w ktérym topit sie ratowany.

Nie nalezy dokonywaé prob usuniecia
wody z ptuc! Wskazane jest natomiast pozo-
stawienie go w pozycji bocznej bezpiecznej.

Pozary

Pora letnia to okres sprzyjajgcy spacerom i wy-
cieczkom po lesie. W tym czasie dochodzi do naj-
wiekszej liczby pozaréw, ktdére w wiekszosSci po-
wstajg z winy cztowieka.

Aby unikng¢ pozaréw w lasach do wszyst-
Kich przebywajgcych na tych terenach apeluje sie
0 przestrzeganie podstawowych zasad:

1. W lasach i na terenach Srédlesnych, na ob-
szarze tgk, torfowisk i wrzosowisk, jak réwniez
w odlegtosci do 100 m od granicy lasu zabro-
nione jest:

VI rozniecanie ognia poza miejscami wyzna-

czonymi,

I wypalanie wierzchniej warstwy gleby i po-
zostatosci roslinnych,

V] palenie tytoniu, z wyjgtkiem drég utwar-
dzonych i wyznaczonych miejsc przebywania
ludzi.

2. W parkach narodowych poruszajmy sie tylko
po wyznaczonych szlakach. Wczesniej jednak
nalezy dowiedzie¢ sie o stopniu zagrozenia
pozarowego lasu, ktéry obowigzuje w danym
dniu i dostosowac sie do niego; byé moze
ogtoszono zakaz wstepu do lasu.

3. Nie wchodZmy na uprawy le$ne i do mtodnikéw
0 wysokosci do 3 m.

4. Poruszajmy sie pojazdami mechanicznymi
i zaprzegowymi tylko drogami oznakowanymi
drogowskazami.

5. Zapamietajmy, co okreSlajg stopnie zagrozenia
pozarowego w lasach:

0 - brak zagrozenia, | — zagrozenie mate, Il —
zagrozenie duze; badz ostrozny, Il — zagrozenie
katastrofalne; nie wolno rozpala¢ ognisk nawet
w miejscach do tego wyznaczonych.

Zwro¢ uwage, czy nie ma zakazu wstepu
do lasu.

Najwieksze zagrozenie pozarowe na obsza-
rach leSnych powodowane jest przez osoby korzy-
stajgce z letniego wypoczynku oraz przez zbiera-
jacych owoce runa leSnego. Zagrozenie pozarowe
lasoéw jest zwigzane z nagminnym naruszaniem
przepiséw przeciwpozarowych, a przede wszyst-
kim z paleniem ognisk w lasach, paleniem papie-
rosoéw, uzywaniem grilla w miejscach do tego nie-
przeznaczonych. Ponadto, pozary laséw powsta-
ja w wyniku wyrzucania niedopatkéw papieroséw
z przejezdzajgcych przez tereny leSne samocho-
dow.

Podatnos¢ laséw na pozar zalezy przede
wszystkim od warunkéw pogodowych. Wptywajg
one na wilgotnosé Sciodtki, ktorej spadek ponizej
28% znacznie zwieksza podatno$¢ na zapalenie.
Las jest doskonatym materiatem palnym. Jednak,
aby powstat pozar potrzebne jest zrddto ognia.

Pamietaj! To cztowiek odpowiada za po-
nad 90% pozarow lasow.

Bezptatny kwartalnik
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Umysine podpalenia, wczesnowiosenne wy-
palanie roslinnoSci, nieostroznos¢ ludzi to naj-
czestsze przyczyny pojawienia sie ognia w lesie.
WiekszoS¢ pozaréw wystepuje przy najwyzszym,
Il stopniu zagrozenia pozarowego lasu. Z reguty
majg one charakter powierzchniowy, pali sie po-
szycie leSne, zaroS$la i pojedyncze drzewa.

W przypadku utrzymujgcego sie katastrofal-
nego zagrozenia pozarami, wystepujgcego naj-
czesSciej w okresie wakacyjnym, wprowadzane sg
okresowe zakazy wstepu do lasu. Wystgpienie
5-dniowego okresu, w ktérym wilgotnoS¢ Scibtki
mierzona o godz. 9.00 jest nizsza niz 10% powo-
duje, iz nadles$niczy lub dyrektor parku narodowe-
go wprowadza zakaz wstepu do lasu. Podstawg
do wprowadzenia zakazu sg okreSlane codzien-
nie prognozy zagrozenia pozarowego lasu. Infor-
macja 0 zakazach podawana jest przy pomocy
ogtoszen umieszczanych w terenie zagrozonym,
w lokalnych mediach, a takze na stronie interne-
towej Dyrekcji Generalnej Laséw Panstwowych.

Jak zachowa¢ sie w przypadku gdy zauwazy-
my pozar?

W przypadku powstania pozaru wszyscy zobo-
wigzani sg podjg¢ dziatania w celu jego likwidac;ji:
v' zaalarmowaé niezwtocznie, przy uzyciu wszyst-

kich dostepnych sSrodkow, osoby bedace

w strefie zagrozenia,

v wezwaé straz pozarng. Po wybraniu numeru
alarmowego strazy pozarnej 998 i zgtoszeniu
sie dyzurnego spokojnie i wyraznie nalezy po-
dac: swoje imie i nazwisko, numer telefonu,
z ktérego nadawana jest informacja o zda-
rzeniu, adres miejsca zdarzenia, co sie pali,
rozmiar pozaru, czy jest zagrozenie dla zycia
i zdrowia ludzkiego.

Po podaniu informacji nie nalezy odktadac¢
stuchawki do chwili potwierdzenia przyjecia
zgloszenia.

Przyjmujagcy moze zazadaé: potwierdzenia
zgtoszenia poprzez oddzwonienie oraz dodatko-
wych informacji, ktére w miare mozliwosci nale-
zy podac.

Pierwsza pomoc

Nastepnie, o ile pozwala na to sytuacja (,nie
porywajmy sie z motyka na stonce”), nalezy przy-
stgpi¢ niezwtocznie, przy uzyciu miejscowych
Srodkéw gasniczych, do gaszenia pozaru, po-
moc osobom zagrozonym i w razie koniecznoSci
— przystgpi¢ do ewakuacji ludzi i mienia. Czynno-
Sci te nalezy wykonaé w taki sposéb, aby nie do-
szto do powstania paniki, ktéra moze ogarng¢ Iu-
dzi zagrozonych bliskoScig ognia i dymu. Panika
moze by¢ przyczyna niepotrzebnych i tragicznych
w skutkach wypadkow. Dlatego, prowadzgc jakie-
kolwiek dziatania w przypadku powstania pozaru,
nalezy kierowac sie rozwagg w podejmowaniu de-
cyzji.

Mam nadzieje, ze powyzsze informacje utwier-
dzg Panstwa w przekonaniu, ze bezpieczne lato
to przede wszystkim rozwazni i Swiadomi letnicy.

Zeby 2yé zwyczajnie trzeba mieé wiele odwagi
Soren Kierkegaard

W maju 2012 r odeszta w ostatnig
swojg droge dr Sylwia Dziubak -
lekarz rodzinny z Przychodni przy
ul. Powstancéw Slgskich 19.

Zyta zwyczajnie i prosto szta
przez zycie.

Z radoScig i zaangazowaniem
leczyta swoich pacjentéw dajac
im wszystko, co byto w niej najlepsze — serce
i swoje umiejetnosci lekarza rodzinnego.

Zyczliwa ludziom skromna, zwyczajna — reali-
zowata swojg misje. Nieuleczalna choroba zabra-
ta jg przedwczesnie.

Nadzwyczajna w swojej zwyczajnosci na za-
wsze pozostanie w naszej pamieci.

Dyrekcja i Pracownicy SZPZLO Warszawa Bemowo
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drowia w SZPZLO Warszawa Bemowo

cje promocji z

Ak

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,
Powstancow Slgskich 19
tel. 22 665-37-07
lub 22 664-44-00 wew. 19,
Wroctawskiej 19
tel. 22 638-23-33 wew. 222.

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

ZAPRASZAMY

Mieszkancow Bemowa
urodzonych w latach

1957, 1962, 1967, 1972 i 1977
(roczniki wytypowane w 2012 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 sq we wszystkich
przychodniach SZPZLO Warszawa Bemowo,
a osoby zainteresowane prosimy o zgtoszenie sie
do gabinetéw zabiegowych
od poniedziatku do piatku
w godz. 7.30-18.30.

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

ZAPRASZAMY

Pacjentow chorujacych na cukrzyce
do skorzystania z programu:

~PROMOCJA ZDROWIA W CUKRZYCY”.

W ramach programu mozna skorzystaé ze spotkan poswieconych
edukaciji w zakresie cukrzycy, wsparcia i wymiany
doswiadczen na temat choroby.

Spotkania prowadzone sq raz w miesigcu, we czwartki
o godzinie 17.00 w przychodni przy ul. Powstaricéw Slgskich 19,
(poksj 038) przez lekarza c};abefologa i dietetyka
oraz pielegniarki.

Osoby zainteresowane programem proszone sq
o kontakt z pielegniarkami w swoich przychodniach,
osobiscie lub telefonicznie pod numerami:

Czumy 1, tel. 22 665-40-50 wew. 40,
Powstancéw Slaskich 19, tel. 22 664-44-80 wew. 47,
i Wroctawskiej 19, tel. 22 638-23-33 wew. 116.

Program finansowany przez SZPZLO Warszawa Bemowo.

ZAPRASZAMY
PANIE

w wieku 50-69 lat,

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

na bezptatne badania
MAMMOGRAFICZNE.

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

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

ZAPRASZAMY

od 25. tygodnia ciazy
na bezptatne zajecia praktyczne i teoretyczne
w ramach Programu edukacji przedporodowej

SZKOLA RODZENIA

w przychodni przy ul. Powstancéw S$laskich 19.
Zajecia dla jednej grupy odbywajq sie
raz w tygodniu w godzinach popotudniowych.
Program obejmuje 10 spotkar po 2 godziny lekcyjne.
Informacje i zapisy pod numerem tel.
22 664-44-00
lub 22 665-23-03.

Program finansowany jest przez m.st. Warszawa.

ZAPRASZAMY

Rodzicow i ich dzieci
do skorzystania z programu:

~NIE SZKODZIC DZIECKU”.

Program przeznaczony jest
dla dzieci otytych lub z nadwaga.
Kwalifikacji do programu dokonuje pediatra,
a porad udziela dietetyk.

Osoby zainteresowane proszone sq o zgtoszenie sig do
lekarza pierwszego kontaktu prowadzgcego dziecko
w jednej z przychodni SZPZLO Warszawa Bemowo:

Czumy 1, tel. 22 666-10-14,
Powstancéw Slaskich 19, tel. 22 664-20-48,
i Wroctawskiej 19, tel. 22 638-29-43.

Program finansowany przez SZPZLO Warszawa Bemowo.

SZPZLO
N
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