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Akcje promocji zdrowia w SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy

ZAPRASZAMY

PANIE

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

na bezptatne badania
CYTOLOGICZNE.

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

Czumy 1, tel. 22 665-40-50 wew. 33,
Powstancéw glqskich 19, tel. 22 665-37-07,
lub 22 664-44-00 wew. 19,
Wroctawskiej 19, tel. 22 638-23-33 wew. 222,
1 Sierpnia 36q, tel. 22 846-86-74,
Cegielnianej 8, 22 863-91-50.

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

ZAPRASZAMY

Mieszkancéw Bemowa i Wtoch,
urodzonych w latach
1960, 1965, 1970, 1975 i 1980
(roczniki wytypowane w 2015 roku)
ktérzy nie mieli wykonywanych badan objetych
programem profilaktycznym w ciggu ostatnich 5 lat
i rozpoznanej choroby uktadu krgzenia

na bezptatne badania
UKLADU KRAZENIA.

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

Gablnety czynne sa od ponledziatku do platku
w godzinach 7.30-18.30.

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

ZAPRASZAMY
PANIE

w wieku 50-69 lat,

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

na bezptatne badania
MAMMOGRAFICZNE.

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

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

—

ZAPRASZAMY

Pacjentow chorujacych na cukrzyce
do skorzystania z programu:

~PROMOCJA ZDROWIA W CUKRZYCY”,

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

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

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

Program finansowany przez SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy.

ZAPRASZAMY

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

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

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

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

ZAPRASZAMY
| PANIE

na bezptatne zajecia praktyczne i teoretyczne
w ramach Programu edukacji przedporodowej

SZKOLA RODZENIA.

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

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

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

Program finansowany jest przez m.st. Warszawa.



Szanowni Panstwo!

Przed nami wakacje, czas wypoczynku, ulubiona i wyczekiwana przez caty rok pora,
w ktorej wiecej czasu mozemy poswiecic sobie, swoim bliskim, a przede wszystkim zdro-
wiu.

Ten numer ,, Diagnozy” rozpoczynamy jednak tematem waznym przez caly rok, ktory
powraca systematycznie w mediach i wywotuje wsrod rodzicow wiele emocji. Chodzi
oczywiscie o szczepienia profilaktyczne, obowiqzkowe i zalecane. O tym dlaczego po-
winno sie szczepic¢ dzieci i groznych dla Zycia nastepstwach chorob zakaznych nasi
Czytelnicy dowiedzq sie z rozmowy z lekarzem pediatrq.

Najmlodszych dotyczy takze kolejny temat, czyli otytosé, ktora stata sie juz problemem
spotecznym. Jej nastepstwem sq liczne choroby wystepujace w dorostym zZyciu, m.in.
cukrzyca i nadcisnienie. SZPZLO Warszawa Bemowo-Wiochy prowadzi od kilku lat
edukacyjny program, ktorego celem jest przeciwdziatanie otytosci wsrod dzieci. Gorqco zachecamy wszystkich
zainteresowanych do uczestnictwa w tym programie.

Innym problemem, zarowno dzieci jak i osob dorostych, sq choroby zakazne przewodu pokarmowego wywo-
tane przez pasozyty — o tym, jak mozemy sie ich ustrzec przestrzegajqc kilku prostych zasad informujemy w na-
szym dziale ,, Profilaktyka ™.

Po raz pierwszy piszemy w ,, Diagnozie” o somatyzacjach, czyli chorobach ciata maskujqcych cierpienia psy-
chiczne. Somatyzacje sq dos¢ czestym zjawiskiem, mato znanym jednak i nie do konca zrozumialym przez pa-
cjentow.

A skoro kilka tekstow poswiecilismy najmtodszym, numer zamykamy tematem waznym dla seniorow. O zaletach
edukacji i aktywnosci przez cale Zycie, nie wylqczajqc jego jesieni, piszemy w artykule poswieconym Uniwer-
sytetom Trzeciego Wieku, ktore w tym roku obchodzq 40-lecie istnienia.

Zapraszamy do lektury!

Dyrektor SZP. dfszawa Bemowo-Wlochy

awel Dorosz
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lek. med. Joanng Wosko-Matryba, kierowni-
kiem przychodni przy ul. Wroctawskiej 19
SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy rozma-

wia Halina Guzowska.

Dziecko w ciggu pierwszych trzech lat zy-
cia powinno przejs¢é cykl szczepien ochron-
nych: obowigzkowych i zalecanych. Zacznij-
my naszg rozmowe od wyjasnienia dlaczego
nalezy wykonywac te szczepienia?

- Szczepimy dzieci po to, by unikngé chordb
zakaznych, ktore stanowig, szczegdlnie dla naj-
mtodszych, znaczne ryzyko ciezkiego przebiegu
i groznych powiktan, a nawet zgonu. Szczepie-
nia dajg mozliwos¢é wytworzenia u dziecka od-
pornosci wobec choréb zakaznych bez ich prze-
chorowywania. Dzieki szczepieniom ludzie nie
umierajg dziS§ masowo na choroby, ktére jesz-
cze na poczatku XX wieku byty Smiertelnym zag-
rozeniem. Ponadto,
powszechne szcze-
pienia chronig tez '
dzieci, ktére nie
moga by¢ szczepio-
ne ze wzgledéw me-
dycznych, na przy-
ktad z nowotwora-
mi.Towtasnie szcze-
pienia powodujg, ze
dzieci, ktérym je po-
dano, nie choruja,
a pozostate, ktore
nie moga by¢ szcze-
pione, bo majg ja-
kie§ przeciwwska-
zania medyczne, sg
tez chronione. Cata populacja moze by¢ zatem
zdrowa.

Oprocz szczepien obowigzkowych powinno
sie tez wykonywaé szczepienia zalecane. Dla-
czego sg one rownie wazne?

- Szczepienia zalecane zapewniajg znacz-
nie szerszg ochrone przed chorobami zakaz-
nymi. Czyli, oprocz tych podstawowych chordb
jak odra, btonica, tezec, krztusiec, WZW B, r6-
zyczka czy Swinka, na ktore szczepimy dzieci
obowigzkowo, mozemy ochroni¢ je przed inny-
mi — réwnie niebezpiecznymi — chorobami. Sa
to szczepienia przeciwko pneumokokom, me-
ningokokom, rotawirusom i ospie wietrznej. Te

Bezptatny kwartalnik

1T ie fjest
prywatna decyzja rodzicow

szczepienia chronig m.in. dzieci przed sepsa,
ktorej tak wszyscy sie obawiajg. Sepsa to ciez-
kie ogdlnoustrojowe zakazenie organizmu, kto-
re moze prowadzi¢ do gtebokich uszkodzen na-
rzaddw na cate zycie, a nawet do zgonu. Jest to
tragedia dla catej rodziny. Wykonujgc zalecane,
dodatkowe szczepienia mozemy jej uniknac.

Szczepienia zalecane sg dla wszystkich dzie-
ci lub dla wybranych grup. Niestety, nie sg one
refundowane przez panstwo i rodzice muszg
sami za nie zaptacic.

Wedtug obowigzujgcego prawa, lekarz ma
obowigzek poinformowac rodzicéw o tym, ze ta-
kie szczepienia istniejg i jest mozliwos¢ ich za-
stosowania.

A w jakich przypadkach lekarz pediatra
moze podjaé decyzje o tym, ze dziecka nie na-
lezy szczepic?

- Lekarz ma prawo zadecydowac czy dziecko
powinno by¢é w danym momencie szczepione.
Przeciwwskazaniem
do szczepienia s
np. ostre stany cho-
robowe, w tym prze-
Ziebienie, zaostrze-
nie choréb przewlek-
tych, ktore wyste-
pujg u dzieci, wro-
dzone badZ nabyte
niedobory odporno-
Sci. Dzieci z niedo-
borem odpornosci
nie moga by¢ szcze-
pione. W niektorych
przypadkach usta-
la sie dla nich indy-
widualny  program
szczepien i sg one wykonywane w specjalistycz-
nych przychodniach pod kontrolg lekarza.

Przeciwwskazaniem do szczepien jest tez
nadwrazliwo$¢ na sktad szczepionki, ale tego
nie wiemy, dopdki nie zaszczepimy dziecka. Za-
tem, jesli wykonamy szczepienie i u matego pac-
jenta wystgpi niepozadany odczyn poszczepien-
ny (NOP), czyli reakcja alergiczna, to wiemy, ze
szczepien nie bedziemy mogli kontynuowac. Pa-
mietajmy jednak, ze kazde dziecko przed szcze-
pieniem jest badane przez lekarza i szczepio-
ne w bezpiecznych warunkach. Rodzice sg in-
formowani we wszystkich przychodniach, ze po
szczepieniu nalezy pozosta¢ w poradni 20 mi-

| o
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nut. Chodzi o to, zeby zobaczy¢, czy z dzieckiem
jest wszystko w porzadku i nie ma zadnej niepo-
zgdanej reakcji. Dopiero pézniej moze ono wro6-
ci¢ do domu.

Niestety, to czesciej wtasnie sami rodzice
decyduja o tym, ze nie beda szczepié dziecka.
Internetowe fora peine sg informacji o groz-
nych poszczepiennych powiktaniach u dzieci.
lle jest w nich prawdy?

- Niestety prawdy jest bardzo mato, albo nie
ma jej wcale. Doniesienia o réznych powikta-
niach nie sg poparte zadnymi dowodami na-
ukowymi. Niepozgdane odczyny poszczepienne
zdarzajg sie bardzo rzadko, ale majg one niepo-
réwnywalnie tagodniejszy przebieg niz choroby,
ktérym zapobiega szczepienie.

Szczepienia zalecane sg drogie, w dodat-
ku tyle razy trzeba ktuc dziecko i jeszcze moz-
liwe sa niepozadane nastepstwa. Nikt mnie
do tego nie zmusi — czy czesto styszy Pani te
stowa w gabinecie i co wtedy odpowiada?

- Staram sie spokojnie wyttumaczy¢ jakie ko-
rzySci ptyng z podania szczepien zalecanych.
Dzieki nim rozszerzamy ochrone wtasnego
dziecka przed groznymi chorobami. Takie roz-
mowy nie sg na szczeScie czeste, cho¢ ostat-
nio jest ich nieco wiecej. Jako lekarz moge tyl-
ko ubolewac, ze rodzice sg obcigzani rzeczywi-
Scie duzymi kosztami tych szczepien. Co roku
pojawiajg sie obietnice, Ze szczepienia zaleca-
ne znajdg sie w nowym kalendarzu szczepien
jako refundowane. Niestety, jak dotad na obiet-
nicach sie konczy. Warto jednak dodaé, ze s3a
dzieci z grup ryzyka, ktére otrzymujg bezptatnie
szczepionki zalecane. Tak dzieje sie np. w przy-
padku wczesSniakéw i dzieci z wrodzonymi wada-
mi uktadu krgzenia, ktoére otrzymujg bezptatne
szczepionki przeciwko pneumokokom. Posiada-
my tez tzw. programy szczepionkowe. Mamy ta-
kie dwa szczepienia ospy u dzieci uczeszczajg-
cych do ztobka (miedzy 1. a 3. r.z) i szczepienia
przeciwko pneumokokom u dzieci przedszkol-
nych (miedzy 2 a 3. r.z.)

Sa juz miasta, w ktorych dzieci bez obo-
wigzkowych szczepien nie beda przyjmowane
do przedszkola. Czy to dobre rozwigzanie?

- Wczoraj przeczytatam w Internecie, ze
w Czestochowie dzieci nie bedg przyjmowa-
ne do panstwowych zt6bkéw i przedszkoli jesli
nie beda miaty wykonanych szczepien lub za-
Swiadczenia lekarskiego, ze sg z nich zwolnio-
ne. Uwazam, ze jest to znakomita wiadomos¢,
bo moim zdaniem wolnoS¢ kazdego cztowieka
konczy sie tam, gdzie zaczyna sie ogranicza-
nie wolnosci drugiego cztowieka. A tak dzieje
sie w przypadku, gdy rodzice nie decydujg sie
szczepi¢ wtasnych dzieci. Narazajg bowiem nie
nie sg Swiadomi, ze wsrod nich jest nieszcze-
pione dziecko. Czyli takie, ktére moze by¢ po-
tencjalnym nosicielem choréb zakaznych. De-
Cyzja 0 nieszczepieniu nie jest zatem prywat-
ng sprawa rodzicéw poniewaz wptywa na innych
cztonkow spoteczenstwa.

W latach pieédziesigtych ubiegltego wie-
ku, zaraz po wprowadzeniu obowigzkowych
szczepien przeciw dzieciecemu porazeniu mo-
zgowemu, czeSé rodzicow z nich rezygnowa-
ta. Niektore z nieszczepionych dzieci zachoro-
waly i jezdzg dzi§ na wozku inwalidzkim. Czy
nie wydaje sie Pani, ze historia szczepien za-
toczyta koto?

- Weditug mnie na szczeScie jeszcze tego
kota nie zatoczyta. Jezeli jednak liczba 0s6b nie-
szczepionych bedzie rosta, to tak wtasnie moze
sie stac¢ i wrécg choroby juz dawno zapomnia-
ne przez lekarzy pediatréw. Zaczynatam prace
w 1979 roku i stykatam sie z bardzo licznymi
zachorowaniami na odre. Zdarzaty sie bardzo
grozne jej powiktania, a nawet zgony z powodu
powiktan. Dzis moge powiedziec¢, ze nie widzia-
tam odry od okoto 20 lat, ale pojawiajg sie juz
doniesienia o pojedynczych jej przypadkach, po-
dobnie jak o zachorowaniach na Swinke.

Podsumowujac, szczepienia to temat, ktory
budzi u rodzicow wiele emociji. Istniejg obawy
0 bezpieczernistwo szczepionek i pytania o to,
czy sa one rzeczywiscie konieczne. Jak dotad
jednak szczepienia to nadal najlepszy i jedyny
sposoéb ochrony przed groznymi chorobami i ich
nastepstwami.

Dziekuje za rozmowe.
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Paulina Ramiar
psycholog, psychoterapeuta

swojej praktyce coraz czesciej spoty-
W kam sie z osobami, ktore sg kierowane

na psychoterapie z powodu dolegliwo-
§ci fizycznych. Czesé z nich czesto po raz pierw-
szy ma kontakt z psychologiem i nie moze zrozu-
mieé, dlaczego — mimo, ze cierpi ich ciato — s3
kierowani na terapie.

Niektorzy pacjenci mysla, ze sg jedynymi
osobami z takg przypadtosScig i czujg sie w tym
osamotnieni. Zastanawiajg sie dlaczego, skoro
majg dolegliwosci fizyczne, lekarz kieruje ich do
psychologa. Aby rozwia¢ watpliwosci, postano-
witam napisac pare stéw o somatyzacjach.

Choroba bez choroby

Somatyzacjami nazywamy wielorakie dolegli-
wosci, ktére wskazujg na chorobe fizyczna, przy
czym niezalezne badania diagnostyczne nie wy-
jasniajg ich wystepowania. Objawy powodujg
znaczne cierpienie lub ograniczenie zdolnoSci
osoby do funkcjonowania. Dyskomfort moze
dotyczy¢ réznych sfer ciata. Somatyzacje moga
przejawiac sie pod postacig objawéw bélowych,
dolegliwosci zotgdkowo-jelitowych, jako proble-
my natury seksualnej lub neurologiczne;j.

Czestymi somatyzacjami sa:
béle i zawroty gtowy, ucisk w gardle, doleg-
liwosci bélowe niewiadomego pochodzenia,
nudnosci, kotatanie serca, bél w klatce pier-
siowej, uczucie dusznosSci, drzenia, mrowie-
nia i dretwienia, szum w uszach, zastabnie-
cia i omdlenia.

Przyczyng somatyzacji moze by¢ lek, nie-
uswiadomione konflikty wewnetrzne, nieefek-
tywne radzenie sobie ze stresem, ttumienie
probleméw i emocji, dtugotrwaty stres, nieza-
spokojone potrzeby, trwanie w trudnej sytuac;ji.
Bywa, ze tempo zycia, stresujgce warunki pra-
cy, czy trudne relacje rodzinne przyczyniajg sie
do wystgpienia objawéw, ale czasami sg one
konsekwencjg wydarzen i relacji z przesztosci.
Przyczyng moga by¢ tez podpatrzone w dziecin-
stwie zachowania rodzicéw, albo rodzenstwa.

Poza swiadomoscia

Mechanizm powstawania wiekszosci soma-
tyzacji nie jest do konca poznany i wyjasniony.
Zaburzenia zotadkowe, na przyktad, wigzg sie
Z wystepujgcym w przewlektym stanie napiecia

6 Bezptatny kwartalnik

Somatyzaclas
co to tahiego?

niedokrwieniem Sluzowki zotgdka, co wptywa
niekorzystnie na jej stan, czemu towarzysza za-
burzenia perystaltyki. Kiedy dochodzi do tego
wielokrotnie, rozregulowaniu ulega praca cate-
go uktadu pokarmowego. Wtedy moze wystgpic
nadmierne wydzielanie kwasu zZotgdkowego,
wymioty, biegunki, skurcz powodujgcy béle zo-
tadka i jelit. W takich przypadkach badania dia-
gnostyczne, np. gastroskopia, nie wskazujg na
wystepowanie zmian organicznych, ktére ttuma-
czytyby odczuwane dolegliwosci. Leczenie zwyk-
le stosowane w zaburzeniach gastrycznych je-
dynie w niewielkim stopniu tagodzi objawy i nie
zapobiega ich nawrotom.

Przyczyng zawrotow gtowy o podtozu psy-
chicznym moze byé niedokrwienie struktur od-
powiedzialnych za utrzymywanie réwnowagi,
wywotane ciggtym napieciem miesni w okolicy
szyi i karku. Przyczyng mogg réwniez by¢ zmia-
ny na poziomie biochemicznym na skutek dtu-
gotrwatego stresu. Psychogenne zawroty gtowy
nie pojawiajg sie wytgcznie w zwigzku ze zmia-
ng pozycji ciata, np. przy pochylaniu gtowy, czy
przy szybkim wstawaniu. Typowe jest tu uczucie
niepewnosci przy chodzeniu, wrazenie, ze za-
raz moze nastgpic¢ utrata rownowagi i upadek,
a przewidywaniom tym towarzyszy lek. Rzadko
sg to nagte zawroty gtowy (z wyjgtkiem zawro-
tow towarzyszacych lekom napadowym - ata-
kom paniki), czesciej odczuwane sg jako state
wrazenie chwiania.

Czesto pacjenci na co dzien nie sg Swiado-
mi tego, ze odczuwajg lek i napiecie, a nawet
jesli potrafig wskaza¢ przyczyny swojego nie-
pokoju, to i tak mechanizm przenoszenia pro-
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bleméw psychicznych na te w ciele odbywa sie
poza udziatem Swiadomosci.

Bardzo czesto osoby, ktére pozornie wydaja
sie silne, zmagajg sie z somatyzacjami. Jest to
wynik przecigzenia kiedy dana osoba jest sama
ze swoimi problemami lub nie szuka pomocy.

»Sposoby” na lek

DolegliwoSci somatyczne przynoszg pacjen-
tom wtérne korzySci, takie jak opieka i uwa-
ga najblizszych, specjalne traktowanie. Dzieki
manifestacji choroby mozna unikng¢ niewygod-
nych sytuacji, np. osoba obawiajgca sie dane-
go zadania moze go nie wykonac, usprawiedli-
wiajac sie dolegliwoSciami fizycznymi. Nieste-
ty, unikanie trudnych sytuacji moze potegowac
problemy, sprawia, ze dana osoba nie uczy sie
nowych sposobdw radzenia sobie i w przypadku
kolejnych wyzwan moze by¢ bezradna. W kon-
sekwencji bedzie to wptywaé na jej negatyw-
ne postrzeganie siebie i komfort oraz satysfak-
cje z zycia. DolegliwoSci somatyczne moga tez
by¢ sposobem na zatrzymanie przy sobie bli-
skiej osoby kiedy pacjent obawia sie, ze mogta-
by ona odejs¢, np. matka skarzy sie na rézne
dolegliwosci, po to, by jej corka nie wyprowa-
dzata sie z domu. Dzieje sie to jednak nieswia-
domie, a cierpienie zwigzane z somatyzacjami
jest prawdziwe i czesto uniemozliwia normalne
funkcjonowanie.

Dla pacjentéow cierpigcych na somatyzacje
negowanie choroby przez lekarzy nie rozwigzuje
problemu. Przewaznie szukajg oni potwierdze-
nia u wielu Zrédet czemu towarzysza czeste ba-
dania. Czasami majg poczucie, ze nikt ich nie ro-
zumie i nie chce pomaéc. Maja przeSwiadczenie,
Ze sg btednie diagnozowani, a choroba w naj-
lepsze sie rozwija, mimo ze np. dolegliwosci to-
warzyszg im od ponad dwudziestu lat. Zdarza
sie, ze rodziny pacjentéw posagdzajg ich o sy-
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mulacje, wymys$lanie choroby, nie rozumiejg co
sie z nimi dzieje. Dla oséb, ktére majg dolegli-
wosci somatyczne, lek o chorobe jest prawdzi-
wy, tak samo jak doznania fizyczne. Z drugiej
strony, rodziny os6b zmagajgcymi sie z soma-
tyzacjami czesto czujg sie bezsilne, sfrustrowa-
ne, nie wiedzg jak moga pomac i nie rozumieja
czemu dana osoba tkwi w przekonaniu, ze jest
chora.

Psychoterapia najlepszym lekiem

W przypadku somatyzacji wskazana jest psy-
choterapia. Jest to metoda leczenia zaburzen
i problemoéw natury psychologicznej poprzez in-
dywidualny kontakt z psychoterapeuta. Psycho-
terapia jest procesem wprowadzania zmian we
wtasnej osobowosci oraz w zachowaniu, w opar-
ciu o oddziatywania psychologiczne. Moze ona
wptywaé na poprawe jakoSci i satysfakcji z zy-
cia. Jest wiele r6znych podejsé w psychotera-
pii, ale od lat niezmiennie w badaniach nauko-
wych potwierdza sie, ze nie ma znaczenia dane
podejscie, a najwazniejszym czynnikiem lecza-
cym w samej psychoterapii jest relacja z psy-
choterapeuts.

Zatem, jezeli dolegliwosci fizyczne nie uste-
pujg, a badania i wizyty u r6znych specjalistow
nie potwierdzajg zadnego konkretnego schorze-
nia, warto poszuka¢ pomocy w Poradni Zdrowia
Psychicznego. Przy somatyzacjach bol i cierpie-
nie jest realne, czesto utrudnia normalne funk-
cjonowanie, wptywa na jakosS¢ zycia i kompliku-
je relacje rodzinne, dlatego dobrze jest nie zo-
stawa¢ samemu z tym problemem.

Poradnie Zdrowia Psychicznego SZPZLO
Warszawa Bemowo-Wiochy mieszcza sie
w przychodniach przy:

v" ul. Wroctawskiej 19 tel. 22 638 23 33
wew. 277,

v ul. Cegielnianej 8 tel. 22 297 03 50.
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grozne szczegolnie dla dzieci i osob star-

szych, wystepuja przez caly rok. Lato,
a wiec pora upatow, sprzyja jednak zachorowa-
niom. Wielu z tych choréb mozna sie ustrzec
przestrzegajac kilku prostych regut.

C horoby zakazne przewodu pokarmowego,

Czy istnieje zwigzek miedzy zoéttaczkg typu
A i tasiemczyca? Owszem tak, obie to wtasnie
choroby przenoszone drogg pokarmowa, tyle,
Ze 0 roznej etiologii. Pierwsza z nich jest cho-
robg wirusowg, druga — pasozytniczg. Trzecig
grupe stanowig choroby bakteryjne, wsrod kto-
rych najbardziej znana jest salmonella zbieraja-
ca obfite zniwo wtasnie w okresie letnim. — Kaz-
de mieso nalezy traktowac tak, jak by byto po-
tencjalnie zakazone bakteryjnie, bo Salmonel-
la, Campylobacter, czy Escherichia coli w spo-
SOb naturalny wystepuja w przewodzie pokarmo-
wym zwierzagt. U cztowieka mogag wywotac groz-
ne objawy. Warto wiedzie¢, ze skazenie jajek
wewnatrz to ewenement, natomiast z zewnatrz,
czyli na skorupce, to rzecz niemal powszechna.
Nalezy o tym pamietac przygotowujac positki —
mowi dr Michat lInicki, zastepca dyrektora De-
partamentu Zapobiegania oraz Zwalczania Za-
kazen i Chor6éb Zakaznych u Ludzi Gtéwnego In-
spektoratu Sanitarnego.

Pasozyty grozne dla cztowieka

Wydawaé by sie mogto, ze choréb pasozyt-
niczych przewodu pokarmowego udato nam sie
pozby¢ dzieki wiekszej higienie propagowanej
juz wsrod najmtodszych, badaniom laboratoryj-
nym miesa itd. Tymczasem owsica, glistnica,
wiosnica, tasiemczyca i bablowica — zakazne
choroby przewodu pokarmowego — nadal wyste-
puja i sg grozne.

Na owsice choruje co najmniej raz w zyciu
okoto 38 proc. dzieci w wieku od 7 do 14 lat.
Wystepuje tez, wedle szacunkowych danych,
u co najmniej 20 proc. dorostej populacji. Pa-
sozytem, ktory jg wywotuje jest drobny nicien
— owsik ludzki, ktérego jaja dostajg sie do na-
szego organizmu drogg pokarmowa (np. brudne
rece, przedmioty codziennego uzytku, wspdlne
reczniki) lub wziewng (kurz, klimatyzacja), a na-
stepnie wedrujg do jelita i tam bytujg. Doroste
samice sktadajg jajeczka w okolicach odbytu.

Owsica jest bardzo zarazliwa, z reguty kie-
dy zachoruje jeden z domownikéw przenosi sie
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My cielnalk:

nie wystarczy

tatwo na pozostatych. To samo dotyczy ztob-
kow, przedszkoli, szkét i internatow. Podstawo-
we objawy tej choroby to: Swigd odbytu, brak
apetytu, nerwowosg¢, niepokoj, nadpobudliwosé
— czasem chore dziecko podejrzewa sie nawet
0 ADHD - i niedokrwistos¢. Profilaktyka tej cho-
roby to Sciste przestrzeganie higieny osobiste;j,
a przypadku dorostych — takze intymne;j.

Glistnice, kolejng z grupy choréb pasozytni-
czych przewodu pokarmowego, wywotaé moze
glista ludzka, ale w rzadszych przypadkach tak-
ze glista Swinska, psia i kocia. Cho¢ na Swiecie
stanowi czestg przyczyne zachorowan (ponad
1 mld zakazonych), to w Polsce wystepuje rzad-
ko. Zakazi¢ sie nig mozna spozywajac niemyte
— zanieczyszczone ludzkimi fekaliami — warzy-
wa i kgpigc sie w zanieczyszczonej wodzie. Ob-
jawy tej choroby to: ogdlne ostabienie i zawroty
gtowy, kaszel i obrzek twarzy nadmierna pobu-
dliwosé, reakcje alergiczne, a w skrajnych przy-
padkach — nawet niedroznosc¢ jelit.

- W Polsce mamy zakaz nawoZenia pol od-
chodami ludzkimi. Jego przestrzeganie to wita-
Snie profilaktyka glistnicy — moéwi dr Michat II-
nicki.

Spozywanie surowego lub niedostatecznie
dtugo gotowanego miesa, zawierajgcego larwy
wtosnia lub tasiemca, prowadzi do zachorowa-
nia na witosnice i tasiemczyce. Zatem w przy-
padku tych choréb niezwykle tatwo jest wska-
zaé 7Zrodto zakazenia i wyeliminowaé je jedzac
wytgcznie mieso przebadane laboratoryjnie,
ktére pochodzi z legalnego uboju. Dotyczy to
zwtaszcza dziczyzny pochodzacej z ktusownic-
twa, ale rowniez zwierzat hodowlanych — w przy-
padku wtosnicy hodowlana Swinia moze zarazic¢
sie zjadajgc padtego szczura.

Wiosnica, czyli trychinelloza, jest ciezka cho-
robg przenoszong drogg pokarmowg, Spowo-
dowang zarazeniem cztowieka wtoSniem, ktora
moze nawet okazac sie Smiertelna. Objawia sie
m.in.: biegunka, wysokg goraczka z dreszcza-
mi, bélem miesni, bélami brzucha, obrzekiem
powiek i twarzy. W badaniu laboratoryjnym krwi
stwierdza sie wysoka leukocytoze, czyli zwiek-
szong liczbe krwinek biatych. Groznym powikta-
niem choroby jest zapalenie mieSnia sercowe-
go, zapalenie opon mdzgowo-rdzeniowych, za-
palenie ptuc i optucnej.

- Kazdego roku notujemy od kilku do na-
wet kilkudziesieciu (w 2014 roku byto ich 32
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— dop. red.) przypadkow wtosnicy w naszym kra-
Jju — dodaje dr Michat lInicki. - Ich leczenie kon-
czy sie warunkach szpitalnych podawaniem le-
kow przeciwwtosniczych, a takze sterydow, kto-
re maja na celu sttumic¢ ogdlnoustrojowg aler-
giczng reakcje zapalang spowodowang wtosni-
ca.

Tasiemczyca to pasozytnicze zakazenie
przewodu pokarmowego przez tasiemca. W Pol-
sce najczesSciej spotyka sie dwa rodzaje ta-
siemcow: tasiemca nieuzbrojonego (wystepuja-
cego u bydta domowego) i uzbrojonego (wyste-
pujgcego u Swin). Zakazi¢ mozna sie spozywa-
jac mieso zawierajgcego postacie przetrwalni-
kowe pasozyta, tzw. wagry. Objawami tasiem-
czycy sg: ostabienie, chudniecie, nudnosSci, wy-
mioty, bdle brzucha, biegunka, zaparcia, a p6z-
niejszym okresie — postepujgca anemia.

- Tasiemiec uzbrojony (Swinski) jest o tyle nie-
bezpieczny, ze moze doprowadzic¢ nie tylko do
choroby przewodu pokarmowego. Cztowiek cho-
ry moze doprowadzi¢c sam siebie do tzw. auto-
zakazenia i wtedy wagry, czyli postac larwalna,
moga sie osadzic w watrobie, mozgu, w oku.
Powodujg bowiem uszkodzenie tych narzadow,
a w konsekwencji — nawet smier¢ osoby zaka-
zonej. Chory moze zarazi¢ rowniez swoich naj-
blizszych — méwi dr Michat lInicki.

Niektére rodzaje tasiemcédw mogg wywotaé
jeszcze jedng chorobe zakaZng pasozytnicza,
czyli bablowice. Dojrzate postacie tych tasiem-
cow bytujg wsrod zwierzat leSnych, np. lisow
czy jenotow, ale zdarzajg sie réwniez u kotow.
Ich larwy sg wydalane wraz z odchodami. Czto-
wiek moze sie bardzo tatwo zarazi¢ spozywa-
jac zebrane w lesie, niemyte jagody czy poziom-
ki. Larwa tasiemca moze osadzi¢ sie w watro-
bie, ptucach lub innym narzadzie, otorbic i prze-
trwac wiele lat. Zakazony cztowiek nie zdaje so-
bie sprawy z choroby do czasu, gdy otorbiona
larwa nie zaczyna uciskac innych narzgdow. Ko-
nieczne jest wéwczas chirurgiczne usuniecie ta-
kiej torbieli, jej pekniecie moze wywotaé tzw.
wstrzas anafilaktyczny zagrazajacy zyciu.

Kilka prostych rad

Profilaktyka chorob zakaznych przewodu po-
karmowego jest tatwa i prosta, sprowadza sie
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do przestrzegania kilku podstawowych zasad.

Stosowanie sie do nich pozwoli unikngé groz-

nych nieraz nie tylko dla zdrowia, ale i zycia kon-

sekwencji. Te zasady to przede wszystkim:

U czeste mycie rak, niekoniecznie jednak pre-
paratami antybakteryjnymi,

U staranne mycie owocOw i warzyw Spozy-
wanych na surowo (bardzo krétkie przelanie
wrzgtkiem Swiezych truskawek czy jagéd nie
zmieni ich smaku ani wygladu, za to zniszczy
pasozyty),

U wtasciwa higiena (tj. czeste pranie i w miare
potrzeby dezynfekowanie) odziezy i przed-
miotéw codziennego uzytku (szczegdlnie
dzieciecych zabawek),

U przetwarzanie i spozywanie miesa wytgcznie
przebadanego laboratoryjnie i poddanego ob-
rébce termicznej. - Podstawowg sprawg jest
tu smazenie i gotowanie miesa, tak, zeby
zabi¢ wagry. Warto tez wiedziec, ze mrozenie
miesa do temperatury -18° powoduje in-
aktywacje tych wagrow. Pamietajmy, ze
jedzenie miesa surowego, chocby tak popu-
larnego tatara, to proszenie sie o ktopoty —
podkresla dr Michat lInicki.

Osobom podrdzujgcym przypominamy tez, ze
podczas pobytu w krajach Afryki i Azji nalezy pa-
mietac o piciu wytgcznie przegotowanej wody je-
§li nie mamy pewnosci, z jakiego Zrédta pocho-
dzi (np. gdy nie mamy dostepu do wody butel-
kowanej).

Halina Guzowska

Bezptatny kwartalnik
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ZDROWI€E DZIECKA

lek. med. Barbara Palinska
specjalista pediatra

edtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
W otylosé jest definiowana jako niepra-
widtowe lub nadmierne nagromadzenie
tluszczu w tkance tluszczowej prowadzace do

pogorszenia stanu zdrowia. Coraz czesciej doty-
ka ona najmiodszych.

Nadwaga i otytoS¢é stanowig istotny problem
spoteczny. Przemawia za tym wysoka czestosé
wystepowania, a takze liczne powiktania towa-
rzyszgce nadmiernej masie ciata. Do okresSlenia
otytoSci uzywa sie wskaznika masy ciata BMI
(ang. body mass index), ktéry obliczamy dzielgc
mase ciata (w kilogramach) przez wzrost (w me-
trach) podniesiony do kwadratu.

Nadwage u dorostych stwierdzamy jezeli
BMI jest powyzej 25, a otytosé — je-
zeli BMI jest wieksze od 30.

Kiedy leczenie jest konieczne

U dzieci, ze wzgledu na rdznice
w przebiegu wzrastania i dojrzewa-
nia u kazdej ptci, w ocenie stopnia
nadwagi i otytoSci postugujemy sie
siatkami centylowymi BMI. Siatki ta-
kie znajdujg sie na jednej z ostat-
nich stron ksigzeczki zdrowia dziec-
ka. Po obliczeniu BMI, wg podane-
g0 wyzej wzoru, nalezy nanieS¢ war-
toS¢ na siatki centylowe i sprawdzic¢
czy uzyskany wynik przekracza 90
badz 97 centyli dla ptci i wieku dziec-
ka. Jesli BMI jest powyzej 90 centyli
na siatce dziecko ma nadwage a je-
Sli przekracza 97 centyli — oznacza
otytoS¢.

Ostateczne rozpoznanie otyto-
Sci powinno by¢ ustalone przez
lekarza, dlatego jezeli pojawia-
ja sie podejrzenia co do otyto-
Sci lub nadwagi, nalezy zwro6-
ci¢ sie do lekarza z prosba
0 pomoc.

W ostatnich latach obserwuje sie
staty wzrost liczby os6b otytych. W Polsce oty-
toS¢ wystepuje juz u jednej czwartej spoteczen-
stwa i w coraz wiekszym stopniu dotyczy dzieci
i mtodziezy. Aby zahamowac niekorzystne tren-
dy wzrostowe, nalezy promowac zdrowy styl zy-
cia juz od wieku dzieciecego. Osoby z otytoscia
wymagajg natomiast leczenia.

. Pt
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Otyloschdzieci
jako problem spoteczny

Profilaktyka i edukacja

tatwiej i taniej jest zapobiegac¢ niz leczyc.
Bardzo wazna jest zatem profilaktyka. Dzie-
ki niej udaje sie wykry¢é u wielu dzieci choro-
by zwigzane z otytoscig lub jej poczatkowy stan
znacznie wczesniej niz zauwazg to rodzice.

Wiemy coraz wiecej o genetycznych przyczy-
nach otytosSci. Dzieciom otytych rodzicéw zde-
cydowanie czesciej zagraza nadwaga, a W przy-
sztosci — choroby cywilizacyjne.

W przewazajgcej jednak czesci przypadkow
na nadwage majg wptyw czynniki Srodowisko-
we, ktore sg zalezne od nas samych. Zbyt mata
aktywno$¢ fizyczna, nieprawidtowy dobor pokar-
mow w diecie, ksztattowanie ztych nawykow zy-

wieniowych czesto przekazywa-
ne sg z pokolenia na pokole-
nie.

Wazng role odgrywa wiec
edukacja zywieniowa prowa-
dzona zaréwno wsrdéd samych

dzieci, jak i ich rodzicow. Na zy-
wienie dziecka zasadniczy wptyw
ma wzorzec zZywieniowy rodzi-
ny. Jesli nie dajemy mu przykta-
du zdrowa dietg, ruchem, ograni-
czeniami zwigzanymi ogladaniem
telewizji i grami komputerowymi,
to dzieci przejma zte nawyki.

Dziecko nie moze by¢ obarczane
wing za to ze jest otyte jesli ma ta-
twy dostep do niezdrowej zywnosci
i gdy warunki, stworzone mu przez
dorostych, sprzyjajg siedzgcemu try-
bowi zycia. Ograniczenie aktywno-
Sci poteguje ogbélna dostepnosé
komputeréw, Internetu i pro-

gramow telewizyjnych, ktoére

stanowig atrakcyjny sposoéb

spedzania czasu.

Powszechnym  btedem

jest tez zwalnianie z zaje¢ wy-

chowania fizycznego. Dzieci z nad-

wagg majg na ogdt sktonnosé do unikania wysitku
fizycznego, co dalej obniza ich sprawnosc¢.

Duzg wine za wystepowanie nadwagi i otyto-
Sci u dzieci przypisuje sie réwniez mediom. Pro-
ducenci stodyczy, stodkich napojow oraz chip-
sOw kierujg swojg reklame specjalnie do dzieci,
a w sklepikach szkolnych czesto sprzedawane
sg produkty typu fast food.
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Z badan wynika, ze wiekszoS¢ dzieci z otyto-
Scig staje sie dorostymi z nadmierng masg cia-
ta. Réwniez wiele prac pokazuje, ze rozwdj po-
wiktan otytoSci u znacznej czeSci dorostych roz-
poczyna sie w okresie dzieciecym. Jezeli oty-
toS¢ pojawia sie wczeSnie, to w wieku 30 lat
dana osoba moze miec juz problem z uktadem
Krazenia, czy nietolerancjg glukozy.

Podstawowe btedy

Rozwojowi otytoSci u dzieci moze sprzyjac juz
niewtasciwy sposob zywienia matki w czasie
cigzy i to zaréwno przekarmienie, jak i gtodze-
nie ciezarnej. Niedozywienie w pierwszej poto-
wie ciazy oraz sztuczne karmienie niemowlat
pokarmem o wiekszej zawartosci biatka moze
utatwiac rozwoj otytoSci w wieku dorostym.

Karmienie piersia dziecka w pierwszym pot-
roczu odgrywa istotng role w profilaktyce nad-
wagi i otyloSci. Mleko kobiece zawiera wiele
hormondw tkanki ttuszczowej, ktére moga mieé
znaczenie w regulacji apetytu i rownowagi ener-
getycznej organizmu. Niemowle samo reguluje
jak dtugo i jak czesto je, wczesniej uczy sie roz-
poznawaé sygnaty sytosci i gtodu.

Przy karmieniu sztucznym nie wolno zmu-
sza€ dziecka, aby wypito do konca mieszanke
z butelki, gdyz inaczej nie nauczy sie stuchac
sygnatow ptyngcych z wtasnego organizmu.

U dzieci starszych niepozgdane jest zabawia-
nie, ogladanie telewizji w trakcie positku oraz
nagradzanie za to, ze wszystko zjadto.

Prawidtowa dieta powinna by¢é urozmaico-
na. Korzystne jest spozywanie 4-5 positkow,
nalezy unika¢ podjadania miedzy nimi. Pie-
czywo i przetwory zbozowe powinny pochodzi¢
Z petnego przemiatu zb6z, w codziennej diecie
powinny znalez¢ sie produkty nabiatowe, chu-
de mieso, ryby, warzywa i owoce. Positki powin-
ny by¢ przygotowywane z udziatem ttuszczéw ro-
Slinnych i z ograniczeniem ttuszczu pochodze-
nia zwierzecego. Nalezy ograniczy¢ spozywanie
cukru, w tym sokdéw i stodkich napojow oraz pro-

Dane epidemiologiczne obejmujgce dzie-
ci w wieku przedszkolnym wskazujg, ze u 10-
12 proc. z nich wystepuje nadwaga, a u 4-
7 proc. — otytosSé. W innych grupach wieko-
wych dotyczy to od 5 do 15 proc. populacji.
Uwaza sie, ze jest to najczesciej wystepuja-
ca u dzieci przewlekta choroba metaboliczna
wynikajgca z zaburzen zywienia a prowadza-
ca do zwiekszenia tkanki ttuszczowej w orga-
nizmie. W miare nasilania sie tego procesu
pojawiajg sie patologie i dysfunkcje dotyczg-
ce niemal wszystkich uktaddw i narzadow.

Zrédfo: Otytosé: duzy problem matych ludzi, roz-
mowa z lek. med. Marig Lizewska, ,Diagnoza” nr 4 z

2010 roku, s. 4-5.
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duktéw o wysokiej zawartosci ttuszczu (ciastek,
lodoéw, batondéw i czekoladek), potraw smazo-
nych i odgrzewanych na ttuszczu. Trzeba row-
niez pamietac o piciu dziennie co najmniej kilku
szklanek wody.

Do najczestszych btedéw zywieniowych
u dzieci zalicza sie niewtasciwy rozktad posit-
kow, dtugie przerwy miedzy nimi, brak Sniadania
przed wyjsciem z domu, brak Sniadania w szko-
le, tgczenie obiadu z kolacjg i jeszcze pdzniej-
sze objadanie sie.

Waga pod kontrolg

Samo tylko wtasciwe odzywianie nie wystar-
cza do kontroli masy ciata. Dziecko powinno

Generalnie, otytos¢ dzielimy na prosta,
tzw. pierwotng i ztozona, czyli wtorna.
Pierwsza z nich jest wynikiem dtugotrwate-
go, dodatniego bilansu energetycznego, od-
powiada za ponad 90 proc. wszystkich przy-
padkéw otytoSci na Swiecie i stanowi powaz-
ny problem spoteczny. Pozostate 10 proc.
stanowi otytoS¢ wtérna spowodowana zwy-
kle zaburzeniami endokrynologicznymi, nie-
ktorymi zaburzeniami genetycznymi i zabu-
rzeniami osrodkowego uktadu nerwowego.
Istnieje takze tzw. otytoS¢ polekowa, wyste-
pujgca np. po stosowaniu sterydow, lekow
antydepresyjnych, itp.

W przypadku otytoSci prostej méwi sie
wrecz o pandemii, gdyz jest problemem nie
tylko w Europie, ale na catym Swiecie. Jest
ona spowodowana tatwg dostepnoscig wy-
soko przetworzonej zywnosci o duzej zawar-
tosci ttuszczéw zwierzecych i weglowodandow
prostych oraz znacznym ograniczeniem ak-
tywnosSci fizycznej. Jej spozywanie prowadzi
do szybkiego osiggania nadwyzki energetycz-
nej w postaci nadmiernego przyrostu tkanki
ttuszczowej.

Zrédto: Otytosc: duzy problem matych ludzi, roz-
mowa z lek. med. Maria Lizewska, ,Diagnoza” nr 4
z 2010 roku, s.4-5.
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codziennie éwiczy¢ fizycznie, bawiac sie lub gra-
jac przez kilkadziesigt minut, najlepiej na Swie-
zym powietrzu; jest to nie tylko prewencja otyto-
Sci, ale réwniez gwarancja prawidtowego rozwo-
ju i profilaktyka wad postawy.

Niekiedy konsultacje lekarskie i dietetycz-
ne sg nieskuteczne i warto réwniez poprosic
0 wsparcie psychologa.

Dziecko powinno przede wszystkim samo
chcie¢ i zrozumieé potrzebe leczenia, nie kaz-
demu bowiem otytoS¢ przeszkadza. Dlatego
tez nalezy potozy¢ nacisk na rozwoj motywacji
oraz samokontroli.

U wielu 0s6b, takze mtodych, otyto$¢ ma pod-
toze psychologiczne, spowodowane stresem,
lekiem czy depresjg. Nie radzgc sobie z proble-
mami w trudnych sytuacjach, siegajg po jedze-
nie, zeby roztadowac¢ emocje.

Otyto$¢ nie jest ostrg
chorobg, ktéra wymaga
natychmiastowego le-
czeniai szybkich efek-
téw terapii. Trzeba pa-
mietac, ze zalezy
nam na statym

i systematycz-

nym obnizaniu

masy Ciata, 7
a nie na szyb- s
kim odchudza- e

niu, ktére zazwy-
czaj przynosi krét-
kotrwaty efekt.
Osoby z otytoscig, na-
wet po uzyskaniu redukcji
masy ciata, bedg miaty ten-
dencje do tycia i dlatego za-
lecenia muszg by¢ stosowa-
ne przez dtugie lata.
WiekszoS¢ spoteczeristwa nie
jest Swiadoma jak wiele powiktan
moze wynika¢ z otytoSci. Choroby uktadu
krgzenia, nadcisnienie tetnicze, choroba niedo-
krwienna serca, cukrzyca, nowotwory, niektére
choroby przewodu pokarmowego, narzadu ru-
chu to schorzenia czesto towarzyszgce otyto-

Bezptatny kwartalnik

Sci. Wraz ze wzrostem BMI roSnie rowniez ryzy-
ko zgonu w przebiegu tych chordb.

OtytoS¢ to cichy i niepozorny zabéjca, choro-
ba, ktéra pozostawiona bez odpowiednigj tera-
pii stanowi powazne zagrozenie.

0d Redakciji:
Edukacyjny program przeciwdziatajacy
otytosci
Wychodzgcnaprzeciwzapotrzebowaniui zgod-
nie z maksymag ,lepiej zapobiegaé niz leczy¢”,
SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy postano-
wit wdrozy¢ edukacyjny program przeciwdziata-
jacy otytosci. Do korica 2015 roku chcemy prze-
prowadzi¢ cykl szkolen dla matych pacjentéw
i ich rodzin nt. zdrowego odzywiania sie oraz
waznej roli aktywnego trybu zycia a takze zor-
ganizowacé cykl éwiczen usprawniajgcych.
Przewidywana liczba spotkan
w miesigcu dla poszczegdl-
nych grup — 810 w tym:
6 zaje¢ gimnastycz-
nych, 2-4 spot-
kania ze
specjalis-
tami z zak-
resu die-
tetyki, psy-
chologii oraz
diabetologii.
Program skie-
rowany jest do
dzieci powyzej 10.
roku zycia oraz ich
rodzin. Osoby zaintere-
sowane udziatem w pro-
gramie prosimy o kontakt
pod nr tel. 22 664 84 04
lub 795 416 481 lub ewentu-
alnie za posSrednictwem poczty
elektronicznej na adres:
zapisy@zozbemowo.pl z podaniem
danych kontaktowych.
Program wspétfinansowany przez Stowarzy-
szenie Zdrowych Miast Polskich. :
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KRIOKOMORA

Zimno receptq
na zdrowie i urode!

SZPZLO Warszawa Bemowo-Wlochy
ul. Wroctawska 19

Poradnia Rehabilitacyjna
Rejestracja: 22 638 23 33 wew. 111

WSKAZANIA DO KRIOTERAPII

OGOLNOUSTROJOWE]J:

» reumatoidalne zapalenie stawéw,

o zesztywniajgce zapalenie stawow kregostupa,

o luszczycowe zapalenie stawow,

e dna moczanowa,

e zmiany zwyrodnieniowe stawéw kregostupa,

» zmiany zwyrodnieniowe i przecigzeniowe
barku,

e zaawansowane zmiany zwyrodnieniowe duzych
stawow i kolan,

 choroby kregostupa — dyskopatie, lumbago,
rwa kulszowa, zespoly korzeniowe,

« entezopatie — ,,Jokiec tenisisty’’, ostrogi pietowe,

 neuralgie nerwow rozsiane,

o stwardnienie rozsiane,

o choroba Parkinsona,

e porazenie splotow i nerwéw obwodowych,

e stany po udarze mézgu — porazenie polowiczne

« urazy — zlamania, zwichniecia, skrecenia,
w tym Swieze i zastarzale kontuzje sportowe,

e osteoporoza,

« fibromialgia,

o zespot Sudecka,

o defekty immunologiczne — choroby
z autoagresji,

» nadwaga, otylos¢, stany zmeczenia, stres,
depresja, migreny, bezsennos¢.

www.zozbemowo.pl

Bezptatny kwartalnik
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Ao et Uniwersyietou
Trzeciego Wiehu w Polsce

tury wspotzycia, aby zapobiegac rozprosze-

niu sie energii psychicznej i spotecznej - to
stowa prof. dr hab. n. med. Haliny Szwarc, twor-
czyni pierwszego Uniwersytetu Trzeciego Wieku
w Polsce. W tym roku obchodzimy jubileusz 40-
lecia ruchu UTW.

‘ udzie starsi powotani sg do szerzenia kul-

Z tej okazji warto przyblizy¢ krotkg historie
oraz cel istnienia Uniwersytetow Trzeciego Wie-
ku w Polsce i na Swiecie. Gtdwnym ich celem
jest edukacja i integracja os6b starszych da-
jaca mozliwoS¢ poszerzania wiedzy, rozwijania
zainteresowan, podrdézowania oraz przebywa-
nia wsrdéd osob bedgcych w podobnym wieku.
Olbrzymi nacisk ktadziony jest na aktywizacje
i inspiracje seniorow do uczestnictwa w zyciu
spotecznym poprzez wolontariat, realizacje roz-
nych projektéw, udziat w debatach, radach se-
nioréw, konferencjach oraz wspétprace miedzy-
pokoleniows.

Europa sie starzeje...

Wedtug prognhoz demograficznych do 2035
roku udziat os6b w wieku 65 i wiecej lat w pol-
skim spoteczenstwie zblizy sie do 25 proc., dla-
tego juz teraz warto przygotowywacé sie do staro-
Sci zyjgc odpowiedzialne, aktywnie, zdrowo, in-
westujgc w siebie, budujgc solidng pozycje za-
wodowg i bezpieczenstwo finansowe. W 2014
roku Rada Ministréw przygotowata do realizacji
trzy kluczowe dokumenty: Zatozenia Dtugofalo-
wej Polityki Senioralnej w Polsce na lata 2014

-2020, Rzadowy Program na rzecz AktywnoSci
Spotecznej 0s6b Starszych na lata 2014-2020
oraz Program ,Solidarnos¢ Pokolen”. Dziatania
te sg nie tylko skierowane do oséb starszych,
ale takze do miodszych pokolen, ktére musza
juz teraz przygotowac sie do ,srebrnej gospo-
darki” i zycia w spoteczenistwie, w ktérym do-
minujgca grupg wiekowag w dalekosieznych pro-
gnozach Eurostatu bedg osoby w wieku powy-
zej 54 lata.

Wydtuzenie ludzkiego zycia jest wielkim
sukcesem medycyny, ale doprowadzito jedno-
czeSnie do stworzenia nieznanych wczesSniej
problemoéw spotecznych, takich jak: zmiana wa-
runkow zycia, nieumiejetnos¢ korzystania z cza-
su wolnego, nuda i monotonia zycia, izolacja
spoteczna, brak zainteresowania tg grupag wie-
kowa ze strony spoteczeristwa, wyobcowanie,
a w koncu depresja, ktéra stanowi powazne za-
grozenie dla zdrowia psychicznego i fizycznego
senioréw.

Student w kazdym wieku? Owszem, tak

Jako jeden z pierwszych problemy te zauwa-
zyt prof. dr Pierre Vellas (1924-2005), profesor
prawa miedzynarodowego, ktéry w latach 70.
poprzedniego stulecia zaproponowat na Uniwer-
sytecie w Tuluzie realizacje programu badan,
majacych na celu polepszenie warunkéw zycia
0s6b starszych, czesto pozbawionych pomocy.
Jego zainteresowanie gerontologia spotecznag
skutkowato zatozeniem w 1973 roku w Tuluzie
pierwszego uniwersytetu trzeciego wieku. Gtow-
nym jego celem byto dazenie do poprawy ja-
kosci Zzycia os6b starszych oraz wtaczenie ich
do systemu ksztatcenia ustawicznego. Suk-
ces pierwszego uniwersytetu sprawit, ze zacze-
to tworzy¢ nastepne w Europie (m.in. w Belgii,
Francji, Norwegii, Niemczech, Wielkiej Brytanii,
Austrii, Portugalii, Czechostowacji i w Polsce),
Ameryce Pétnocnej i Potudniowej, Oceanii i Azji.
W 1975 powstato Miedzynarodowe Stowarzy-
szenie Uniwersytetow Trzeciego Wieku (AIUTA),
ktoérego celem jest wymiana doswiadczen doty-
czgcych procesu ksztatcenia oséb starszych.

W Polsce inicjatorkg ruchu UTW byta wspo-
mniana na wstepie prof. Halina Szwarc (1923
-2002), nietuzinkowa postac¢ — lekarka, geron-
tolog, dziataczka konspiracyjna okresu Il wojny
Swiatowej. To ona w 1975 roku zatozyta przy
Centrum Medycznym WKsztatcenia Podyplomo-
wego pierwszy w Polsce Uniwersytet Trzecie-
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go Wieku (dzi$ noszacy jej imie). Byt to trzeci
po Francji i Belgii UTW na Swiecie. Warszawska
inicjatywa prof. Szwarc zapoczgtkowata two-
rzenie sie uniwersytetow w catej Polsce. Mot-
tem ich dziatania byto: ... dodawac Zycia do lat
a nie tylko lat do zycia.

Dzieki swojemu zaangazowaniu i charyzmie,
prof. Halina Szwarc jednoczyta Srodowiska se-
nioréw. Tworzac od podstaw UTW postawita
przed nimi bardzo ambitne zadania takie jak:
wigczenie oséb starszych do systemu ksztat-
cenia ustawicznego, aktywizacje intelektualng,
psychiczng i fizyczng stuchaczy, prowadzenie
obserwacji i badan naukowych, opracowanie
metod dalszej edukacji os6b starszych, wdra-
zanie profilaktyki gerontologicznej. W latach
1975-1989 powstato w Polsce 9 uniwersyte-
téw, na koniec 2010 roku istniato juz ich 248,
zas w koncu 2014 roku — ponad 500, co dobit-
nie Swiadczy o ogromnym zainteresowaniu se-
nioréw tg dziatalnoscig. By sprostac¢ zarzadza-
niu tym ogromnym ruchem, powotano 0gélino-
polska Federacje Stowarzyszen UTW oraz Ogol-
nopolskie Porozumienie UTW.

Wazna rola seniora

Na zakonczenie jeszcze raz zacytuje stowa
prof. Haliny Szwarc: Ludzie starsi majg szcze-
golnie wazna role do spetnienia. Nabyta przez
nich wiedza, w potgczeniu z doswiadczeniem
zgromadzonym w ciggu wielu lat zycia, tworzy
wartosci bardzo cenne dla spoteczenstwa, a im
samym powinna dawacC poczucie satysfakcji.
| o tym nalezy pamietad.

Wszystkich senioréw gorgco zachecamy do
podejmowania aktywnosci zaréwno fizycznej,
jak i psychicznej a takze zainteresowanie sie

ZDROWI€ SENIORA

ideg UTW. Podpowiadamy, ze najblizszy dziata
m.in. na terenie naszej dzielnicy. Jest to Uni-
wersytet Trzeciego Wieku Woli i Bemowa funk-
cjonujgcy pod patronatem Wojskowej Akademii
Technicznej. Jego dziatalnos¢ jest dofinanso-
wana ze Srodkéw m. st. Warszawy oraz wspie-
rana przez wtadze dzielnic Bemowo i Wola (wie-
cej informacji na www.utw.waw.pl).

tukasz tawniczak

Przy pisaniu tego artykutu korzystatem z ksigzki 40 lat
ruchu UTW w Polsce, Warszawa 2014.

Fd

ZAPRASZAMY PANSTWA
DO KORZYSTANIA Z UStUG KOMERCYJNYCH
TRANSPORTU SANITARNEGO OFEROWANEGO
PRZEZ SZPZLO WARSZAWA BEMOWO-WLOCHY

> Zapewniamy komfort i bezpieczenstwo przejazdu oraz ciepta, peihg wyrozumiatosci

atmosfere za rozsadng cene.
> Oferujemy rowniez obstuge imprez masowych.

Przewozy realizujemy w dni powszednie oraz w dni ustawowo wolne od pracy
po wczesniejszym zgloszeniu telefonicznym.

Wiecej informacji o ustugach i cenach oraz przyjmowanie zlecen pod numerem tel.:
696 435 890 lub 22 638 23 33 wew. 224.

Bezptatny kwartalnik
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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 ogdlnoustrojowa 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 36 a 22 846-14-36
ul. Szybowcowa 4 22 846-47-46
ul. Cegielniana 8 22 863-91-38
ul. Janiszowska 15 22 371-64-36
6 Ustugi stomatologiczne ul. Czumy 1 22 664-58-93
ul. 1 Sierpnia 36 a 22 846-14-36
ul. Szybowcowa 4 22 846-47-46
ul. Cegielniana 8 22 863-91-38
ul. Janiszowska 15 22 371-64-36
7 RTG ogdlne ul. Czumy 1 22 666-10-16
ul. Janiszowska 15 22 244-14-52
8 RTG stomatologiczne ul. Czumy 1 22 666-10-16
ul. 1 Sierpnia 36a 22 846-14-36
9 Pantomogram ul. Czumy 1 22 666-10-16
ul. 1 Sierpnia 36a 22 846-14-36
10 | Mammografia ul. Czumy 1 22 666-10-16
11 | Densytometria ul. Czumy 1 22 666-10-16
12 | Gastroskopia/Kolonoskopia ul. Cegielniana 8 22 863-91-42
13 | Medycyna pracy ul. Czumy 1, 1 Sierpnia 36 A 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 36 A 22244 11 51 22 846 29 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 36a, 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 os6b 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¢ sie dzwonigc
bezposrednio do wybranej poradni lub ze strony internetowej:
www.zozbemowo.pl.
Istnieje mozliwos¢ przeprowadzenia badan wiekszych grup pracownikow
na miejscu w zakladzie pracy.

.
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