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Szanowni Czytelnicy

Miniony rok oceniamy jako bardzo pomysiny dla naszego zespotu: otrzymalis-
my trzy nagrody w konkursach branzowych, potwierdzajqce wysokq jakos¢ swiad-
czonych przez nas ustug medycznych. Zostalismy uhonorowani Pertowym Certy-
fikatem Polish Product w kategorii Firma Roku 2010 oraz EuroCertyfikatem 2010
za catoksztalt dziatan i jakos¢ oferowanych ustug medycznych. Zdobylismy
rowniez 2 miejsce w konkursie ,,Perty Medycyny 2010 w kategorii: Zaktady
Lecznicze, Rehabilitacja i Opieka Diugoterminowa. Dobiegly konca remonty i mo-
dernizacje kilku naszych poradni. Powstala poradnia specjalistyczna dla dzieci,
w ktorej wszystkie pomieszczenia dostosowane sq do potrzeb matych pacjentow
i aktualnie obowiqzujqcych standardow swiadczenia ustug medycznych. W przy-
chodni przy ul. Powstancow Slaskich 19 uruchomilismy Osrodek Rehabilitacji
Dziennej, ktory, po negocjacjach z NFZ i podpisaniu korzystnego kontraktu, po-

prawi dostepnos¢ do zabiegow rehabilitacyjnych. Od stycznia 2011 roku rozpoczyna tez dziatalnos¢ Zespot

Transportu Sanitarnego.

Nie bytoby to wszystko mozliwe gdyby nie ciezka praca i zaangazowanie catego zespotu. Dlatego tez za-
checam Panstwa do udziatu w ogltoszonym przez nas konkursie ,, Lekarz Roku na Bemowie”. W tym numerze
,,Diagnozy” zamiescilismy kupon do glosowania na wybranego lekarza pierwszego kontaktu dla dzieci i do-
rostych, ktorego uznacie Panstwo za godnego tego tytutu. Uwazam, zZe bedzie to najlepsza forma podzie-

kowania tym lekarzom, ktorych pacjenci naszego zespolu darzq najwiekszym zaufaniem i sympati,
Zycze Panstwu duzo zdrowia w 2011 roku. Zapraszamy d
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OtylaSe:s

ISR
=i
: ?Z lek. med. Marig Lizewska - kierowniczka przychodni

przy ul. Powstaricow Slaskich 19 SZPZLO Warszawa
Bemowo rozmawia Halina Guzowska.

, Naukowcy bija na alarm: w Europie co czwarte
dziecko jest otyte. W Polsce ten odsetek jest na razie
nizszy - siega w niektoérych regionach kraju 12 procent,
ale ma wyrazna tendencje wzrostowa. Mowi sie wrecz
o epidemii otytosci. Jakie sa tego przyczyny?

- Rzeczywiscie, dane epidemiologiczne obejmujgce dzie-
ci w wieku przedszkolnym wskazujg, ze u 10-12 proc.
z nich wystepuje nadwaga a u 4-7 proc. — otyto$¢. W in-
nych grupach wiekowych 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 prowadzaca do zwiekszenia tkanki
ttuszczowej w organizmie. W miare nasilania sie tego pro-
cesu pojawiajg sie patologie i dysfunkcje dotyczgce nie-
mal wszystkich uktadéw i narzadow.

Generalnie, otyto$¢ dzielimy na prosta, tzw. pierwot-
na i ztozona, czyli wtérna. Pierwsza z nich jest wynikiem
dtugotrwatego, dodatniego bilansu energetycznego, odpo-
wiada za ponad 90 proc. wszystkich przypadkéw otyto-
Sci na Swiecie i stanowi powazny problem spoteczny. Po-
zostate 10 proc. stanowi otytoS¢ wtérna spowodowana
zwykle zaburzeniami endokrynologicznymi, niektérymi za-
burzeniami genetycznymi i zaburzeniami osrodkowego
uktadu nerwowego. Istnieje takze tzw. otytoS¢ polekowa,
wystepujgca np. po stosowaniu sterydéw, lekéw antyde-
presyjnych, itp.

W przypadku otytosci prostej, bo o niej bedziemy roz-
mawiaé, moéwi sie wrecz o pandemii, gdyz jest proble-
mem nie tylko w Europie, ale na catym Swiecie. Jest ona
spowodowana tatwag dostepnoscia wysoko przetworzonej
zywnosci o duzej zawartosci ttuszczow
zwierzecych i weglowodanéw pro-
stych oraz znacznym ogranicze-
niem aktywnosci fizycznej. Jej
spozywanie prowadzi do szyb-
kiego osiggania nadwyzki ener-
getycznej w postaci nadmier-
nego przyrostu tkanki ttusz-
czowe;.

Ujmujac to prosciej — oty-
tos¢ u dzieci to wynik przemian
cywilizacyjnych i nawykéw zy-
wieniowych: braku czasu na
przygotowanie wartosciowych
positkow, preferowania ttustych
i stodkich pokarméw, mody na
fast foody, szybkiego spozywa-
nia positkéw i podjadania miedzy
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duzy problem matych ludzi

nimi. Do tego dochodzi bierne spedzanie czasu wolnego
przed komputerem i telewizorem, niecheé¢ do mato atrak-
cyjnych lekcji wychowania fizycznego lub nagminne zwal-
nianie sie z nich za przyzwoleniem rodzicéw.
" , A jaki wplyw na otylosé dziecieca ma masa ciata ro-
dzicow. Czy jesli jedno z nich lub oboje s3a otyli, to dziec-
ko bedzie miato podobne problemy?
- Istnieje oczywiscie zaleznos¢ genetyczna, ale naj-
wiekszy wptyw maja tu nawyki zywie-
niowe. W tych rodzinach, w kt6-
rych preferowane sg positki wy-
soko kaloryczne a odwiedziny
w miejscach, gdzie serwowa-
ne sg fast foody — czeste,
Z reguty wszyscy ich czton-
kowie cierpig na nadwage
lub otytos¢.
Nie dziedziczy sie otyto-
Sci prostej, a jedynie pewne
predyspozycje, ktére sa wspo-
magane stylem zycia rodziny
oraz sposobem spedzania cza-
su wolnego, w ktérym ruch jest
ograniczony do minimum.
-v-'-,— Jakie sa nastepstwa epide-
mii otytosci wsrod dzieci i miodzie-
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zy i w jaki spos6b moga one wptywaé na jakoSé zycia
mitodego pokolenia w przysztosci?

- OtytosS¢ zaburza wszystkie aspekty zdrowia: fizyczne,
psychiczne, spoteczne a takze znacznie obniza jakos$¢ zy-
cia zaréwno mtodego, jak i dorostego cztowieka. Powodu-
je ona zaburzenia rozwoju psychospotecznego — bardzo
czesto obserwujemy np. obnizenie poczucia wtasnej war-
tosci, izolacje spoteczng lub wrecz odrzucenie przez ko-
legdw, depresje albo odwrotnie — agresje w stosunku do
toryczny — dziecku brakuje np. podstawowych umiejetno-
Sci ruchowych, jest to tzw. analfabetyzm ruchowy. Uktad
ruchowy staje sie przecigzony — zaburzeniu ulega staty-
ka zwtaszcza konczyn dolnych (koSlawosé kolan i ptasko-
stopie), pojawiajg sie przedwczesnie zmiany zwyrodnie-
niowe.

Warto tez wspomnie¢ o tym, ze u otytych dzieci istnie-
je powazne ryzyko wystgpienia otytoSci w wieku dojrzatym
nadwagi. Otytos¢ u dorostych prowadzi z kolei do rozwo-
ju miazdzycy, cukrzycy insulinozaleznej, nadciSnienia i in-
nych groznych choréb.

Walka z epidemia otytoSci wcale nie jest tatwa. Od
czego nalezatoby ja zdaniem Pani doktor zaczaé?

- Od profilaktyki, ktéra powinna by¢ skierowana do ca-
tej populacji i obejmowac promowanie zdrowego zywienia
oraz aktywnosci fizycznej wsrod dzieci i mtodziezy. W Pol-
sce sg juz podejmowane tego typu dziatania w ramach
Narodowego Programu Zapobiegania Nadwadze i Otytosci
oraz Przewlektym Chorobom NiezakaZznym poprzez Popra-
we Zywienia i Aktywnosci Fizycznej na lata 2007-2011.

Elementy profilaktyki pierwotnej otytoSci u dzieci obej-
mujg: prawidtowe zywienie, promocje karmienia piersig do
6.miesigca zycia, wtasciwe rozszerzanie diety niemow-
lat karmionych piersig, edukacje zywieniowg kobiety cie-
zarnej, promocje aktywnosci fizycznej w catym spoteczen-
stwie, promocje zdrowia psychicznego w rodzinie — zapo-
bieganie psychogennym przyczynom otytosci, edukacje
zdrowotng w Srodowisku szkolnym i lokalnym.

Profilaktyka wtérna ma natomiast na celu wczesne wy-
krywanie zaburzen odzywiania dzieci, ktére moga prowa-
dzi¢ do otytoSci. Realizowana jest ona w ramach testow
przesiewowych i profilaktycznych badan lekarskich w po-
szczegolnych grupach wiekowych.

Pierwsza osobag, ktéra zwraca uwage rodzicéw na pro-
blem nadwagi u ich dziecka jest przewaznie lekarz pedia-
tra. Obserwujemy, ze to wtasnie rodzice a czeSciej dziad-
kowie uwazajg wzmozony apetyt u dziecka i jego nadmier-
nie rozwinietg tkanke ttuszczowag za oznake zdrowia. Rolg

Wuyuiiad ,,Diagnozy”

pediatry jest zapoznanie opiekunéw dziecka z podstawo-
wymi zasadami prawidtowego zywienia i wdrozenie nie-
zbednych modyfikacji stylu zycia dotyczacych wszystkich
cztonkdéw rodziny.

Profilaktyka trzeciorzedowa skierowana jest do dzie-
ci z rozpoznang otytoscig. Sg to r6znorodne dziatania te-
rapeutyczne majgce na celu zapobieganie dalszemu roz-
wojowi otytosci i jej konsekwencjom zdrowotnym. Jednym
z wazniejszych jest wzmacnianie mocnych stron otytego
dziecka i poprawa jego niskiej samooceny. Wazne jest
tez nauczenie dziecka samokontroli i wytrwatosci w reali-
zacji zalecen lekarskich. Aby mozna byto w petni poméc
matemu cztowiekowi z nadwaga potrzebne jest wspdtdzia-
tanie interdyscyplinarnego zespotu ztozonego z lekarza,
psychologa, dietetyka, rehabilitanta a niekiedy nauczycie-
la i pielegniarki szkolnej.

Jesli chodzi o leczenie otytoSci u dzieci, to nie rézni
sie ono wtasciwie od metod stosowanych u dorostych.
Nie zaleca sie w ich przypadku leczenia farmakologiczne-
go ani chirurgicznego. Zalecenia dietetyczne nalezy wpro-
wadzaé u dzieci bardzo ostroznie poniewaz zbyt drastycz-
ne ograniczenia moga zaburzy¢ jego wzrost oraz rozwdj fi-
zyczny i psychiczny. Metode postepowania nalezy tu za-
tem dobrac¢ indywidualnie do pacjenta w zaleznosci od
stopnia nadwagi, dotychczasowych doswiadczen, posta-
wy rodzicdw i zachowan zywieniowych catej rodziny.

Czy mogtaby Pani wskazaé rodzicom podstawowe
zasady, ktorych przestrzeganie zapobiegnie rozwojowi
epidemii otytosci u dzieci i mtodziezy?

- Jest kilka takich waznych zasad, ktorych trzeba
przestrzegaé, by nie dopusci¢ do otylosci naszych dzie-
ci. Po pierwsze nalezy spozywaé¢ 4-5 matych positkow
w ciggu dnia. Kazdy positek powinien byé estetycznie
podany na talerzu i spozywany przy stole, a nie np. przed
komputerem, czy telewizorem. Dziecko powinno mieé¢
wyznaczony czas na positki najlepiej o statych, okre-
Slonych porach dnia. Pokarmy powinny by¢ spozywane
bez pospiechu, dobrze pogryzione. Nie wolno podjadac¢
miedzy positkami zwtaszcza stodyczy, fast foodow, chip-
sow. Jesli dziecko musi co$ koniecznie zjes¢, to najle-
piej owoce Swieze lub suszone, ale tez w niewielkich
ilosciach. Nalezy pi¢ duzo wody niegazowanej, dobrej
gatunkowo, lub po prostu - przegotowanej. Wolny czas
powinno sie spedzaé¢ w ruchu, najlepiej na Swiezym po-
wietrzu. PowinniSmy ograniczy¢ tez dziecku czas, ktory
spedza przed telewizorem lub przy komputerze.

Przestrzeganie powyzszych zasad nie jest tatwe, ale
konieczne, by nasze dzieci zachowaty prawidtowa dla wie-
ku wage i wyrosty na zdrowych dorostych ludzi.

Dziekuje za rozmowe. ﬂ
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Profilaktyka

T EZdnorvardieta

mgr inz. Magdalena Milewska
specjalista z Zaktadu Zywienia Czto-
wieka Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego

wego odzywiania staty sie w ciagu ostatnich lat naj-
powazniejszym problemem epidemiologicznym na

N adwaga i otyto§é bedace konsekwencjg niewtasci-

Swiecie.

Wiasciwe zywienie w kazdym wieku, a szczegblnie
w okresie intensywnego wzrostu, warunkuje zdrowie, pra-
widtowy rozwdj fizyczny, intelektualny a nawet emocjonal-
ny. Ma ono zapewni¢ pokrycie codziennego zapotrzebowa-
nia na biatko, ttuszcze, weglowodany, witaminy i sktadni-
ki mineralne. Dlatego otytym dzieciom nie wolno wprowa-
dzac lekéw redukujacych mase ciata i/lub stosowac diety
cud z gazet, czy Internetu. Samodzielne odchudzanie dzie-
ci i mtodziezy, bez konsultacji ze specjalistami, grozi zabu-
rzeniami metabolicznymi i psychicznymi (anoreksja).

Jadtospis pod kontrola

Leczenie otytoSci u dziecka nie jest prostym zada-
niem. Wymaga wspétpracy lekarza, dietetyka, psycholo-
ga, rodzicow i przede wszystkim dziecka, bo tylko ona
umozliwia bezpieczne chudniecie, ktére nie zaburzy roz-
woju fizycznego i umystowego mtodego cztowieka. Pod-
stawowymi elementami podlegajacymi ocenie sg: aktyw-
nos¢ fizyczna dziecka i sposéb zywienia. Generalnie, do
7. roku zycia nie stosuje sie diet redukujgcych mase cia-
ta, a jedynie prowadzi edukacje zywieniowa dzieci i rodzi-
coéw oraz bilansuje jadtospis w oparciu 0 normy zapotrze-
bowania na energie i sktadniki odzywcze dla danego wie-
ku i ptci. Niezwykle wazne sg wizyty kontrolne u dietety-
ka i lekarza, co pozwala na korekte sposobu zywienia, jak
réwniez ocene stanu odzywienia.

Dziecko powinno by¢ wspierane i motywowane w pro-
cesie odchudzania. Zatem nalezy rozwijaé w nim cheé
podwyzszenia swojej sprawnosci, zrobienia czegos dla in-

najmtodszych - to proste

nych lub znalezienia hobby (nawet zwigzanego z matg ak-

tywnoscia fizyczng), co ma na celu ograniczenie jedzenia

dla zabicia nudy. W zmiane sposobu zywienia warto zaan-
gazowac catg rodzine, to z pewnosciag utatwi dziecku ak-
ceptacje nowych nawykéw zywieniowych.

Opieka dietetyczna dziecka w wieku szkolnym, czy mto-
dziezy jest trudniejsza, z uwagi na brak kontroli przestrze-
gania zasad racjonalnego odzywiania (podjadanie, doja-
danie). Rodzice dzieci korzystajacych z obiadéw szkol-
nych powinni poznaé¢ tygodniowe menu i staraé¢ sie uroz-
maici¢ positki, unikajgc powtarzania tych samych produk-
téw w warunkach domowych.

Dieta we wiasciwych proporcjach

Jeszcze raz warto podkreslié, ze dieta o obnizonej
kalorycznosSci powinna by¢ opracowana przez dietetyka
z uwagi na konieczno$¢ dostarczenia kluczowych sktadni-
kéw odzywczych w odpowiednich iloSciach i proporcjach.

Podstawowymi zaleceniami dietetyka w zapobieganiu
i leczeniu otytosci u dziecka sa:

@ spozywanie 4-5 positkdw regularnie, niewielkich
objetoSciowo z dodatkiem warzyw i owocow,

@ wykluczenie podjadania miedzy positkami,

@ zastgpienie stodyczy owocami lub warzywami,

@ ograniczenie produktéw zawierajgcych ttuszcze nie-
widoczne (patrz ramka na sasiedniej stronie). Nalezg
one do grupy produktéw o wysokiej gestosci ener-
getycznej, czyli spozywane nawet w niewielkiej ilosci
dostarczajg duzo energii (kcal), co jest niekorzystne
w programie redukcji masy ciata,

€ wprowadzenie do menu produktéw petnoziarnistych
(kasze, makarony razowe, pieczywo razowe),

@ ograniczenie ilosci wypijanych napojow stodzonych
i sokéw na rzecz wody mineralnej,

Bezptatny kwartalnik
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@ preferowanie gotowania i pieczenia potraw w pergami-
nie lub smazenia na bezttuszczowej patelni,
@ 2zwiekszenie aktywnosci fizycznej dziecka.

Zwykle drobne modyfikacje w sposobie zywienia i stylu
zycia dziecka przynosza juz oczekiwane efekty. Podstawo-
wym zaleceniem jest spozywanie pierwszego $Sniadania
przed wyjSciem do szkoty. Jak potwierdzajg liczne bada-
nia, brak tego positku skutkuje nie tylko ktopotami z kon-
centracjg i ztym samopoczuciem, ale stanowi takze czyn-
nik ryzyka otytosci.

Warto przypomniec tez rodzicom o zaplanowaniu i przy-
gotowaniu prawidtowego drugiego Sniadania. Powinno
ono sktada¢ sie z petnowartoSciowej kanapki (np. chleb
petnoziarnisty, szynka z indyka lub ser, cykoria lub sata-
ta), jogurtu owocowego, mandarynki, wody mineralnej lub
soku, ale takiego bez dodatku cukru.

Szanse na najlepiej zbilansowany jadtospis rosng,
gdy witaczymy do menu jak najwiecej produktéw z ré6znych
grup, czyli:

O produkty zbozowe,

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

O owoce i warzywa.

Jakich wyborow dokonaé¢ w sklepie?

Z grupy produktéw zbozowych warto wy-
bra¢ pieczywo mieszane z dodatkiem ziaren,
nasion, pestek. Za wszelkg cene nalezy uni-

pszennej oczyszczonej, np. kajzerek. Pro-
blem moze stanowi¢ takze wybér ptat-
kéw $Sniadaniowych. Generalnie, ptatki
ptatkom nieréwne i nie kazde znajdu-
ja zastosowanie w zdrowym zywieniu
dziecka. Oczywiscie najlepsze sg ptat-
ki owsiane, zytnie lub musli. Proponu- .
je wybierac ptatki naturalne bez polewy
z cukru, miodu, czy kawatkéw cze-
kolady. Natomiast w domu mozna
dodaé¢ do nich Swieze lub suszo-
ne owoce (te ostatnie z umiarem,
np. pojedyncza morela, tyzeczka ro-
dzynkéw).

Nalezy wybiera¢ mleko o zawarto-
Sci 1,5-2% ttuszczu, jogurty i kefiry do
3% ttuszczu czyli 3 g ttuszczu w 100 g
produktu. Natomiast serki homogenizowa-
ne i desery mleczne moga zawiera¢ do 6%
ttuszczu, czyli 6 g ttuszczu w 100 g produktu.
Warto zaproponowac dziecku sery twarogowe pétttu-
ste. Nasi milusifnscy uwielbiajg kremy czekoladowe, nie-
stety sktad tych produktéw pozostawia wiele do zyczenia i
Z pewnoscig nie stanowia one petnowartosciowego posit-
ku. To bomby kaloryczne zawierajace w swoim sktadzie w
najwiekszej ilosci cukier, ttuszcz i kakao. Masta orzecho-
we, owszem sg kaloryczne, ale zdrowe pod warunkiem,
ze w sktadzie majg same orzechy. Z dzeméw nalezy wy-
biera¢ te niskostodzone lub konfitury, cho¢ najlepsze sa
powidta. Zachecam do czytania etykiet, im wiecej owocow
w 100 g produktu, tym lepiej. Jesli miéd to tylko natural-
ny, wytacznie z polskich pasiek.

Z wedlin mozna zarekomendowaé pieczone w domu
wedliny, np. schab Srodkowy, czy pier$ z indyka lub ,do-
mowej roboty” pasztet. Najwiecej ukrytego ttuszczu (a tym
samym kilokalorii) zawierajg: mielonka, pasztetowa, mor-
tadela, drobno mielone kietbasy i serdelki.

F "I:..
ka¢ pieczywa barwionego karmelem lub takie- 4
go, do wypiekania ktérego uzywa sie maki v

Profilaktyka

Warzywa powinny by¢ obecne w kazdym positku dziec-
ka, owoce nalezy spozywac 2-3 razy w ciggu dnia. Za por-
cje owocu mozna uznaé¢ szklanke soku, ale wytgcznie
bez dodatku cukru. Jednak dzieciom z nadwagg sugeru-
je sie taczenie soku (nie syropu!) z wodg mineralng. Dzie-
ci uwielbiaja owoce w formie koktajli, sorbetéw, czy mu-
séw — to zdecydowanie bardziej zachecajgca forma ich
podania.

Pozostaje jeszcze problem zywnosci typu fast food spo-
Zywanej przez dzieci w nadmiarze. Produkty te dostarcza-
ja gtéwnie ttuszczu, w dodatku niekorzystnie wptywajace-
g0 na nasze zdrowie. Maja zbyt mato sktadnikéw mineral-
nych i witamin. Plasterek ogérka, czy pomidora nie zasta-
pi dziennej porcji warzyw. Szybkie przekaski (frytki, ham-
burgery, chipsy) ,oskarzane” sg nie tylko o pandemie oty-
tosci, ale takze o zwiekszanie ryzyka powstawania niekto-
rych nowotwordw i astmy. Najprostszym wyjSciem jest za-
proponowanie dziecku alternatywnych rozwigzan w menu
przygotowywanym w warunkach domowych. W sktad ham-
burgera, przygotowanego w domu, mogg wchodzi¢: butka
petnoziarnista, pieczona piers z kurczaka, dowolne warzy-
wa i nawet tyzeczka majonezu.

Nalezy podkreslié, ze dziecko nie powinno
spozywaé positku w pospiechu i przed telewi-
zorem. Jesli to tylko mozliwe, dobrze jest tez
zaangazowaé matego cztowieka w przygo-

. towywanie positku celem rozbudzenia
zainteresowania witasciwym odzywia-

s niem sie. Nowy sposéb zywienia nie
powinien opiera¢ sie na zakazach, a na
propozycjach zastgpienia produktéw nie-
wtasciwych — zdrowszymi. Warto zadbaé

J o to, by w lodéwce byty dostepne produk-
ty rekomendowane w profilaktyce nadwa-

gi i otytoSci. Poza tym rodzice powinni tak-

ze swoim przyktadem zachecaé do wspdl-

nej pracy nad zmianami nie tylko w spo-

sobie zywienia, ale takze w stylu

Zycia.

Wiekszosé otylych dzieci
bedzie otylymi dorostymi z ca-
tym bagazem czynnikow ryzy-
ka, ktore niesie za soba ta jed-

nostka chorobowa. Zatem warto
wypracowac u dziecka prawidtowe
zachowania zywieniowe i zadbaé o
jego zdrowie juz od najmtodszych

lat.
-

Lista produktow zawierajacych tluszcze ,niewi-
doczne”:

baranina, batony nadziewane, boczek, chatwa,
chipsy, ciastka z kremem (napoleonka, karpatka),
ciasto francuskie, czekolady nadziewane, frytki, ges,
hamburgery, kaczka, kiszka pasztetowa, krakersy, ma-
karon czterojajeczny, markizy, mleko w proszku, mor-
tadela, paszteciki, pasztet, placki ziemniaczane, pro-
dukty smazone w gtebokim ttuszczu, salami, salce-
son, ser feta, skrzydetka kurczaka, ser mascarpone,
ser plesniowy, ser topiony, mielonka, smalec, Smie-
tana kremowa (30%), tiramisu, ttuste czeSci wieprzo-
winy, wafelki, watrébka.

Bezptatny kwartalnik 7
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Nasze zdrouwiie

INa'enedy)

w 2010 rohu

wo. Zespot otrzymat az trzy nagrody w konkursach

branzowych, ktore potwierdzaja profesjonalizm i wy-
soka jakos¢ oferowanych przez nas ustug medycznych oraz
wyrozniaja sposrod konkurencji.

T o byt kolejny dobry rok dla SZPZLO Warszawa Bemo-

Zaczeto sie w sierpniu, kiedy to Centralne Biuro Cer-
tyfikacji Krajowej Polish Product postanowito nadac
SZPZLO Warszawa Bemowo Certyfikat Pertowy Firma
Roku 2010. Certyfikat Polish Product w kategorii Firma
Roku jest wyr6znieniem nadawanym za osiagniecia i pozy-
cje na rynku. Zostat on przyznany SZPZLO Warszawa Be-
mowo za sukcesy osiggniete na rynku ustug medycznych
w ostatnich latach, pozycje firmy i opinie pacjentéw na
nasz temat. Kapituta Biura Certyfikujacego, Sledzac na-
sze sukcesy, postanowita uhonorowac zespét tg zaszczyt-
na nagroda, ktéra sama w sobie stanowi rekomendacje
wiarygodnosci i potwierdza renome zaktadu.

W dniu 23 pazdzierni-

ka 2010 roku odbyto sie

z kolei uroczyste ogtosze-

i '\ nie wynikéw IV edycji Ogol-

™ nopolskiego Konkursu Me-

\'& dycznego ,Pery Medycy-
A ny”. Wielka gala podsumo-
| wujgca wyniki konkursu od-

£ byta sie w Hotelu Gromada
! w Warszawie i zgromadzita
nie tylko laureatéw konkur-

su, ale rowniez wielu przed-

stawicieli Srodowiska me-
dycznego, polityki i bizne-
su. Mito nam poinformo-

waé, ze nasz zespot otrzy-

mat 2 miejsce w konkursie

~Perty Medycyny 2010” w ka-

tegorii: Zaktady Lecznicze,

Rehabilitacja i Opieka Dtugoterminowa.

Posréd wielu nagréd obecnych na polskim rynku ,Per-
ty Medycyny” majg z pewnoscig range szczegbdlng. Sam
udziat w tym wydarzeniu jest istotny, Swiadczy bowiem
0 zaangazowaniu w rozwdj firmy, ciggtym dazeniu do po-
prawy jakoSci ustug oraz pozycji na bardzo konkurencyj-
nym rynku. Otrzymane przez nas wyrdznienie jest uhono-
rowaniem efektywnego za-
rzadzania firma i naszych

ambicji w dazeniu do Swiad- a‘,,}ﬂ, ._.-,,,f__lr il Ly
czenia ustug medycznych : .l: v,

na poziomie zgodnym ze o
wspotczesnymi standarda- ::".v";' 'f:_';- i-‘:"f'
mi medycznymi. I s g A

Oprocz nagradzania in- | Sttty = o e
stytucji medycznych w 15 | =@ s fit
kategoriach, tradycjg kon- : Gy
kursu stato sie réwniez wy-
réznianie instytucji non-
profit. W tegorocznej edy-
cji statuetke i dyplom ,Za
szczegb6lng wrazliwoS¢ na
ludzkie potrzeby oraz nie-

8 Bezptatny kwartalnik

dla SZPZLO Warszawa Bemowo

oceniong pomoc w ratowaniu zycia” otrzymaty: Fundacja
Anny Dymnej ,,Mimo wszystko” oraz Fundacja Hospicjum
Onkologiczne sw. Krzysztofa.

Pewnym zaskoczeniem dla SZPZLO Warszawa Bemo-
wo byto powiadomienie o przyznaniu nam EuroCertyfika-
tu 2010. Zaproszenie na Wielka Gale, ktéra odbywata sie
25 listopada na Zamku Kré-
lewskim w Warszawie, przy-
jeliSmy z radoscia i zacieka-
wieniom. Okazato sie, ze Ka-
pituta Konkursu uhonorowa-
ta nas ,za catoksztait dzia-
tan majacych na celu dobro
pacjenta oraz najwyzsza ja-
kosé oferowanych ustug me-
dycznych”.

Na statuetce widnieje
taki oto napis: EuroCertyfikat
to europejskie wyréznienie
przyznawane przedstawicielom
kadry zarzadzajgcej wyzszego
szczebla, stanowigce wyraz
uznania Kapituty Konkursowej dla sprawnego i efektywne-
go zarzadzania instytucja. EuroCertyfikat nagradza szcze-
golne dokonania 0s6b odpowiedzialnych za procesy decy-
zyjne, honorujac wdrozone systemy jakosci i umiejetnosci
korzystania ze sprawdzonych wzorcow zarzadzania, przy-
czyniajgc sie do jej dynamicznego rozwoju.

Jestesmy ogromnie dumni z tego wyréznienia i wdziecz-
ni Kapitule, ze docenita nasze dokonania i kadre zarza-

dzajaca zespotu.
-

Danuta Adamska
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PRACOWNIA EEG BIOFEEDBACK
DZIAtA W PRZYCHODNI PRZY UL. WROCLAWSKIE] 19
POKOJ NR 142 (NA PARTERZE).

CO DAJE TERAPIA EEG BIOFEEDBACK:
= poprawe pamieci i koncentracji uwagi,
= lepsze radzenie sobie ze stresem,
" wiekszg wydajnos¢ w nauce i w pracy,
= pewnos¢ siebie, asertywnosc¢ i dobry nastréj.
EEG Biofeedback jest bezbolesny, nieinwazyjny,
nieszkodliwy.

Prowadzimy treningi EEG Biofeedback dla
dzieci od 6. roku zycia, mtodziezy i dorostych.

Zapisy na treningi prowadzi
rejestracja przychodni przy ul. Wroctawskiej 19,
telefon: 22 837-74-25.

Cennik treningéw EEG Biofeedback:

Wizyta kwalifikacyjna - 90,00 z1

Cena jednego treningu - 70,00 z1

Cena jednostkowa w pakiecie 10 treningéw - 60,00 z% (razem 600,00 z1)
Cena jednostkowa w pakiecie 20 treningéw - 50,00 zt (razem 1000,00 z1)

Serdecznie zapraszamy!

Bezptatny kwartalnik 9
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Profilaktyka

lek. med. Leszek Huzior
specjalista ginekolog-potoznik

dym aspekcie wptywa na jej zycie, nawyki i przyz-
wyczajenia, wywiera tez duzy wptyw na jej zdrowie.

(j igza to szczegolny okres w zyciu kobiety. W kaz-

W dobie Internetu przyszte mamy majg wiele mozliwo-
Sci, by zapozna¢ sie z informacjami na temat prowadze-
nia cigzy. Jednak kazde przypomnienie moze rozszerzy¢
i pogtebi¢ te wiedze, przyczyni¢ sie do wzrostu Swiadomo-
Sci zdrowotnej, a tym samym do zwiekszenia bezpieczen-
stwa ciezarnej.

Zacznij od przygotowania organizmu

Coraz wiecej pacjentek zgtasza sie do lekarza z pyta-
niem o konieczne badania przed planowanym macierzyn-
stwem. OdpowiedZ mozna podzieli¢ na kilka czesci. Pierw-
sza z nich dotyczy profilaktyki. Zalecane obecnie dziata-
nia profilaktyczne dotyczg zaréwno trybu zycia, jak i pos-
tepowania medycznego.

1. Zrezygnuj z tytoniu i uzywek

Pierwsze z tych zalecen to rezygnacja z palenia pa-
pieroséw, spozywania alkoholu oraz przyjmowania lekéw,
ktére nie sa przepisywane przez lekarza. Palenie papie-
rosow w cigzy powoduje, Ze dziecko nie otrzymuje wystar-
czajacej ilosci tlenu, ktéry jest potrzebny do jego prawi-
dtowego wzrostu i rozwoju; jest ono
takze zmuszane do kontaktu z prawie
4 000 substancji chemicznych, w tym
40 rakotwérczymi, zawartymi w dy-
mie tytoniowym. W efekcie — dziec-
ko rodzi sie znacznie mniejsze, jest
tez bardziej podatne na choroby wie-
ku niemowlecego i wczesnodzieciece-
go w poréwnaniu z dzie¢mi, ktérych
mamy nie pala.

Palenie zwieksza tez ryzyko kom-
plikacji w czasie cigzy: samoistne-
go poronienia, porodu przedwczesne-
g0, krwawien z drég rodnych, tozyska
przodujgcego, przedwczesnego od-
klejenia tozyska lub pekniecia bton
ptodowych, a takze cigzy pozamacicz-
nej.

Jesli w czasie cigzy przyszta matka wypije chocby kie-
liszek wina lub jedno piwo, jej nienarodzone dziecko wy-
pije wraz z nig. Jego organizm nie ma zadnego mechaniz-
mu obronnego, ktéry uchronitby je przed skutkami dzia-
tania alkoholu. Nie chroni go tozysko, a watroba nie jest
jeszcze dostatecznie rozwinieta, by eliminowaé alko-
hol. Szczegélnie niebezpieczne jest picie w pierwszych
dniach po zaptodnieniu, a wiec wtedy, gdy kobieta jesz-
cze nie wie, ze jest w cigzy. Alkohol moze spowodowac
najwieksze uszkodzenia moézgu i uktadu nerwowego mie-
dzy 3. a 5. tygodniem. Wypity w trzecim trymestrze moze
znaczgco spowolni¢ rozwdj dziecka, a nawet spowodo-
waé przedwczesny poréd. W przeciwiefistwie do innych
wczesniakow, dziecko uszkodzone przez kontakt z alko-
holem w organizmie matki, tych brakéw nigdy nie nadro-
bi. Nie ma bezpiecznej dawki alkoholu w ciazy. Niezalez-
nie od etapu cigzy alkohol zawsze szkodzi. Wypicie alko-
holu przez kobiete w cigzy moze spowodowac: poronienie
lub przedwczesny pordd, niska wage urodzeniowa dziec-
ka, uszkodzenia mézgu (w kazdym trymestrze ciazy), ze-
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sp6t ADHD, opdznienie wzrostu, wady serca i nerek, pro-
blemy ze wzrokiem i stuchem.

Nalezy takze pamietac o tym, ze wiele lekéw moze nie-
korzystne dziata¢ na ptod. Leki dostepne bez recepty cze-
sto nie majg wykonanych badan w kierunku bezpiecznego
stosowania w cigzy. Dlatego sugeruje, by unikaé ich po-
dawania lub stosowac tylko po konsultacji z lekarzem.

2. Zazywaj kwas foliowy

Jest to witamina z grupy B. Wystepuje w naturze w po-
staci folianéw. Nasz organizm nie potrafi go wytwarzac
i musi byé dostarczony w pozywieniu, badZ w preparatach
farmakologicznych. Kwas foliowy bierze udziat w synte-
zie kwaséw nukleinowych — materiatu genetycznego ko-
mérek — i dlatego jest niezbedny w procesie wzrostu i roz-
mnazania. Jego obecnos¢ jest konieczna do powstawa-
nia w szpiku czerwonych krwinek, rozwoju i prawidtowego
funkcjonowania uktadu nerwowego. Usprawnia tez prace
uktadu pokarmowego.

Podawanie kwasu foliowego przed ciaza zmniejsza
ryzyko powstawania niektérych wad rozwojowych cen-
tralnego uktadu nerwowego. Miedzy 4. a 6. tygodniem,
kiedy wiekszo$¢ kobiet dowiaduje sie o cigzy, rdzen kre-
gowy i mézg sa juz uksztattowane, dlatego tak istotne
jest, by przyjmowaé kwas foliowy przed zajSciem w cia-
ze. Systematyczne jego dostarczanie w formie tabletki
jest niezbedne, poniewaz kwas folio-
wy nie jest magazynowany. Przyjmo-
wanie tego preparatu nalezy rozpoczaé
najp6zniej 3 miesigce przed planowa-
na cigzag i nieprzerwanie zazywaé go do
12. tygodnia cigzy.

3. Pamietaj o szczepieniach

Bezpieczenstwo poddawania sie w cza-
sie cigzy uodparnianiu na choroby za-
kaZne zalezy od sktadu szczepionek.
Te, ktére zawierajg drobnoustroje nie-
aktywne, zabite lub pozbawione zdolno-
Sci do rozmnazania, albo tylko pewne
biatka o wtasciwosciach antygenowych
pozyskane z drobnoustrojéw patogen-
nych, uwaza sie za bezpieczne, a wrecz
wskazane u kobiet narazonych na
szczegblne ryzyko zakazenia z powodu
wspotistniejgcych choréb przewlektych lub stylu zycia.

W cigzy nie mozna natomiast stosowac szczepionek
zawierajacych zywe drobnoustroje, np. przeciwko odrze, Swin-
ce, rézyczce i ospie wietrznej.

4. Wykonaj badania

Jakie badania powinno sie wykonac przed zajSciem
w cigze? Bardzo wazne jest badanie w kierunku obec-
nosci przeciwciat przeciwko rézyczce. Rézyczka jest za-
kaZng chorobg wywotang przez wirusy. Najbardziej niebez-
pieczne dla ptodu jest zakazenie rézyczkg do 12. tygo-
dnia cigzy. Obecnie dzieci objete sg programem szcze-
pien, ale zaleca sie skontrolowaé poziom przeciwciat IgG
przed cigza.

Optymizmem napawa wysoki poziom Swiadomosci wsrdd
kobiet o potrzebie regularnego wykonywania badania cy-
tologicznego, ktére stanowi element profilaktyki wcze-
snego wykrywania stanéw moggcych prowadzi¢ do raka
szyjki macicy. Jest ono réwniez niezbedne przed cigza.

Kobiety planujgce macierzynstwo, a chorujgce na cho-
roby przewlekte, powinny, przed zajSciem w cigze, skon-



