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ZAPRASZAMY

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. 22 167-23-20,
Powstancéw Slaskich 19, tel. 22 167-24-20,
Wroctawskiej 19, tel. 22 167-22-20,

1 Sierpnia 36aq, tel. 22 167-27-20
Cegielnianej 8, tel. 22 167-25-20.

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

Mieszkancéw Bemowa i Whoch,
urodzonych w latach
1965, 1970, 1975, 1980, 1985
(roczniki wytypowane w 2020 roku)
ktérzy nie mieli wykonywanych badan objetych
programem profilaktycznym w ciggu ostatnich 5 lat
i rozpoznanej choroby uktadu krgzenia

na bezptatne badania
UKLADU KRAZENIA.

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

Gabinety czynne sa od poniedziatku do pigtku
w godzinach 7.30-18.30.

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

ZAPRASZAMY
PANIE

w wieku 50-69 lat,

ktére nie miaty wykonywanej mammografii w ciggu
ostatnich 24 miesigcy lub otrzymaty w ramach realizacj
«Programu profilaktyki raka piersi” pisemne wskazanie

ZAPRASZAMY

Rodzicow i ich dzieci
do skorzystania z programu ,HPV 12”

W ramach programu dzieciom pomiedzy
12, a 13. r. z. podawana jest
bezptatna szczepionka przeciw wirusowi

Akcje promocji zdrowia w SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy

brodawczaka ludzkiego. .
Warunkiem uczestnictwa w programie jest zamieszkanie 2 ';"ﬂ-,. i
w Warszawie oraz wiek dziecka. e w:cu-f}

Osoby zainteresowane proszone sg o kontakt z poradniami
dzieciecymi SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy
w przychodniach przy:
ul. Czumy 1, tel. 22-167-23-31
ul. Powstancow Slaskich 19, tel. 22-167-24-31,
22-167-24-30
ul. Wroctawskiej 19, tel. 22-167-22-30, 22-167-22-31

ul. Coopera 5, tel. 22-163-70-60

ul. Cegielnianej 8, tel. 22 167-25-30

ul. Janiszowskiej 15, tel. 22 846-12-56
ul. 1 Sierpnia 36A tel. 22 167-27-30

Program finansowany jest przez m.st. Warszawa.

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. 22 167-23-71.

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

ZAPRASZAMY

| T

ZAPRASZAMY
' PANIE

na bezptatne zajecia praktyczne i teoretyczne
w ramach Programu edukacji przedporodowej

SZKOLA RODZENIA.

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

mieszkancow Bemowa i Wioch,
ktorzy ukonczyli 60. rok zycia:
na bezptatne zajecia edukacyjne

oraz ¢wiczenia usprawniajgce
w ramach programu

»~Aktywny Senior”

Zajecia odbywaijq sie w przychodniach przy
ul. Wroctawskiej 19
i ul. 1 Sierpnia 36a

Zajgcia odbywaiq sie w przychodniach
przy ul. Powstaricéw Slgskich 19 i ul. Cegielnianej 8
w grupach, w godzinach popotudniowych,
obejmujq 10 spotkan po 2 godziny lekcyijne.
Informacije i zapisy pod numerami telefonéw:
Wroctawska 19, tel. 22 250-82-42
1 Sierpnia 364a, tel. 22 167-27-80

Informacije i zapisy pod numerami tel.:
Powstancéw Slgskich 19 tel. 22 167-24-80
Cegielniana 8 tel. 513-938-494

Program finansowany jest przez m.st. Warszawa.

Program finansowany jest przez m.st. Warszawa.



Drodzy Czytelnicy,

nasz Zespol, mimo przybierajqcej na sile pandemii Covid 19, stara sie zapewnic
pacjentom swiadczenia medyczne na najwyzszym poziomie. Realizujemy takze, podob-
nie jak w poprzednich latach, programy skierowane do pacjentow dorostych oraz dzieci
i mlodziezy. Zachecamy Panstwa serdecznie do korzystania z naszych ustug rowniez
w systemie teleporad, ktore zapewniajq bezpieczny kontakt pacjenta z lekarzem bez
potrzeby opuszczania mieszkania. Przypominamy, zZe dzieki funkcjonowaniu w SZPZLO
Warszawa Bemowo-Wtochy systemow informatycznych gwarantujemy naszym pacjen-
tom dostep do e-recept i e-skierowan. Wszystkie komunikaty dotyczqce naszej biezqcej
dziatalnosci znajdq Panstwo w rubryce ,, Informacje wazne dla pacjenta”.

W tym numerze kwartalnika podejmujemy kilka waznych tematow dotyczqcych zdrowia osob w roznym wieku.
W ,, Wywiadzie Diagnozy” rozmawiamy z naszym ekspertem o leczeniu tarczycy u kobiet w ciqzy. Jest to niezwykle
istotne zagadnienie, od prawidlowego leczenia takich pacjentek zalezy bowiem Zycie i zdrowie ich dzieci. Piszemy
o symptomach oraz leczeniu chorob nerek i uktadu moczowego. Wyjasniamy mechanizm mato znanego i czesto
pozno diagnozowanego zaburzenia jakim jest bruksizm. Podpowiadamy seniorom jaka dieta bedzie dla nich naj-
wlasciwsza. Zachecamy rowniez do profilaktyki, informujqc o znaczeniu dostepnych szczepien dla 0sob dorostych.

Ponawiamy tez apel o przestrzeganie w naszym Zespole obowiqzujqcych juz nie tylko w stuzbie zdrowia procedur:
zastaniu ust i nosa — przychodzeniu do przychodni w maseczkach, dezynfekowaniu rqk lub zaktadaniu rekawiczek
oraz utrzymywaniu dystansu. Prosimy o wypeinianie ankiet ,,covidowych” przed skorzystaniem ze swiadczen
zdrowotnych oraz poddawanie sie mierzeniu temperatury, a w niektorych poradniach takZe mierzeniu saturacyi.

Pamietajmy, Ze te dziatania w znaczqcy sposob ograniczajq mozliwos¢ rozprzestrzeniania sie zakazen wirusem

SARS-CoV-2. Dbajmy zatem o zdrowie nas wszystkich!

Ukazujemy sie od 2004 roku.
Czasopismo dostepne takze
w wersji elektronicznej na
www.zozbemowo.pl

w zakladce O nas.
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WYWIAD ,,DIAGNOZY”

diagnoza

Zaburzenia

tarczycy w ciqzy

I lek. Elzbietq Paplinskq, specjalistq internistq i en-

dokrynologiem z przychodni przy ul. gen. M.C. Coope-
ra 5 i Wroctawskiej 19 SZPZLO Warszawa Bemowo-
Wtochy rozmawia Halina Guzowska.

-/~ Czy choroby tarczycy, niezdiagnozowane,
czyli te, o ktorych pacjentka nie wie, moga
utrudnia¢ zajScie w ciaze?

- Planowanie cigzy to bardzo wazny okres

w zyciu kobiety. Idealnym sposobem dziata-
nia bytaby ocena kliniczna i hormonalna kazdej
kobiety planujgcej cigze, co pozwolitoby usta-
lic wtasciwy algorytm postepowania. Zaburze-
nia funkcji tarczycy majag niewatpliwie wptyw na
ptodnos¢ kobiety. NiedoczynnoS¢ tarczycy, po-
dobnie jak i jej nadczynnos$é, powodujg zabu-
rzenia owulacji i miesigczkowania a w efekcie
niepowodzenia potoznicze. Kolejnym istotnym
problemem jest zalezno$¢ pomiedzy autoimu-
nizacyjna chorobg tarczycy a zwiekszonym ry-
zykiem utraty cigzy. Ot6z czestosS¢ wystepowa-
nia poronien u kobiet ze z stwierdzonymi prze-
ciwciatami typowymi dla tej jednostki chorobo-
wej jest 2-3-krotnie wyzsza niz u kobiet, u kt6-
rych te przeciwciata nie wystepujg. Jednoczes-
nie wyniki dotychczas przeprowadzonych badan
wskazujg, ze podawanie w tych przypadkach ty-
roksyny w odpowiedniej dawce, uwzgledniajgc
rézne czynniki indywidualne, redukuje to ryzy-
ko. Pamietajmy, ze nalezy dgzy¢ do rozpoznania
i optymalnego wyréwnania funkgji tarczycy, aby
umozliwi¢ pacjentce zajscie w ciaze.
-/~ Choroby tarczycy dotycza kilku procent
catej populacji. Czy problemy z tarczycg moga
ujawnic sie dopiero w trakcie cigzy. Jakie ob-
jawy powinny zaniepokoi¢ przyszta mame?

- U kobiet ciezarnych moga ujawni¢ sie
wszystkie znane choroby tarczycy, tzn. choroba
Gravesa-Basedowa, choroba Hashimoto, wole
guzowate, zapalenia podostre tarczyc, zapale-
nie poporodowe tarczycy i rak tarczycy. Fakt ich
wystgpienia przypada czesto wtasnie na okres
cigzy. Konsekwencjg tych choréb moze by¢ za-
réwno nadczynnos$é, jak i niedoczynnos¢ tarczy-
cy. Typowe objawy nadczynnoSci to uczucie go-
rgca, poty, kotatanie serca, bezsennosé, dusz-
no$¢é, nietolerancja ciepta, brak wzrostu masy
ciata, ostabienie sity miesniowej, powieksze-
nie tarczycy, zmiany skorne i wysokie ciSnienie
tetnicze. Objawy niedoczynno$ci, takie jak sen-
nos¢, ostabienie, apatia, wolha czynno$S¢ ser-
ca, obrzek twarzy, powiek, suchos¢ skéry, uczu-

cie chtodu, sktonno$S¢ do zaparé¢ sg stabo wi-
doczne w cigzy lub nie wystepujg wcale. Jest to
wynikiem hipermetabolizmu typowego dla cig-
Zy, co utrudnia rozpoznanie. Przy jakichkolwiek
objawach sugerujgcych nadczynnosé lub niedo-
czynnoS¢ tarczycy nalezy u kazdej kobiety w cig-
zy wykonac¢ badania hormonalne.

/- A czy pacjentka leczaca sie wczesniej na
nadczynnos$é badz niedoczynnos¢ tarczycy po-
winna w szczegolny sposob przygotowac sie
do cigzy?

- Ciezarne z zaburzeniami funkcji tarczycy
wymagajg specjalistycznej opieki endokrynolo-
ga, ginekologa i neonatologa. Kobiety z choro-
bag tarczycy planujgce cigze powinny monitoro-
wacé stezenie TSH co kilka miesiecy. W przypad-
ku pacjentki z niedoczynnosScig tarczycy, kto-
ra otrzymuje tyroksyne i planuje cigze istnieje
konieczno$¢ oznaczenia TSH i zmodyfikowania
dawki leku, tak by stezenietego hormonu utrzy-
mywato sie miedzy dolng granicg wartosci re-
ferencyjnych a 2,5 milijednostki na litr. Niekto-
rzy specjalisci, wsréd nich takze ja, sg zwolen-
nikami utrzymywania TSH na jeszcze nizszym
poziomie, tj. ponizej 1,5 a nawet 1,2 w okresie
przedkoncepcyjnym, co ma zredukowaé ryzyko
podwyzszonego TSH w cigzy. W przypadku cho-
roby Gravesa-Basedowa nie zaleca sie pacjent-
ce zajScia w cigze w trakcie kontynuowania le-
czenia lekami przeciwtarczycowymi. Wybo6r le-
czenia i plan postepowania ustalany jest indy-
widualnie z kazdag pacjentkg. Wskazane jest ra-
dykalne leczenie tarczycy w przebiegu choro-
by Gravesa-Basedowa przed koncepcjg: jodem
131 lub operacyjne. Po leczeniu jodem 131 na-
lezy powstrzymacé sie od zajScia w cigze przez
minimum 6 miesiecy, optymalnie — przez okres
jednego roku. U pacjentek, ktére nie wyrazajg
zgody na leczenie radykalne i zaszty w cigze,
nalezy unikaé¢ lekéw przeciwtarczycowych mie-
dzy 6. a 10. tygodniem ciagzy.

/- Czy wszystkim ciezarnym powinno wyko-
nywac sie badania w kierunku choréb tarczy-
cy?

- Tak, zaleca sie rutynowe oznaczenie TSH
u wszystkich kobiet w trakcie pierwszej wizyty
potozniczej, tj. miedzy 4. a 8. tygodniem cig-
Zy. Zaleca sie takze wykonanie takiego badania
u kobiet planujgcych cigze. Nalezy ponadto roz-
wazyC oznaczenie przeciwciat przeciwko perok-
sydazie tarczycowej w przypadku wystepowania
innych choréb autoimmunologicznych, np. cuk-



WYWIAD ,,DIAGNOZY”

rzycy typu |, niepowodzen w postaci poronien,
porodéw przedwczesnych oraz u kobiet maja-
cych nieprawidtowosSci w obrazie tarczycy.

Jak diagnozuje sie choroby tarczycy w cia-
zy? Czy diagnostyka obrazowa jest w tym
okresie bezpieczna?

- Diagnostyka oparta jest o badania labora-
toryjne z krwi (TSH, FT4, FT3, ATPO ATG i TRA-
by) oraz badanie usg, ktére jest bezpieczne
i moze by¢é wykonane w kazdym trymestrze cig-
zy. Przeciwskazane bezwzglednie sg natomiast
badania radiologicznei izotopowe, tj. scyntygra-
fia tarczycy. Biopsja cienkoigtowa tarczycy jest
badaniem bezpiecznym i moze by¢ wykonana
w kazdym trymestrze cigzy.

Jak choroby tarczycy, zwigzane zaréwno
z jej niedoczynnoscig jak i nadczynnoscia,
wpltywaja na przebieg ciazy? Jakie komplika-
cje moga byé ich skutkiem?

- Powiktania zaburzen funkcji tarczycy poja-
wiajg sie przede wszystkim z powodu ztej kon-
troli czynnosSci tego gruczotu. W przypadku nad-
czynnoSci tarczycy, jesli chodzi o matke sg to
najczesciej poronienia, porody przedwczesne,
nadcisnienie tetnicze, niewydolnoS¢ kraze-
nia, przetom tarczycowy, stan przedrzucawko-
wy. W przypadku dziecka wystepuje niska waga
urodzeniowa, wczesniactwo, wzrost Smiertelno-
Sci okotoporodowej, zaburzenia oddychania, za-
trzymanie wzrostu wewnatrzmacicznego.

Jesli chodzi o niedoczynnoSé tarczycy, to
trzeba z kolei pamietac¢, ze tyroksyna jest hor-
monem niezbednym w rozwoju mézgu, ptuc i ko-
Sci ptodu. Nieleczona niedoczynno$Sé moze tez
prowadzi¢ do przedwczesnego porodu, krwoto-
ku okotoporodowego, zaburzen funkcji poznaw-
czych i obnizenia ilorazu inteligencji oraz upo-
Sledzenia ruchowego dziecka. Dlatego tak bar-
dzo dbamy, aby ciezarna pacjentka miata ideal-
nie wyréwnany poziom hormonéw tarczycy.

W okresie cigzy nalezy zwracac¢ szczegol-
na uwage na przyjmowane leki. Czy leczenie
ciezarnej ze stwierdzona choroba tarczycy roz-
ni sie od tego, ktore ordynowane jest wszyst-
kim pacjentom?

- Kobiety w cigzy, ktére w okresie poprzedza-
jacym koncepcje byty leczone z powodu niedo-
czynnosSci tarczycy i miaty prawidtowo wyréwna-
ng jej funkcje, w okresie cigzy wymagajg zwiek-
szenia dawki tyrosyny i czestszej niz u pozo-
statych pacjentek kontroli czynnoSci tarczycy.
W pierwszej potowie cigzy powinna sie ona od-
bywaé co 4 tygodnie, w drugie zas przynajmniej
jeden raz - okoto 30. tygodnia cigzy. Po poro-
dzie nalezy wréci¢ do dawki przyjmowanej przed
cigza.

U kobiet z objawowa nadczynnoscig tarczy-
cy, zwigzang z choroba Gravesa-Basedowa
czy wolem guzowatym tarczycy, nalezy wiaczyc
lek przeciwtarczycowy. Tyrostatyki nie wykazu-
ja dziatania teratogennego, tj. toksycznego, na
ptéd. Dawka leku jest zalezna od stanu klinicz-

diagnoza M

nego, ale staramy sie, by byta ona najmniej-
sza aby uzyskac¢ kontrole funkcji tarczycy. Daw-
ke leku trzeba tak dobraé, by poziom wolnej ty-
rosyny utrzymywat sie na gérnej granicy normy
lub w zakresie niewielkiej nadczynnosci tarczy-
¢y, bo chroni to ptéd przed wystgpieniem nie-
doczynnosci tarczycy, rownie powaznej w skut-
kach jak nadczynnos¢. Nie nalezy natomiast le-
czy¢ nadczynnosci tarczycy subklinicznie bezob-
jawowej. W cigzy bezwglednie przeciwskazane
jest leczenie jodem 131 (promieniotwérczym),
a jezeli potrzebna jest operacja, to powinna
ona by¢ wykonana w drugim trymestrze ciagzy.

Co istotne, nie ma przeciwskazan do karmie-
nia piersig o ile dawka leku nie jest duza, a leki
sg zazywane tuz po zakonczeniu karmienia z za-
chowaniem 3-godzinnej przerwy przed kolejnym
karmieniem.

W okresie cigzy i karmienia kazda kobieta
musi przyjmowaé¢ dodatkowo 200 mikrogra-
mow jodu oraz witamine Ds 2000 jednostek.
Najczesciej podaje sie je w postaci preparatéw
wielowitaminowych przeznaczonych dla kobiet
ciezarnych i karmigcych.

Czy choroba tarczycy u przysziej mamy
moze zagrazaé nienarodzonemu jeszcze dzie-
cku? Czy istnieje ryzyko, ze bedzie ono row-
niez nig obcigzone?

- Hormony tarczycy warunkujg prawidtowy
rozwéj i funkcjonowanie organizmu we wszyst-
kich okresach zycia. Szczegdlng role odgrywaja
one w okresie ptodowym. Od prawidtowego ich
stezenia zalezy rozw6j mdzgu, uktadu kostne-
go, dojrzewanie obwodowego uktadu nerwowe-
go. Brak hormonéw tarczycy powoduje uposSle-
dzenie funkcji intelektualnych u dziecka. Choro-
by autoimmunologiczne sa genetycznie uwarun-
kowane, zatem matka moze przekazaé dziecku
sktonnos¢ do ich wystepowania w przysztosci.

Rzadkim powiktaniem nadczynnosci tarczy-
cy w przebiegu choroby Gravesa-Basedowa jest
nadczynno$¢ tarczy ptodu matczynopochodna.
Jest ona zwigzana z tym, ze przeciwciata, tzw.
TRAby, przechodzg przez tozysko i moga wyzwo-
lic tzw. wewngtrzmaciczng nadczynnos¢ tar-
czycy ptodu. Dziecko rodzi sie wéwczas z nad-
czynnosScig tarczycy. Jest to bardzo niebezpiecz-
ne powiktanie, ale jesli potoznik, endokrynolog
i neonatolog wiedzg o tym wczesSniej, wowczas
takie dziecko jest odpowiednio leczone.

Dziekuje za rozmowe.

i

Zdaniem eksperta:

W zwiazku z obecna sytuacja epidemiologiczna
zaleca sie podawanie wszystkim dorostym pacjen-
tom (powyzej 18. r.z.) wiekszej niz dotychczas
dawki witaminy D3 (4000 zamiast 2000 jednos-
tek) przez okres ok. 3 miesiecy celem zmniejsze-
nia zachorowalnosci i SmiertelnoSci w przebiegu
COVID-19.
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diagnoza
Bruksizm

lek. Jolanta Malejczyk
specjalista chirurg stomatolog

przyczyng wielu chorob

Bruksizm to zaburzenie z grupy parasomnii' po-
legajgce nazaciskaniu zebdéwizgrzytaniu, najczesciej
w gtebokiej fazie snu. Jest wiec to zaburzenie mimo-
wolne i nieswiadome.

Wedtug danych statystycznych bruksizm do-
tyczy od 10 do nawet 60% os6b dorostych i od
10 do 30% dzieci.

Przyczyny i skutki bruksizmu

Najczesciej uwaza sie, ze przyczyng pojawie-
nia sie bruksizmu jest przewlekly stres, cza-
sem dochodzg do tego czynniki genetyczne, bu-
dowa anatomiczna, wady zgryzu albo zte nawyki
zywieniowe, uzywkKi, alkohol i zucie gumy.

Czesto o chorobie ludzie dowiadujg sie od
osoby wspotmieszkajgcej i wtedy leczenie za-
czyna sie stosunkowo wczesnie. Natomiast
osoby samotne rozpoczynajg leczenie wtedy
gdy bruksizm powoduje juz powiktania albo
kiedy pierwszymi objawami sg te najbardziej
oczywiste, czyli dolegliwosci ze strony zebow.

Skutki bruksizmu w obrebie jamy ustnej
mozna podzielié na 3 grupy:

1) starcie powierzchni zujgcych i siecznych ze-
boéw powodujgce nadwrazliwo$Sé na bodZce
termiczne, nieestetyczny wyglad, okresowe
dolegliwosci niektérych partii zebéw zwigzane
Z zuciem pokarmow;

2) zaburzenia zwigzane z uszkodzeniem przy-
zebia, odstanianie szyjek zebowych, réwniez
rozchwianie zebdw, ich rozkruszanie i w efek-
cie utrata zeboéw, czestsze stany zapalne;

3) zmiany w wygladzie twarzy spowodowane
wzmozonym napieciem i w rezultacie przeros-
tem miesni zwaczy, a czesto réwniez zwiek-
szeniem masy kostnej w obrebie kgtow
zuchwy. Twarz robi sie masywna i bardziej
kwadratowa.

Jesli pacjenci majg petne tuki zebowe to
proces utraty twardych tkanek zebéw przebie-
ga znacznie wolniej. Rzadko zdarza sie tez
zZnaczgce rozchwianie zeba, jednak robig sie one
jakby krotsze, a w odbiorze estetycznym majg
inny ksztatt. Starte powierzchnie pozbawione
szkliwa ulegajg przebarwieniu i w zaleznosci od
diety i nawykéw pacjenta przybierajg kolor od
z6ttego do brgzowego.

Zupetnie inaczej natomiast proces ten prze-
biega kiedy na skutek préchnicy i jej powiktan

1 Parasomnia jest grupg choréb, ktdre zwigzane sg
Z zaburzeniami snu.

pacjent ma braki miedzyzebowe.Wdéwczas o roz-

chwianie zebdw i ich utrate jest duzo tatwiej.

Dlatego tak wazne jest jak najdtuzsze utrzyma-

nie petnych tukéw zebowych lub protezowanie

brakéw niedtugo po utracie zebdw.

Zmiany poza jama ustnag

Bruksizm nie ogranicza sie jedynie do jamy
ustnej, gdyz proces utraty tkanek zebow w wymia-
rze pionowym (na wysokoS¢) wptywa na stawy
skroniowo-zuchwowe (ubytek wysokosci zeba
powoduje dwukrotny do czterokrotnego ubytek
w wysokosci stawu skroniowo-zuchwowego).

Pierwsze zmiany w stawach powodujg znisz-
czenie lub Scienczenie poduszeczki stawowej
az do jej kompletnego zaniku, zmniejszenie
przestrzeni stawowej i okresowe zapalenia stawu
skroniowo-zuchwowego. Przy ruchach zuchwy,
szczegblnie przy szerokim rozwarciu, a takze
ruchach bocznych, moga pojawiaé sie trzaski
i przeskakiwania. Ze wzgledu na fakt, ze ana-
tomicznie tylna Sciana stawu skroniowo-zuch-
wowego stanowi jednoczeSnie przednig Scia-
ne ucha wewnetrznego (kosteczki stuchowe
i btednik), zaburzenia w obrebie stawu prawie
jednoczesnie powodujg zaburzenia stuchu i row-
nowagi.

Wzmozone napiecie miesni zwaczy przenosi
sie drogg nerwowg na miesien mostkowo-sut-
kowo-obojczykowy i miesnie karku, co w re-
Zultacie po nocy wywotuje uczucie zmeczenia,
bdle gtowy, czesto wystepujgce poranne szumy
uszne, ktére mogg sie nasilaé i utrwalaé. Dal-
szym skutkiem moze byé wzmozone napiecie
miesni plecow i barku, a pacjent — bez Swia-
domosci schorzenia podstawowego — zgtasza
sie z tymi dolegliwoSciami do lekarza ortopedy.

Metody leczenia

Leczenie bruksizmu zawsze powinno by¢ in-
terdyscyplinarne i obejmowac:

* |eczenie stomatologiczne, tj. uzupetnienie
brakujgcych twardych tkanek zeba, stabi-
lizacje lub usuniecie zebéw rozchwianych,

e leczenie protetyczne, tj. likwidacje brakow
zebowych, najlepiej przez uzupetnienia state
(mosty, implanty) lub szynoproteze naktad-
kowa.

Po leczeniu stomatologicznym i protetycznym
pacjenci powinni mie¢ zastosowang szyne relak-
sacyjng nocng uniemozliwiajgca zgrzytanie i za-
ciskanie zebéw. Niewatpliwie ogromne zadanie
w leczeniu bruksizmu ma do spetnienia lekarz
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psychiatra (leczenie stresu i leku) oraz — czesto
— lekarz neurolog, ktéry moze zasugerowac leki
obnizajgce napiecie mieSniowe, a nawet lekarz
medycyny estetycznej poprzez zastosowanie
toksyny botulinowej dla wybidrczego zmniejsze-
nia napiecia miesni zwaczy.

O czym trzeba pamietac

Pacjent powinien jednoczesnie unikaé¢ czyn-
nikéw nasilajgcych bruksizm: stresu, spozywania

diagnoza

alkoholu, palenia papieroséw a na-
wet napojéow zawierajgcych duze
ilosci kofeiny, zucia gumy.

W przypadku pojawienia sie boles-
nego napiecia miesniowego mo-
zna wykonywac¢ automasaz i nieco
rozgrzewac miesnie.

Reasumujgc, im wczesniej zost-
anie rozpoczete leczenie bruksiz-
mu, tym jego skutki, zaréwno mie-
jscowe jak i ogolne, beda mniejsze.
Swiadomos$¢é pacjenta o wystepo-
waniu u niego bruksizmu, nawet
jesli zostat juz wyleczony, powin-
na mu towarzyszy¢ przez cate
Zycie, poniewaz sktonnos¢é do tego
zaburzenia moze wystgpi¢ kazdo-
razowo w trudniejszych okresach

i w sytuacjach nasilajgcego sie stresu. Obecnie
tego stresu nam nie brakuje.

Poradnie stomatologiczne SZPZLO
Warszawa Bemowo-Wiochy funkcjonuja
w przychodniach przy: ul. Czumy 1, ul. Ce-
gielnianej 8, ul. 1 Sierpnia 36A, ul. Szybow-
cowej 4 i ul. Janiszowskiej 15.

Samodzielny Zespdl Publiczayeh Zakladow
Lecznictwa Dwarlego
Warszawa Bamowno - Wiochy

Chron najmtodszych!
W dobie Covid-19 zaszczep swoje dziecko
przeciwko chorobie

PNEUMOKOKOWEJ | MENINGOKOKOWEJ.

Dysponujemy szczepionk chroniacy przed 13 serotypami
preumokokiw — zalecang dzieciom
do ukoficzenia 5 roku Zycia, ktdrych nie zaszczepiono
w ramach szczepien obowiazkowych
oraz szczepionks zawierajaca
szczepy meningokokow grupy A, C, W135, Y.

Szczepienia 53 odptatna

Wigce| wiadomadcl w punkiach saczepied preychodnl oraz na waew . zozhamewn.pl

Samodzielny Zespdl Publiczayeh Zaktadow
Lecznictwa Dtwarlego
Warszawa Bamowo - Wiochy

Zadbaj o swoje zdrowie!
Wzmocnij swojg odpornosc!
W dobie Covid-19 zalecamy dorostym, szczegdlnie
Z grup ryzyka, szczepienia przeciwko chorobie
pneumokokowej i meningokokowej,

ktdre powodujg grozne dla zycia i zdrowia
inwazyjne choroby.
Dysponujemy szczepionkami dla dorostych.

Szczepienia sa odplatne

Wigce| wiadomodcl w gabinstach mbiegowych proychodnl
oral na www, rozbemowa.pl
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diagnoza

lek. Marta Kowalczyk-Szustek
specjalista choréb wewnetrznych

Szczepienia przeciw grypie
i pneumokokom a COVID-19

Zgodnie z prognozami srodowisk naukowych okres

jesienno-zimowy 2020/2021 jest czasem, w ktérym

wystqgpita

spodziewana fala epidemii zakazen

COVID-19. W tym sezonie wirusowe i bakteryjne in-
fekcje drog oddechowych, m.in. grypa oraz choro-
by wywotane przez pneumokoki, wystgpiq razem
z COVID-19.

Natozenie sie w czasie powyzszych jednostek
chorobowych bedzie wymuszato koniecznosé
doktadnej diagnostyki, aby postawi¢ wtasciwe
rozpoznanie i podjgc¢ celowane leczenie. Musimy
zatem pamietaé, ze w najblizszych miesigcach
kazda goraczka z kaszlem bedzie potencjalnie
traktowana jak COVID-19 i bedzie wymagac wy-
konania wymazow.

Zakazenie grypa i pneumokokami

Kazdego roku w Polsce stwierdza sie do Kil-
ku milionéw zachorowan na grype. Corocznie
wystepujg epidemie w sezonie zimowo-wiosen-
nym, a co kilkanascie czy kilkadziesiat lat — pan-
demie ogélnosSwiatowe. Wirus grypy atakuje dro-
gi oddechowe, namnaza sie w nabtonku, nisz-
czy go i moze torowaé miejsce zakazeniom bak-
teryjnym. Zakazenie wirusem grypy jest przeno-
szone gtéwnie drogg kropelkowa, na skutek kon-
taktu ze skazonymi przedmiotami, a Zrédtem
zakazenia jest chory lub zakazony cztowiek.
Zaréwno w przypadku grypy, jak i COVID-19
zakazenie moze przebiegaé bezobjawowo. Nie
jest to jednak fakt bez znaczenia, bo mozna
zakazad innych.

Powiktania grypy to: bakteryjne zapalenie
ptuc (25% zgonoéw zwigzanych z grypa), zapa-
lenie ucha Srodkowego, zaostrzenia chordb
uktadu oddechowego, jak astma i POChP, za-
palenie miesSnia sercowego, zaostrzenienie nie-
wydolnosSci krgzenia i sepsa. W przypadku cigzy
mozliwe jest poronienie.

Pneumokoki to bakterie, ktére dosS¢é pow-
szechnie wystepujg w ludzkiej populacji, naj-
czesSciej jako forma nosicielstwa. Mogg tez
wywotaé zakazenie petnoobjawowe (np. zapale-
nie ucha, zatok, ciezkie pneumokokowe zapale-
nie ptuc) na skutek spadku odpornosci, u oséb
z chorobami przewlektymi, w stanie immunosu-
presji. Coraz wiecej szczepdw tych bakterii jest
odpornych na wiele, badz wszystkie antybio-
tyki, co stwarza konieczno$¢ stosowania ponad-
standardowych dawek lekdéw, a skutecznosé
leczenia jest ograniczona.

Koronawirus toruje droge do takiego zaka-

Zenia, ktére dramatycznie pogarsza rokowanie
chorego. Samo zakazenie pneumokokami tez
powoduje spadek odpornosci i — w konsekwen-
Cji — zwieksza zagrozenie ciezkim przebiegiem
grypy, czy wtasnie koronawirusa.

Mimo postepu wiedzy nie jesteSmy w sta-
nie ustrzec sie przed wszystkimi chorobami
zakaZznymi, chociazby przed koronawirusem,
gdzie poza zaleceniami epidemiologicznymi nie
mamy zadnej profilaktyki. W przypadku niektérych
choréb istniejg jednak skuteczne szczepionki,
jak w przypadku grypy czy pneumokokow.

Szczepienia przeciw grypie

Na kazdy sezon epidemiczny opracowywana
jest nowa szczepionka przeciw grypie. Zapobie-
ga ona zachorowaniom u 40-70% populacji
oraz znaczgco zmniejsza powiktania pogrypowe.
Coroczne szczepienie zaleca sie wszystkim 0so-
bom w wieku >6 miesiecy, u ktérych nie stwier-
dza sie przeciwwskazan do szczepienia. Szcze-
pienie najlepiej wykonaC przed rozpoczeciem
aktywnosSci wirusa grypy, gdy tylko bedzie do-
stepna szczepionka opracowana na dany sezon,
ale najlepiej do korica pazdziernika. Jezeli nie
jest to mozliwe, to szczepionke mozna podaé
przez caty okres epidemiczny. W przypadku
ograniczonej dostepnosci szczepionek nalezy
szczepi€ w pierwszej kolejnosci osoby z grup
ryzyka ciezkiego przebiegu zakazenia. Szczepi-
enie na grype zmniejsza ryzyko ciezkiego prze-
biegu choroby wymagajgcego leczenia w szpita-
lu, w tym réwniez na oddziale intensywnej tera-
pii, a takze zmniejsza koniecznoS¢ wizyt w przy-
chodniach.

Szczepieniu powinny sie poddaé zwtaszcza
osoby z grup wysokiego ryzyka wystgpienia
powiktan pogrypowych:

- osoby po 50. r.z. (szczegdblnie powyzej 65
lat),

- pensjonariusze doméw spokojnej starosci
oraz osoby przebywajgce w innych placéwkach
dtogoterminowej opieki medycznej,

- osoby z chorobg serca (chorobg wiencowa,
niewydolnoScig serca) Ilub ptuc (astma,
przewlektym zapaleniem oskrzeli — POChP),
cukrzyca, przewlektg chorobg nerek, watroby,
krwi, uktadu nerwowego lub z niedoborem
odpornosci.

Szczepienie zalecane jest tez kobietom
w cigzy lub tym, ktore planujg ciaze w naj-
blizszym sezonie grypowym. Szczepienie powin-
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no odby¢ sie u 0s6b, ktére moga by¢ zrodtem
zakazenia ww. 0sOb z grup duzego ryzyka,
czyli pracownikow domoéw spokojnej starosci
i osrodkow opiekunczych, opiekunéw domowych
i wspdlnie zamieszkujagcych z osobami z grup
duzego ryzyka oraz personelu ochrony zdrowia,
pracownikow szkét, handlu, transportu i policji.

Przeciwwskazaniem do szczepienia przeciw-
ko grypie jest ciezka reakcja alergiczna na ja-
kikolwiek sktadnik szczepionki (inny niz biatko
jaja kurzego) lub po jej wczesSniejszym podaniu
oraz ostra infekcja i wysoka gorgczka powyzej
38°C, jak przy kazdym szczepieniu.

W Polsce nie ma obowigzkowych (finanso-
wanych z budzetu Ministerstwa Zdrowia) szcze-
pien przeciw grypie. Sg to szczepienia zaleca-
ne. Od 2018 roku wprowadzono refundacje
szczepien przeciw grypie (50% odptatnosci) dla
0s6b powyzej 65. roku zycia, a w obecnym se-
zonie bezptatng szczepionke dla osob powyzej
75. roku zycia (dotyczy Vaxigrip Tetra).

W Polsce w sezonie 2020/2021 dostepne
sg 4 szczepionki: 3 z nich sg inaktywowane,
czyli niezywe — Vaxigrip Tetra, Influvac Tetra,
Fluarix Tetra, zywa jest natomiast szczepionka
Fluenz Tetra do podawania donosowo dla dzie-
ciod 2 do 18 lat.

Szczepienia przeciw pneumokokom

Zakazenia pneumokokami wystepujg we
wszystkich grupach wiekowych, ale najbardziej
narazone sa mate dzieci do 2 lat, osoby star-
sze powyzej 65. roku zycia i przewlekle chorzy.
Szczepienia przeciw pneumokokom  zaleca-
ne sg dorostym nalezagcym do grup ryzyka:
z chorobami przewlektymi (uktadu krwiotwor-
czego, serca, ptuc, nerek, z cukrzyca, wadami
lub urazami czaszki albo mézgu), zaburzeniami
odpornosci, palgcym papierosy i uzaleznionym
od alkoholu, przy braku Sledziony, z przewlektg
chorobg ucha Srodkowego i gtuchota.

Jedyng skuteczng metodg zapobiegania
zakazeniom pneumokokowym jest szczepienie.
Bakteria ta wystepuje powszechnie, na co
wptyw ma jej nosicielstwo, wiec kontakt z nig
jest nieunikniony. Znane sg dwa rodzaje szcze-
pionek przeciw pneumokokom. Sg to szcze-
pionki skoniugowane zawierajgce 13 serotypow
(Prevenar 13) lub 10 serotypéw pneumokokow
oraz polisacharydowe zawierajgce 23 serotypy
(Pneumovax 23, ktdra jest niedostepna w Pols-
ce od kilku lat, ale planuje sie jej sprzedaz
w aptekach od pazdziernika 2020 r.). Jedyna
obecnie dostepna szczepionka do stosowania
dla dorostych to wtasnie Prevenar 13. Schemat
szczepienia polega na podaniu 1 dawki szcze-
pionki Prevenar 13, a nastepnie szczepionkKi
Pneumovax 23 po 12. miesigcach lub po 8.
tygodniach w grupach duzego ryzyka (w miare
dostepnosci). Koszt jednej dawki szczepionki
to ok. 300 zt.

Szczepionki przeciw grypie i przeciw pneu-

diagnoza M

mokokom moga by¢ podane podczas tej samej
wizyty. Warunkiem jest iniekcja w rézne miejs-
ca ciata, np. w prawe i lewe ramie. Takie po-
stepowanie usprawnia dziatalnoS¢ punktow
szczepien i minimalizuje ryzyko zakazenia SARS-
CoV-2. Po podaniu szczepionki nalezy pozostac
w przychodni przez co najmniej 15 minut w ce-
lu obserwacji w przypadku wystgpienia nagtych
niepozadanych dziatan.

Szczepionki przeciw grypie i pneumo-
kokom sg bardzo dobrze tolerowane.

Szczepionki przeciw grypie charakteryzuja
sie najmniejszg liczbg niepozgdanych odczy-
néw poszczepiennych. Po szczepieniu moze
wystgpi¢ zaczerwienienie, obrzek, bél w miejscu
wstrzykniecia. Czasem obserwuje sie gorgczke,
rozdraznienie, wymioty, biegunke i wysypke.

Istotne jest przechowywanie szczepionek.
Jesli kupujemy szczepionki we witasnym zakre-
sie, powinnisSmy przechowywac je mozliwie jak
najkrécej w domu, w lodéwce. Zle przechowywa-
na szczepionka nie zaszkodzi, ale tez nie
spetni swojej funkcji. Szczepionki w aptekach
przechowywane sg w specjalnych lodéwkach,
ktore w razie przerwy w dostawie prgdu sg zasi-
lane awaryjnie.

Dlaczego warto sie szczepic?

Obecnie wyczekiwana jest skuteczna szcze-
pionka przeciw COVID-19. Ponad 190 poten-
cjalnych szczepionek jest w trakcie badan,
a 40 z nich jest juz w badaniach Klinicznych na
ludziach. Wedtug optymistycznych zatozen szcze-
pionka przeciw COVID-19 moze by¢ dostepna
nie wczesniej niz na poczatku 2021 roku.

Jesli zaszczepimy sie na grype i pneumokoki,
to bedziemy rzadziej chorowaé, dzieki czemu
unikniemy niepotrzebnych wizyt u lekarzy w o$-
rodkach zdrowa czy szpitalach. W konsek-
wencji zwiekszenia sie odsetka zaszczepionych
na grype tatwiej bedzie odrdzni¢ te chorobe
od COVID-19. Szczepigc sie ochronimy osoby
w naszym otoczeniu, bo nie bedziemy zarazaé.
Osoby, ktére zaszczepiag sie przeciwko grypie,
moga by¢ rowniez bardziej odporne na zakazenie
SARS-CoV-2 jesienig i zima.

Indywidualne  szczepienie pozwala na
unikniecie ciezkiego zachorowania osobie
szczepionej, jednoczesnie jest waznym elemen-
tem profilaktyki chorob zakaznych catych popu-
lacji. Pojedyncza osoba, ktéra wzmocni swojg
odporno$¢é poprzez szczepienia, w jakiejs mie-
rze przyczynia sie do zdrowia nas wszystkich.
W ostatnich latach na grype szczepito sie
jedynie ok. 4% Polakéw oraz jedynie ok. 15%
sposrod oséb powyzej 65. roku zycia w ostat-
nim sezonie. Miejmy nadzieje, ze obecna pan-
demia przyczyni sie do popularyzacji szczepien
i w kolejnych latach wiecej oséb podda sie
szczepieniom zalecanym. E
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diagnoza

dr hab. inz. lek. med. Dariusz Wiodarek
dietetyk

Optymalna

dieta dla oséb starszych

Prawidtowa dieta jest sposobem zywienia sie czto-
wieka uwzgledniajgcym odpowiedni dobér produk-
tow pod wzgledem ilosci, jakosci i urozmaicenia, do-
stosowanym do potrzeb organizmu wynikajgcych
z wieku, plci, stylu zycia, rodzaju wykonanej pracy
i stanu zdrowia.

Jakos¢ diety jest pochodng doboru produk-
téw spozywczych oraz uzytych technik kulinar-
nych do przygotowania potraw. Sktad diety to
jeden z najwazniejszych, obok aktywnosSci fi-
zycznej, czynnikdw wptywajgcych na zdrowie
oraz wystgpienie choréb przewlektych.

Starzenie sie jest procesem fizjologicznym,
ktéry rozpoczyna sie stosunkowo wczesnie, bo
juz w wieku ok. 40 lat. W jego wyniku dochodzi
do stopniowego pogarszania funkcji narzagdow
i pogorszenia w utrzymaniu homeostazy organi-
zmu. Istnieje powszechne przekonanie, ze 0so-
by starsze powinny odzywia¢ sie w szczegblny
sposoéb. Jednak jest ono btedne. Jezeli u oso-
by starszej nie wystgpig schorzenia wymagajg-
ce szczegblnej interwencji dietetycznej, to po-
winna ona odzywia¢ sie podobnie jak inni doro-
Sli. Chociaz zapotrzebowanie na energie u 0s6b
starszych zmniejsza sie na skutek zmian w orga-
nizmie i mniejszej aktywnosci fizycznej, to row-
noczes$nie zapotrzebowanie na pozostate sktad-
niki odzywcze nie zmienia sie w sposob istotny.
Uwage mozna zwrdci¢ tylko na mniejsze zapo-
trzebowanie na zelazo u kobiet ze wzgledu na
zaprzestanie miesigczkowania, troche wieksze
zapotrzebowanie na wapn oraz obserwowane
czasami pogorszenie wchtaniania witaminy Baio.
Dlatego tez u os6b starszych szczegdlnie na-
lezy zadba¢ aby positki byty petnowartoSciowe
i by z mniejszg iloScig spozywanego pozywie-
nia dostarcza¢ wtasciwg iloS¢ sktadnikéw od-
zywczych.

Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci
Fizycznej 65+

Jak zatem powinna wygladaé dieta osoby
starszej? Powinna by¢ ona zgodna z zalecenia-
mi prawidtowego zywienia. W 2018 roku Insty-
tut Zywnosci i Zywienia opublikowat Piramide
Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej
skierowang do os6b po 65. r.z. Konstrukcja tej
piramidy jest oparta o najnowsze doniesienia
naukowe dotyczace sktadu diety u oséb star-
szych.

Poszczegblne pietra piramidy stanowiag: 1)
warzywa i owoce, 2) produkty zbozowe, 3) mle-

ko i jego przetwory, 4) mieso, ryby, dréb, wedli-

ny, jaja, nasiona roslin strgczkowych i 5) ttusz-

cze.

Postawg piramidy jest regularna aktywnosé
fizyczna, ktéra bardzo korzystnie wptywa na
stan zdrowia 0s6b starszych. Zalecana jest ak-
tywnos¢ fizyczna, trwajgca przynajmniej pot go-
dziny, przez wiekszos$¢ dni w tygodniu oraz ¢wi-
czenia sitowe z niewielkim obcigzeniem mies-
ni. Piramidzie towarzyszg zasady prawidiowe-
go zywienia, ktdre pozwalajg na lepsze zrozu-
mienie jak powinno wyglada¢ zdrowe odzywia-
nie sie.

4 Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow
co 3-4 godziny).

Waznym elementem zdrowego odzywiania
jest regularne spozywanie positkéw. Zdrowy
cztowiek powinien spozywac regularnie 4-5 po-
sitkbw dziennie. Czasem moze by¢é wskazane
nawet czestsze ich spozywanie. Bedzie to do-
tyczyto zwtaszcza os6b starszych, ktére maja
szybkie uczucie sytosSci po positku. Dwudanio-
wy obiad mozna rozdzielic na dwa mniejsze po-
sitki. Sniadanie powinno by¢é spozywane w cig-
gu 2 godzin po wstaniu z t6zka, a kolacja ok.
3 godziny przed snem.

4 Warzywa i owoce spozywaj jak najczesSciej
i w jak najwiekszej ilosci, co najmniej po-
fowe tego co jesz. Pamietaj o wiasciwych
proporcjach: 3/4 - warzywa i 1/4 - owoce
Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza

ryzyko wielu schorzen, m.in. choréb uktadu kra-
zenia i nowotworéw. Dlatego powinny one by¢
podstawg diety, réwniez u seniora. Warzywa
i owoce powinny by¢ spozywane w iloSci przy-
najmniej 400g dziennie, w 5 porcjach, z czego
jedng porcje moze stanowi¢ 1 szklanka soku.
Czasami u osoby starszej mogg wystepowacd
trudnosci z trawieniem lub gryzieniem surowych
warzyw i owocow, dlatego czes¢ ich moze byé
podana po ugotowaniu, rozdrobnieniu, przetar-
ciu lub, jak wczesniej wspomniano, w postaci
soku.

4 Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza
pemoziarniste.

Produkty zbozowe powinny wchodzi¢ w sktad
wiekszosci positkdw. Nalezy wybiera¢ produk-
ty zbozowe z petnego przemiatu, czyli pieczywo
petnoziarniste (razowe, graham), ryz petnoziar-
nisty brazowy, makarony brgzowe i kasze (gry-
czana, jeczmienna), ptatki zbozowe (ptatki ow-
siane). Niektore osoby starsze mogg odczuwad
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dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego

po tego typu produktach, wtedy nalezy wybierac

produkty zbozowe z biatej maki oraz biaty ryz
lub drobne kasze.

4 Codziennie pij co najmniej 2 duze szklan-
ki mleka. Mozesz je zastgpi¢ jogurtem, ke-
firem i czeSciowo serem.

Mleko i przetwory mleczne sg Zrédtem pet-
nowartoSciowego biatka, wapnia oraz witamin
z grupy B (witamina B1, B2, Bs, B12, kwas fo-
liowy), witamin A, D i magnezu. Zawarty w tych
produktach wapn charakteryzuje sie dobrag przy-
swajalnoscig. Osoby starsze dobrze toleruja-
ce mleko moga je nadal spozywac. Natomiast
w przypadku wystepowania nietolerancji laktozy
(objawia sie to wzdeciami, dyskomfortem w ja-
mie brzusznej a nawet biegunka po spozyciu
mleka) nalezy wybiera¢ produkty mleczne bez-
laktozowe lub fermentowane, np. kefir lub jo-
gurt.

4 Ograniczaj spozycie miesa (zwiaszcza
czerwonego i przetworzonych produktow
miesnych do 0,5 kg/tydz.). Jedz ryby, nasio-
na roslin stragczkowych i jaja.

Wedtug Miedzynarodowej Agencji Badan nad
Rakiem (IARC) duze spozycie miesa i przetwo-
rzonych produktéw miesnych (ponad iloSci za-
lecane) zwieksza zachorowania na niektére no-
wotwory. Ponadto ttuszcz obecny w tego typu
produktach zawiera znaczne iloSci nasyconych
kwaséw ttuszczowych, ktére sprzyjajg rozwojo-
wi chor6b uktadu krazenia. Dlatego iloS¢ miesa
i jego przetworéw w diecie powinna by¢é umiar-
kowana, najlepiej spozywaé je gotowane, du-
szone bez dodatku ttuszczu lub pieczone w re-
kawach. Mieso nalezy zastepowaé rybami, na-
sionami roslin strgczkowych oraz jajami. Ryby
najlepiej spozywac 2 razy w tygodniu, sg one
cennym Zrodtem wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych omega-3, korzystnie wptywajg-
cych na uktad kragzenia i nerwowy. Nasiona ro-
§lin strgczkowych bogate w sktadniki odzywcze,
sg jednak ciezkostrawne i jesli osoba starsza
Zle je toleruje to nalezy je ograniczy¢ w diecie.
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4 Ograniczaj spozycie tluszczéw zwierzecych.
Zastepuj je olejami roslinnymi.

Duze spozycie nasyconych kwaséw ttuszczo-
wych zwieksza ryzyko wystgpienia chordb ukta-
du krazenia, cukrzycy typu 2 i nowotworéw. Dla-
tego nalezy ograniczac¢ w diecie iloS¢ ttuszczow
pochodzenia zwierzecego, w tym masta, oraz
nie spozywaé oleju kokosowego. NajczeSciej
powinno sie spozywaé ptynne ttuszcze roslinne
(zwtaszcza olej rzepakowy i oliwe z oliwek), ale
w niewielkich iloSciach i najlepiej jako dodatek
do suréwek.

4 Unikaj spozycia cukru i stodyczy. Zastepuj
je owocami i orzechami.

Cukier i stodycze dostarczajg duzo energii
i jednoczesSnie zawierajg bardzo mate ilosci wi-
tamin i sktadnikéw mineralnych. Osoby starsze,
ktoére lubig stodycze powinny uwazaé¢ na ich
ilos¢ w diecie, bo mogg one prowadzi¢ do nie-
zamierzonego zwiekszenia masy ciata. Dlatego
nalezy je spozywa¢ w matych iloSciach, najle-
piej po gtdwnym positku.

4 Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska
zawartoscia soli. Uzywaj ziot — majg cenne
skiadniki i poprawiaja smak.

Nadmierne spozycie soli, ze wzgledu na za-
wartosé sodu, niekorzystnie wptywa na orga-
nizm. W zmniejszeniu ilosci spozywanej soli po-
mocne moze byé zaprzestanie dosalania i za-
stgpienie soli przyprawami ziotowymi oraz wy-
bieranie produktéw Swiezych zamiast przetwo-
rzonych. Nalezy jednak pamietac, ze nadmierne
ograniczenie soli w diecie pogarsza smak po-
traw, co u 0os6b z matym apetytem moze dodat-
kowo zmniejszac iloS¢ spozywanej zywnosci.

4 Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 |
dziennie.

Woda musi by¢é dostarczana organizmowi co-
dziennie i w odpowiedniej iloSci. Z wiekiem wie-
le 0s6b ma zmniejszone uczucie pragnienia,
powoduje to zbyt mate spozycie wody i moze
doprowadzi¢ do odwodnienia. Osoby starsze
powinny kontrolowaé iloS¢ wypijanych ptynow,
starajgc sie spozywaé wode czesto, w matych
iloSciach, nawet jesli nie odczuwane jest prag-
nienie.

4 Nie pij alkoholu.

Alkohol, pity w nadmiarze, przyczynia sie do
wystgpienia wielu groZznych choréb. Osoby star-
sze, podobnie jak cata dorosta populacja, moga
okazjonalnie wypija¢ lampke wina lub piwo, jed-
nak niewskazane jest codzienne spozywanie al-
koholu.

4 Utrzymaj prawidiowa mase ciata.

Osobom starszym zalecane jest utrzymanie
prawidtowej masy ciata. Niewskazane jest gwat-
towne odchudzanie. Dopuszczalne jest aby po
65. r.z. mie¢ nadwage. Jednak nalezy starac
sie, aby nie dochodzito do dalszego zwieksza-
nia masy ciata. OtytoS§¢ ma niekorzystny wptyw
na zdrowie w kazdym wieku. -

[
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lek. Pawel Godek
lekarz rezydent medycyny rodzinnej

Choroby nerek i drég
moczowych: pierwsze
symptomy i leczenie

Uktad moczowy cztowieka jest niezbednym do
zZycia elementem budowy naszego organizmu. Jego
gtowng funkcjqg jest wydalanie z ciata zbednych lub
szkodliwych substanciji, takich jak produkty przemia-
ny materii, czy pozostatosci przyjmowanych lekow.

Budowa i zadania uktadu moczowego

Uktad moczowy realizuje swoje zadanie wy-
dalnicze poprzez nieustanng produkcje moczu
w parzystym organie — nerkach. Dzieki zdolno-
Sci nerek do zageszczania moczu i odzyskiwa-
nia m.in. wody oraz cennych elektrolitéw, kon-
cowa objeto$¢ moczu ostatecznego stanowi tyl-
ko 1% filtrowanej ilosci, przechodzacej przez
nerki czyli ok. 1,5 litra na dobe.

Kazda nerka potgczona jest z moczowodem,
ktérym mocz ptynie do pecherza moczowego,
gdzie moze by¢é gromadzony. Ostatnim odcin-
kiem dr6g moczowych jest cewka moczowa. Po-
czgtkowy odcinek cewki otoczony jest stale na-
pietym miesSniem zwieraczem pecherza, ktory
utrzymuje mocz w pecherzu. Cewka moczowa
zenska jest dosy¢ krétka (5-7 cm) i konhczy sie
w okolicy przedsionka pochwy, natomiast me-
ska ma dtugosé ok 17-20 cm i konczy sie na
wierzchotku pracia.

Warto wspomnie¢, iz uktad moczowy jest za-
lezny od innych systemow. Do nerek musi do-
ptywaé¢ odpowiednia ilos¢ krwi, a ciSnienie tet-
nicze krwi musi miescic sie w fizjologicznym za-
kresie, aby mocz byt produkowany w optymal-
nej ilosci.

Choroby nerek i uktadu moczowego:
diagnostyka i leczenie

Choroby nerek i uktadu moczowego dotyka-
ja ludzi w kazdym wieku, a podstawowa znajo-
mos$¢ budowy i funkcji tegoz uktadu pozwoli na
stosowanie dziatan profilaktycznych i wczesne
rozpoznawanie symptomow chordb.

Dolegliwosci dyzuryczne, przez ktére rozu-
miemy m.in. bél, pieczenie przy oddawaniu mo-
czu, czeste oddawanie oraz nietrzymanie mo-
czu, bAl w okolicy podbrzusza, sg zwigzane
z zakazeniami uktadu moczowego. Gorgczka,
b6l w okolicy ledZzwiowej, czerwone lub metne
zabarwienie moczu moga by¢ objawem grozne-
go dla zdrowia i zycia zakazenia nerek, podczas
gdy tagodniejsza manifestacja objawoéw zwykle
zwigzana jest z zakazeniem cewki moczowej lub
pecherza moczowego. Oprocz zgtaszanych leka-

rzowi dolegliwoSci przydatne w diagnostyce za-
kazen uktadu moczowego jest badanie ogélne
moczu, w ktérym ocenia sie m.in. wystepowa-
nie w moczu czerwonych i biatych krwinek, od-
czyn pH, ciezar wtasciwy. Posiew moczu pozwa-
la na identyfikacje konkretnej bakterii powodu-
jacej zakazenie i jej wrazliwoS¢é na antybiotyki.

Wczesne zgtoszenie sie do lekarza i zastoso-
wanie odpowiedniego leczenia przeciwbakteryj-
nego czesto przynosi zadowalajgcy efekt. Szcze-
g06Ing opieka objete sg gorgczkujgce mate dzie-
ci, ktére z racji niemoznosci zgtoszenia subiek-
tywnych objawow, czesto muszg mie¢ wykona-
ne podstawowe badanie ogélne moczu.

Krwinkomocz oraz biatkomocz, czyli wystepo-
wanie w moczu odpowiednio czerwonych Kkrwi-
nek lub biatka, mogg by¢ objawem kitebuszko-
wego zapalenia nerek. Nazwa wywodzi sie od
ktebuszka nerkowego — waznego elementu mi-
kroskopowej budowy nefronu, ktory jest pod-
stawowg jednostkg strukturalng nerki. W skraj-
nych przypadkach kolor moczu moze zmienic
sie z z0ttego na czerwony, nieraz nieprawidto-
wosci sg widoczne jedynie w badaniu ogélnym
moczu. Biatkomocz pojawia sie takze w przebie-
gu przewlektej choroby nerek lub jako powikta-
nie innych groznych choréb, np. Zle kontrolowa-
nej cukrzycy czy nadcisnienia tetniczego.

Utrata biatka z moczem moze doprowadzié
do powstania obrzekéw, najczesciej lokalizuja-
cych sie na korficzynach i powiekach. Diagnosty-
ka i leczenie ktebuszkowych zapalen nerki cze-
sto wymaga biopsji tego narzadu.

Kamica nerkowa to obecnos$¢ w drogach
moczowych ztogéw (tzw. ,kamieni”), ktore wy-
trgcajg sie z substancji chemicznych zawartych
w moczu. Ztogi powodujg utrudnienie w odpty-
WU moczu z nerek przez pozostate organy ukta-
du moczowego. Najbardziej typowym objawem
jest kolka nerkowa — silny bdl zlokalizowany
w okolicy ledZwiowej promieniujgcy do spojenia
tonowego, wewnetrznej czesci ud czy narzagdéw
ptciowych. Bl powstaje, gdy zt6g przemieszcza
do moczowodu, gdzie z trudem przeciska sie
przez waskie Swiatto. Objawy towarzyszgce to
np. nudnosci i wymioty, parcie na mocz, dresz-
cze, gorgczka, krwiomocz. Po postawieniu diag-
nozy stosuje sie w tym przypadku leczenie prze-
ciwzapalne, rozkurczowe, a przy podejrzeniu za-
kazenia — przeciwbakteryjne. Istotna jest pro-
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filaktyka wystgpienia kamicy nerkowej poprzez
odpowiednig diete i spozywanie adekwatnej ilo-
Sci wody, aby ztogi sie nie wytrgcaty.

Dzienne zapotrzebowanie na ptyny u wiek-
szosci ludzi wynosi minimum 1,5-2 litry na do-
be, w niektérych chorobach to zapotrzebowanie
jest wieksze.

Cisnienie tetnicze krwi jest utrzymywanie na
fizjologicznym poziomie przez wiele wspdtpra-
cujacych ze sobg uktadéw. Kluczowg role od-
grywaja takze nerki, ktére dzieki substancjom
wydzielanym do krwioobiegu mogg podwyzszad
ciSnienie krwi w celu utrzymania odpowiednie-
go ukrwienia nerek. Nieraz dochodzi do zabu-
rzenia wyzej wymienionego uktadu regulujgce-
go, czego skutkiem jest nagle pojawiajgce sie
nadciSnienie tetnicze.

Niewydolno§¢ nerek i nowotwory uktadu
moczowego

Ostra niewydolnosé nerek jest szczegdlnie
groznym dla zdrowia i zycia stanem chorobo-
wym. Objawy, takie jak zmniejszenie lub za-
trzymanie oddawania moczu, ostabienie i za-
burzenia swiadomosci sg péznymi symptoma-
mi, ktére zawsze powinny sktania¢ do pilnej
konsultacji lekarskiej, a czesto takze hospi-
talizacji. Leczenie rozpoczyna sie od identyfi-
kacji przyczyny, nastepnie wspomaga sie nerki
w ich podstawowej funkcji podajac leki, nieraz
takze drogg dozylng. Jezeli to zawiedzie, pozo-
staje leczenie nerkozastepcze — dializa. Do nie-
wydolnosci nerek dochodzi w r6znych mechani-
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zmach. U os6b w podesztym wieku czesta przy-
czyna jest odwodnienie, do ktérego tatwo do-
chodzi podczas wymiotéw, biegunki, przedaw-
kowania lekéw odwadniajacych czy obnizone-
g0 uczucia pragnienia. Czestg przyczyng niewy-
dolnosci nerek sg zakazenia nerek, dtugotrwa-
te wodonercze lub roponercze oraz stosowanie
lekéw nefrotoksycznych.

Pieciostopniowa klasyfikacja zaawansowa-
nia przewlektej niewydolnosci nerek jest opar-
ta na wynikach badan laboratoryjnych. Gtéwne
znaczenie ma wielkoS€ przesaczania ktebuszko-
wego (GFR ang. glomerular filtration rate) a tak-
ze poziom kreatyniny i mocznika. Warto zauwa-
zy¢, ze wraz z wiekiem dochodzi do powolnego
obnizania GFR, ok. 1ml/min. na rok, w zwigzku
z czym osoby w podesztym wieku czesto maja
eGFR <60ml/min.

Przewlekta choroba nerek poczgtkowo nie
daje objawéw, wraz z jej postepem moze do-
chodzi¢ do wystgpienia nudnosci, nocnego od-
dawania moczu, bladosci lub ziemistego odcie-
nia skory, obrzekéw, dusznosci, wyniszczenia,
Spigczki. Pojawi¢ sie mogg takze: niedokrwi-
stoS¢, zaburzenia elektrolitowe (m.in. wzrost
potasu we krwi), nadciSnienie tetnicze, niedo-
bér witaminy D i wtérna nadczynnosS¢ przytar-
czyc.

Terapia przewlektej choroby nerek polega na
leczeniu przyczyny, hamowaniu postepu choro-
by (np. poprzez skuteczne leczenie nadcisnie-
nia tetniczego oraz cukrzycy, unikanie lekéw
nefrotoksycznych), zapobieganiu powiktaniom
(m.in. odpowiednia dieta, zapobieganie niedo-
zywieniu, szczepienia ochronne). W schytkowej
niewydolnosci nerek leczenie opiera na dializo-
terapii oraz przeszczepie nerki.

Objawy nowotworow uktadu moczowego
sg zalezne od narzadu, ktérego dotyczy cho-
roba rozrostowa. Oprocz niespecyficznych ob-
jawow ogélnych, takich jak zmniejszenie masy
ciata, ostabienie, okresowa gorgczka z nocnymi
potami, wystepuja takze krwiomocz (szczegol-
nie niepokojacy jest krwiomocz z wydalaniem
skrzepow krwi), guz w okolicy jamy brzusznej,
bél podbrzusza lub okolicy ledZzwiowej. Ryzyko
zachorowania na nowotwory uktadu moczowe-
go jest zdecydowanie wyzsze u palaczy tytoniu,
zwigzek ten jest wyraznie widoczny w przypadku
raka pecherza moczowego.

Dzieki znajomosci najczestszych objawéw
choréb nerek i drég moczowych mozemy na
wczesnym etapie zastosowaé odpowiednie le-
czenie. Wczesne rozpoznanie i leczenie cho-
réb nerek nie doprowadza do niewydolnosci ne-
rek. Dlatego tak wazne jest zgtaszanie lekarzo-
wi wszystkich niepokojgcych objawow ze strony
uktadu moczowego.



diagnoza SZPZLO WARSZAWA BEMOWO-WXOCHY

Ustugi medyczne Swiadczone w ofercie komercyjnej, poza kontraktem z NFZ

Lp. | Rodzaj Swiadczenia medycznego Miejsce wykonywania Telefon kontaktowy
Swiadczenia
1 | Transport sanitarny dla oséb niemajacych ul. gen. M.C. Coopera 5 221139077

trudnosci w poruszaniu sie, realizowany w dni
powszednie oraz wolne od pracy

2 | Ustugi z zakresu rehabilitacji medycznej w tym: ul. gen. M.C. Coopera 5 22 163 7045
masaze lecznicze, terapia manualna
(ortopedyczna i neurologiczna), elektroterapia
(TENS/DD/Interdyn), galwanizacja i jonoforeza,
laser, magnetronik, ultradZwieki, indywidualne
éwiczenia usprawniajace

Medycyna pracy ul. Czumy 1 22 167 23 27
4 | Diagnostyczne badania laboratoryjne bez Punkty pobran materiatu
zlecenia lekarskiego do badan we wszystkich

przychodniach SZPZLO
Warszawa Bemowo-Wtochy

5 | Gastroskopia/kolonoskopia ul. gen. M.C. Coopera 5 22 1637045

6 | Porada lekarska w poradni ul. gen. M.C. Coopera 5 22 163 7045
gastroenterologicznej

7 Leczenie zaburzen snu ul. gen. M.C. Coopera 5 22 163 7045

Ustugi medyczne Swiadczone w ofercie komercyjnej, poza kontraktem z NFZ,
w wydzielonych godzinach pracy

Lp. | Rodzaj Swiadczenia medycznego Miejsce wykonywania Telefon kontaktowy
Swiadczenia
1 | Ustugi ortodontyczne, aparaty ortodontyczne Poradnia ortodontyczna 22 167 2360
wszystkich rodzajow dla dzieci i dorostych przy ul. Czumy 1
2 | Ustugi protetyczne ul. Czumy 1 22 167 23 16
ul. 1 Sierpnia 36a 22 846 14 36
ul. Szybowcowa 4 22167 21 58
ul. Cegielniana 8 22 86391 38
ul. Janiszowska 15 22 37164 36
3 | Ustugi stomatologiczne ul. Czumy 1 22 167 23 60/61
ul. 1 Sierpnia 36a 22 846 14 36
ul. Szybowcowa 4 22167 21 58
ul. Cegielniana 8 22 86391 38
ul. Janiszowska 15 22 37164 36
4 | RTG ogoblne ul. Czumy 1 22 167 23 70/71
ul. Cegielniana 8 221139052
5 RTG stomatologiczne ul. Czumy 1 2216723 70/71
ul. 1 Sierpnia 36a 22 846 14 36
6 | Pantomogram ul. Czumy 1 22 167 23 70/71
ul. 1 Sierpnia 36a 22 846 14 36
7 Mammografia ul. Czumy 1 22 167 23 70/71
8 | Densytometria ul. Czumy 1 22 167 23 70/71
9 | USG dla dzieci ul. gen. M.C. Coopera 5 22163 7045
10 | Porada lekarska w poradni choréb ul. gen. M.C. Coopera 5 22163 7045
metabolicznych
11 | Ustugi z zakresu rehabilitacji medycznej w tym: ul. Wroctawska 19 22 167 22 80/81
masaze lecznicze, terapia manualna ul. Powstancow 22 664 84 04
(ortopedyczna i neurologiczna), elektroterapia Slaskich 19
(TENS/DD/Interdyn), galwanizacja i jonoforeza, ul. Cegielniana 8 22 22527 53
laser, magnetronik, ultradZwieki ul. 1 Sierpnia 36a 22224 15 07
12 | Leczenie przewlektego bélu w poradni leczenia ul. gen. M.C. Coopera 5 22 1637045
bélu
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Samodzielny Zespil Publicznych Zakiadow Samodzielny Zespdd Publicanych Zaktadow
Leczniciwa Diwarlego Lecznictwa Diwartego
Warszawa Bemowo-Wiochy Warszawa Bemowo-Wiochy

SZKOLA RODZENIA Poradnia POZ dla dzieci

program edukacji przedporodowej dla przysztych mam. SZPZLO Warszawa Bemowo-Wiochy zaprasza
Zapraszamy Panie od 25. tygodnia cigzy rodzictw z dzieémi | mtodziezs do nowo otwarte]
na BEZPLATNE ZAJECIA Poradni POZ dla dzieci w przychodni przy ul. 1 Sierpnia 36A.
prakiyczne i teoretyczne w Szkole Rodzenia W ramach zlozonej deklaracji POZ

pacjenci majg bezplatny dostep do;
lekarza, pielegniarki | poloine| Srodowiskowe].

Ma migjscu znajduje sig punkt szczepied, w ktdrym mozna
wykonat szczepienia obowigzkowe i zalecana dla dziecl.

Intormacie i zapisy w praychodniach:

pray ul. Cegielniana] 8
tel. 503 026 060
lub 513 938 494

prey ul. Pawstadcdw $laskich 19
tel. 22 167 24 80
lub 795 416 481

Warnunkiem vezestnichwa jist rameklowanis na pobyt staby kb crasowy
w Warszawin lub rodiczanio podatiu dochodowega od 050 linptompch w Warszawio
ofar zafmiadcrense o hikarza ginekologa o braku proecreseskazan do Zajet gimnastyeenych
Program finansowany prrez m.st. Warszawa
v, Zozbemowo.pl www.mrbemawo.pl
Paradnin driata w ramach kontrakiu NFZ od 3 sierpnia 2020 r.

Poradnia Medycyny Pracy SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy
ul. Czumy 1, tel. 22 167 23 27

O biezacym harmonogramie
pracy mozna dowiedzieé sie
dzwoniac
bezposrednio do poradni

B badania profilaktyczne (wstepne, okresowe i kontrolne) oz sney s

do celéw przewidzianych w Kodeksie pracy,
® badania profilaktyczne do celéw sanitarno-epidemiologicznych, www.zozbemowo.pl

B badania 0s6b ubiegajacych sie o prawo jazdy oraz kierowcéw
wszystkich kategorii,

Wykonujemy odpftatnie:

Istnieje mozliwosc
przeprowadzenia badan
B wizytacje zaktaddw - przeglad stanowisk pracy, wiekszych grup pracownikéw
® badania profilaktyczne osob wyjezdzajacych do pracy na miejscu w zakladzie pracy.
w odmiennym klimacie.

B badania pracownikéw pod katem zabezpieczen technicznych,

o
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