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Nawet w najlepszym szpitalu nie da sie wszystkiego przewidzie¢, do konca wyeliminowac ryzyka.

Warto wiec zawsze takze samemu zadbac o siebie.

* Nie boj sie pytac. W razie niejasnosci, jakichkolwiek watpli-
wosci upewnij sie, ze dobrze zrozumiates, co powiedziat le-
karz lub pielegniarka. Bez wzgledu na to, czy obawy dotycza
lekdéw, operacji czy odwiedzin bliskich.

¢ Informuj lekarza o lekach, jakie zazywasz. Udajac sie do szpi-
tala dobrze jest spisa¢ nazwy zazywanych przez siebie
lekow i suplementow diety (samodzielnie lub z pomoca bli-
skich). Taka informacja jest bardzo istotna, gdyz niektdre leki
lub suplementy diety zastosowane tacznie z innymi lekami
moga szkodzi¢ zdrowiu.

e Poinformuj lekarza o swoich uczuleniach lub niepozadanych
reakcjach na leki. Koniecznie poinformuj tez lekarza, jesli
jestes w ciazy.

e Podczas pobytu w szpitalu znaj godziny, w jakich powinienes
otrzymywac leki. Jesli podejrzewasz, ze podano ci niewta-
Sciwy lek, natychmiast zgto$ to lekarzowi lub pielegniarce;
rowniez w przypadku, gdy po zazyciu poczutes sie zle. Nie
zazywaj samodzielnie lekéw ani witamin poza tymi, ktore zle-
cono w szpitalu. Nie denerwuj sie tez, gdy pielegniarka przed
podaniem leku sprawdza twoje imie i nazwisko. W ten spo-
sob upewnia sie, ze dany lek jest wtasnie dla ciebie.

Dbaj o higiene, by zapobiec zakazeniom. Chorzy moga nie-
Swiadomie skazac swoje otoczenie, przebywanie bowiem we
wspolnej przestrzeni stwarza istotne zagrozenia. Tym
bardziej, ze w ciele pacjenta moga by¢ obecne np. cewniki
w naczyniach krwionosnych czy pecherzu moczowym, ktére
naruszaja naturalne bariery chroniace przed zakazeniem.
Dlatego:

- myj rece kazdorazowo przed jedzeniem i piciem,

- zawsze myj rece po skorzystaniu z toalety,

- regularnie dbaj o higiene okolic intymnych,

- uzywaj mydta i cieptej wody nie krocej niz 30 sekund,

- gdy istnieje taka mozliwos¢, dezynfekuj rece (pozwdl, by
preparat pozostat na rekach az do wyparowania, nie osu-
szaj dtoni recznikiem),

- upewnij sie, czy lekarz lub pielegniarka, wykonujac przy
tobie jakiekolwiek czynnosci medyczne, umyli lub zdezyn-
fekowali rece bezposrednio przed wykonaniem tych czyn-
nosci i po nich,

- jezeli masz rane pod opatrunkiem, zatozony cewnik lub
wenflon - nie dotykaj ich,

- popros swoich krewnych i przyjaciot, by nie odwiedzali cie-
bie, jesli sa przeziebieni i zle sie czuja.

ldziesz do szpitala?

Pamietaj!

e Dowiedz sie, czy podczas twojego zabiegu bedzie stosowana
Okotooperacyjna Karta Kontrolna, tzw. checklista. Taka karta
zmniejsza ryzyko komplikacji w trakcie zabiegu operacyj-
nego. Powinny ja wdrozy¢ szpitale posiadajace akredytacje.

Upewnij sie, ze wszystkie twoje watpliwosci zostaty wyjas-
nione jeszcze przed zabiegiem. Przed zabiegiem powiniene$
zosta¢ poinformowany o korzysciach i zagrozeniach z nim
zwiazanych, o skutkach braku twojej zgody na operacje, a takze
o tym, jak sie przygotowad i jak postepowad po zabiegu. Jesli
czego$ nie rozumiesz - pytaj! Dla twojego bezpieczenstwa le-
karz powinien zaznaczy¢ miejsce operowane, co pomaga unik-
nac ewentualnego btedu.

Po zabiegu poinformuj lekarza lub pielegniarke o dolegli-
wosciach bdlowych. Nie zapomnij zapytaé lekarza, czy be-
dziesz potrzebowat lekdw, rehabilitacji, kiedy bedziesz mdgt
wrdci¢ do normalnych aktywnosci, a takze czy potrzebujesz
konsultacji poszpitalnej. Jesli tak - dowiedz sie, gdzie i kiedy
masz sie zgtosic.

 Przy wypisie dowiedz sie: jak podawac leki, w jakich dawkach
i 0 jakich porach dnia; jakie sa mozliwe skutki uboczne oraz
czy podczas podawania leku nalezy okresowo wykonywac ba-
dania laboratoryjne; czy przepisane w szpitalu leki mozna
przyjmowac z innymi lekami, witaminami, suplementami diety
oraz ziotami; w jakich odstepach czasu od spozywanych po-
sitkdw nalezy zazywac leki; czy podczas ich przyjmowania
moga wystapi¢ dziatania uboczne (jedli tak, dowiedz sie, jak
nalezy wéwczas postapi¢); czy mozna przerwac zazywanie
lekow, jesli poczujesz sie lepiej, czy tez kontynuowac zalecona
kuracje; czy zazywajac zlecone leki powinienes unikac okre-
$lonych sktadnikéw pokarmowych i napojow (np. alkoholu)
oraz czy palenie papierosoéw nie zmniejsza skutecznosci pro-

wadzonej farmakoterapii.
Na podstawie poradnika
. IWdj szpital to szpital akredytowany”
wydanego przez
Centrum Monitorowania Jakosci w Ochronie Zdrowia
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sita natury w walce z nowotworami

Czosnek pospolity jest jedna z naj-
starszych roslin uprawnych na
catym sSwiecie. Pierwotnym cen-
trum jego pochodzenia sa gorskie i
podgdrskie rejony Azji S'rodkowej.
Jako srodek leczniczy czosnek
znany jest w wielu czesciach Swiata
od kilkunastu tysiecy lat. Juz w cza-
sach neolitycznych plemiona zbie-
raty te rosline ze wzgledu na jej
lecznicza moc. W starozytnym Rzy-
mie, w Grecji i w Egipcie czosnek
pospolity byt znana przyprawa i ce-
nionym srodkiem leczniczym prze-
ciw niektérym schorzeniom.

Po raz pierwszy na zastosowanie profi-
laktyczne i lecznicze czosnku zwrdcili
uwage zaroéwno Galen jak i Hipokrates,
ktorzy uwazali te rosline za pomocna
w dolegliwosciach uktadu pokarmowego
i oddechowego. W | wieku naszej ery

4

Dioskurides zalecat spozywanie dous-
tne czosnku w biegunkach, wzdeciach,
zapaleniach gardta i dziaset, a takze
w reumatoidalnym zapaleniu stawow.
Arabowie wierzyli, ze czosnek uodparnia
przed zatruciami i skutecznie walczy
z pragnieniem na pustyni. W $rednio-
wiecznej Europie zalecano jedzenie i sma-
rowanie sie czosnkiem, ktéry w owym
czasie byt jednym z gtéwnych Srodkéw
stosowanych przeciw bakteriom. Do XIX
wieku, czyli do momentu wynalezienia
szczepionki, Swiezy czosnek uwazany byt
zaréwno przez zielarzy jak i lekarzy za
najskuteczniejszy srodek bakteriobdjczy.
Lekarze wojskowi podczas | i Il wojny
Swiatowe] stosowali czosnek do odkaza-
nia ran zotnierzy.

Szacuje sie, ze w czosnku znajduje sie
ponad 100 chemicznie czynnych zwiaz-
kéw wptywajacych na jego dziatanie
zdrowotne w organizmie cztowieka. Jed-
nym z wazniejszych zwiazkow jest alliina,
ktora przeksztatca sie w allicyne. Uwaza

sie, ze allicyna znajdujaca sie w czosnku
ma wtasciwosci antybiotykowe i wywiera
korzystny wptyw na miesien sercowy.
Udowodniono w badaniach naukowych,
ze od kilku tysiecy lat, w krajach, gdzie
spozycie czosnku jest duze, ryzyko za-
chorowania na choroby uktadu sercowo-
naczyniowego jest nizsze.

Do dzi$ czosnek uzywany jest w leczeniu
grzybicy stop, gruzlicy i nadcisnienia krwi,
a substancje zawarte w czosnku popra-
wiaja elastycznos¢ tetnic. World Cancer
Research Fund zaleca regularne spozy-
wanie czosnku w chemoprewencji raka
jelita grubego. Obecnie niektdorzy bada-
cze, podobnie jak lekarze w starozytnym
Egipcie, w Grecji i w Rzymie uwazaja, ze
czosnek zawiera substancje zwieksza-
jace poped ptciowy lub potencje.

Swieza gtéwka czosnku zawiera w swoim
sktadzie okoto 60% wody, 32% weglo-
wodanodw i 6,45% biatka. Ponadto znaj-
duje sie w nim najwiecej witaminy C,
ale i dostarcza witamin z grupy B,
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zwtaszcza witamine B1. Czosnek za-
wiera tez sktadniki mineralne takie jak:
potas, magnez i fosfor. Sposréd nich
wazna role odgrywaja zwiazki siarkowe
odpowiedzialne za charakterystyczny
zapach i smak, a takze uwazane sa za
zrodto Srodkow przeciwnowotworowych.
Zwiazki, ktérych dziatanie przeciwno-
wotworowe potwierdzono w badaniach
eksperymentalnych, to: DAS (sulfid
diallilowy), DADS (disulfid diallilowy] i
DATS (trisulfid diallilowy).

Czosnek jest warzywem ciezkostraw-
nym. Nie powinien by¢ spozywany przez
osoby chore na niewydolnos¢ nerek i cuk-
rzyce. Przeciwwskazaniem sa choroby
zapalne zotadka i jelit.

Najwieksza wada czosnku jest jego za-
pach obecny w wydychanym powietrzu,
a takze wydalany przez cata powierzch-
nie skory. Zapach mozna skutecznie
ztagodzi¢ poprzez zucie natki pietruszki,
tymianku, miety, ziarna kawy, popijanie
potraw zawierajacych czosnek czer-
wonym winem. Innymi, nieco mniej sku-
tecznymi  metodami pozbycia sie
przykrego zapachu z ust sa: picie mocne;j
kawy, mleka czy jogurtu. Aby usunaé za-
pach czosnku z rak najlepiej przemyc¢ je
Swiezym sokiem z cytryny.

Do dzi$ trwaja badania nad czosnkiem i
jego wtasciwosciami zdrowotnymi dla
cztowieka. Opublikowano juz ponad 1000
artykutéw z zakresu farmakologii, w kto-
rych badane sa substancje zawarte w tym

warzywie i ich wtasciwosci zdrowotne dla
organizmu cztowieka. Przedmiotem
badan jest takze jak najlepsze wykorzys-
tanie waloréw zdrowotnych czosnku. Wy-
dawatoby sie, ze surowy czosnek mozna
zjes¢ zaraz po zgnieceniu. A jednak bada-
nia naukowe wykazaty, ze aby najlepiej wy-
korzystac jego walory, nalezy go spozyc 10
minut po zgnieceniu. Gotowanie zgniecio-
nego czosnku nie powinno trwac dtuzej niz
6 minut, gdyz niszczy enzym - allinaze.

Uwaza sie, ze dorosta osoba powinna
spozywac od dwdch do trzech zabkéw
czosnku dziennie.

dr med. Konrad Wronski

chirurg
Oddziatu Klinicznego
Chirurgii Onkologicznej

Splenektomia laparoskopowa

Lekarze z Oddziatu Klinicznego Chirurgii Ogélnej, Artur Zalewski, Rafat Suszkiewicz
i Maciej Kuciel w lipcu br. wykonali pierwszy w historii Oddziatu zabieg splenekto-
mii laparoskopowej. Tego typu zabiegi daja bardzo dobry wglad w pole operacyjne.
Splenektomia jest to czesciowe lub catkowite chirurgiczne usuniecie $ledziony.
Wskazaniami do jej wykonania moze by¢ pekniecie sledziony, torbiel, nowotwor,
a takze niektore choroby krwi, jak biataczka czy matoptytkowos$é. Z ta ostatnia zma-
gata sie pacjentka Szpitala MSW w Olsztynie. Sposéb wykonania zabiegu powoduje
zmniejszenie bteddw technicznych, mniejsze ryzyko powiktan, skrécenie hospi-
- ; - talizacji i szybszy po-
wrot pacjenta do petnej
sprawnosci. Pierwsze
| dobre doswiadczenie
| operacyjne naszych le-
| karzy pozwala na $miel-
sze podejscie do innych
rodzajow zabiegéw chi-
rurgii laparoskopowej
i mamy nadzieje na roz-
woj w tym kierunku.

0d lewej: Rafat Suszkiewicz, Artur Zalewski, Maciej Kuciel




POLIKLINIKA

Konferencja naukowa

Zakazenia szpitalne

W dniach 29-31 maja 2014 na Zamku w Rynie odbyt sie XXV Zjazd Nau-
kowo-Szkoleniowy Sekcji Zakazen Chirurgicznych Towarzystwa Chirur-
gow Polskich i XXI Zjazd Polskiego Towarzystwa Zakazen Szpitalnych.

TYTULY SESJI

e Zapalenie otrzewnej

e Zakazenia szpitalne
- nowoczesne podejscie
do antybiotykoterapii,
- zakazenia - antyseptyki
i inne sposoby leczenia,

e Zakazenie miejsca
operowanego cz.l,

Wzieto w nim udziat 197 osdb - lekarze
réznych specjalnosci: chirurdzy, anes-
tezjolodzy, mikrobiolodzy, specjalisci od
zarzadzania systemami blokéw opera-
cyjnych, epidemiolodzy i prawnicy.

Konferencja  miata
charakter interdys-
cyplinarny i byta
przegladem naj-
nowszych metod
postepowania
terapeutyczno-
diagnostycznego
zakazen chirurgicz-
N nychiszpitalnych oraz
dopracowaniem wytycz-
nych, ze szczegélnym zwréce-
niem uwagi na leczenie i postepowanie
okotooperacyjne oraz powiktania. Omo-
wiony zostat problem kontroli zakazen
szpitalnych. W ramach konferencji,
poza wyzej wymienionymi proble-
mami, chirurdzy, lekarze innych spe-
cjalnosci, prawnicy, epidemiolodzy,
mikrobiolodzy mogli wymieni¢ poglady i
doswiadczenia w postaci doniesien ory-
ginalnych i wyktadéw na temat jakosci
leczenia w chirurgii, aspektéw prawno-
etycznych chorych z zakazeniami le-
czonych nie tylko operacyjnie. Dzieki

@ Zadaniem  personelu
medycznego jest zapew-
| nienie optymalnego po-
ziomu opieki, procesu
diagnostyki i leczenia,
aby zminimalizowac ry-
zyko wystgpienia zakazenia szpitalnego.
Praca Zespotu Kontroli Zakazen Szpital-
nych w Scistej wspdtpracy z personelem
medycznym przynosi oczekiwane efekty
w postaci niskiego wskaznika zachoro-
walnosci na zakazenia w naszym szpitalu.

Pielegniarka-Specjalista
ds. Epidemiologii:
Iwona Flohr-Banaszek

wyktadowcom konferencja
stworzyta mozliwosci nie
tylko prezentacji wtasnego
dorobku naukowego, ale
i poszerzenia swojej wiedzy
medycznej i prawniczej, a takze

udziatu w dyskusji z ekspertami. Przed-
siewziecie naukowe byto kolejnym ak-
centem uczestnictwa SP Z0Z MSW
z WMCO i Wydziatu Nauk Medycznych
w zyciu naukowym Uniwersytetu War-
minsko-Mazurskiego w Olsztynie i $ro-
dowiska medycznego wojewddztwa
warminsko-mazurskiego. '
Obrady odbywaty sie w 9 ses-
jach, co tacznie dato 19 go-
dzin wyktadowych. W sesji i
zakazenia w hematologii poru-
szono aspekty diagnostyki i leczenia
p/grzybiczego u chorych onkohemato-
,logicznych. W sesji interaktywnej
odbyta sie prezentacja pacjentow
“z ciezkimi zakazeniami szpital-
* nymi leczonych w Centrum Oparzen
w Siemianowicach Slaskich, uwzgled-
niajaca terapie antybiotykowa i miejsce
zastosowania cefalosporyny V generacji.
W tej sesji uczestniczyto 75 lekarzy i mi-
krobiologow.

Specjalisci traumatologii i ortopedii,
z udziatem mikrobiologoéw zaprezento-
wali kompleksowe postepowanie w ob-
razeniach mnogich ciata, z uwzglednieniem
problemu zakazen tkanek miekkich i kosci.
Eksperci z monitorowania jakosci w chi-
rurgii przedstawili problem zakazen
szpitalnych w tym aspekcie, natomiast
prawnicy poruszyli w swoich wyktadach

- Jakos¢ w chirurgii
a zakazenia szpitalne

e Zakazenia w obrazeniach
wielonarzadowych

e Sesja epidemiologiczna

e Zakazenie miejsca
operowanego i zakazenia
gtebokie,
- Zakazenia w hematologii

zagadnienia odpowiedzialnosci cywilnej
i karnej w kontekscie roszczen chorych
w stosunku do lekarzy i zaktaddéw opieki
zdrowotnej.

tacznie wygtoszono 51 wyktaddéw i re-

feratow. Pracownicy naszego Szpitala

wzieli czynny udziat w tym naukowo-
szkoleniowym zjezdzie prezentujac wy-
ktady w réznych sesjach. Streszczenia
wygtoszonych prac zostaty wydruko-
wane w czasopismie ,,Forum Zakazen”.

prof dr hab. n. med.
Jadwiga Snarska
z-ca dyrektora ds. lecznictwa

Patronat Honorowy objeli:
Wojewoda Warminsko-Mazurski Marian Podziewski,
Rektor Uniwersytetu Warminsko-Mazurskiego w Olsztynie - Prof. dr hab. Ryszard Gérecki,
Prezes Towarzystwa Chirurgdw Polskich - Prof. dr hab. n. med. Grzegorz Wallner,
Konsultant Krajowy d/s chirurgii ogélnej - Prof. dr hab. n. med. Jan Kulig.

Przewodniczaca Komitetu Naukowego i Organizacyjnego - Prof. ndzw. dr hab. Jadwiga Snarska.

Patronat Medialny nad wydarzeniem objeli:

TIVIP]

forum zakazen OLSZTYN

OLSZTYNSKA

gazeta .
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Prewencja
Pierwotna
Nowotworow

AAYA

Ministerstwo Zdrowia

w»Zadanie Prewencja Pierwotna Nowotworow finansowane przez Ministra Zdrowia w ramach
Narodowego Programu Zwalczania Choréb Nowotworowych”

EUROPEJSKI KODEKS WALKI Z RAKIEM

Prowadzac zdrowy styl zycia, mozna poprawic ogdélny stan zdrowia i zapobiec wielu zgonom z powodu nowo-

tworow ztosliwych.

1. Nie pal; jesli palisz, przestan. Jesli nie
potrafisz przesta¢, nie pal przy niepa-
lacych.

2. Wystrzegaj sie otytosci.

3. Badz codziennie aktywny ruchowo, upra-
wiaj ¢wiczenia fizyczne.

4. Spozywaj wiecej warzyw i owocow: jedz
co najmniej 5 porgji dziennie. Ogranicz
spozycie produktow zawierajacych
ttuszcze zwierzece.

5. Jesli pijesz alkohol - piwo, wino lub na-
poje wysokoprocentowe - ogranicz
jego spozycie.

6. Unikaj nadmiernej ekspozycji na pro-
mienie stoneczne. Szczegodlnie chron
dzieci i mtodziez. Osoby majace skton-
nos$¢ do oparzen stonecznych powinny
przez cate zycie stosowac srodki chro-
niace przed stoncem.

7. Przestrzegaj Scisle przepisow majacych
na celu ochrone przed narazeniem na
znane substancje rakotwodrcze. Stosuj
sie zawsze do instrukcji postepowania
z substancjami rakotworczymi. Prze-
strzegaj zalecen krajowych o$rodkow
ochrony radiologiczne;j.

8. Bierz udziat w programach szczepien
ochronnych przeciwko wirusowemu
zapaleniu watroby typu B.

Dla niektérych nowotworoéw istnieja
programy badan przesiewowych zwiek-
szajace szanse na ich wyleczenie. Zba-
daj sie juz dzis - nie zwlekaj!

Co roku w Polsce ponad 100 tys. 0sob za-
pada na nowotwory. Udaje sie wyleczyc je
u mniej niz potowy pacjentdw, podczas gdy
w krajach wysoko rozwinietych - u dwdch
na trzech. Skad taka dysproporcja?

Rak to nie wyrok! Wiekszo$¢ nowotworow
mozna skutecznie leczy¢. Podstawowy
warunek jest jeden: wtasciwe rozpozna-
nie powinno mieé miejsce wtedy, gdy no-
wotwor jest jeszcze mato zaawansowany,

nie zdazyt sie zadomowic¢ w organizmie
ani utworzy¢ przerzutéw.

Dzieki potaczeniu chirurgii, chemiotera-
pii i radioterapii wspotczesna medycyna
potrafi pokonaé raka u 60-70 % chorych.
Wyniki leczenia sa tym lepsze, im wczes-
niej uda sie postawi¢ diagnoze. To czesto
nie jest tatwe, gdyz rak rzadko daje
wczesniejsze objawy. Dlatego tam, gdzie
to mozliwe, istotna jest profilaktyka. No-
wotwor piersi, na ktorego statystycznie
zapadnie jedna na 14 Polek, wykryty pod-
czas badan przesiewowych takich jak
mammografia, gdy ma jeszcze mniej niz
5 mm srednicy, jest wyleczalny prawie
u wszystkich. Ten sam rak w czwartym
stadium, czyli wtedy, gdy zajete sa juz od-
legte wezty chtonne oraz istnieja prze-
rzuty w réznych organach, praktycznie nie
daje pacjentce szans. W tej fazie choroby
na piec lat zycia moze liczy¢ niespetna
jedna kobieta na 10.

Badania mammograficzne moga o 40%
obnizy¢ umieralnosc na raka piersi,
a cytologia potrafi zmniejszy¢ ilos$¢ wy-
stepowania raka szyjki macicy nawet
0 80%.

PROGRAM PROFILAKTYCZNY
WCZESNEGO WYKRYWANIA
RAKA JELITA GRUBEGO

W Polsce, kazdego roku raka jelita gru-
bego diagnozuje sie u 13 tysiecy osob.

Co robi¢? Zgtos sie natychmiast po po-

rade, gdy zaobserwujesz:

- dtugotrwate biegunki i zaparcia,

- naprzemiennie wystepujace biegunki
i zaparcia,

- skurczowe, nawrotowe bole brzucha,

- podbarwiony krwia stolec,

- krwawienie z odbytu,

- zmniejszenie Srednicy wydalanego katu.

Co warto wiedziec:

- rak jelita grubego jest najczesciej wy-
stepujacym rodzajem nowotworu na
dwiecie,

- 90% przypadkdw raka jelita grubego do-
tyczy osdb po 50 roku zycia,

- wczesne rozpoznanie raka jelita gru-
bego zwieksza szanse na catkowite wy-
leczenie,

- do bezptatnych badan kolonoskopii kwa-
lifikuja sie osoby w wieku 50-65 lat oraz
osoby w wieku 40-65 lat, ktére miaty
w rodzinie krewnego (rodzice, rodzen-
stwo, dzieci) z rakiem jelita grubego,

- bezptatne badania mozna wykonac¢
w pracowni endoskopowej Przychodni
Onkologicznej:
tel. 89 539-84-56, 89 539-85-30

- PROGRAM PROFILAKTYCZNY WCZES-
NEGO WYKRYWANIA RAKA W RODZI-
NACH WYSOKIEGO, DZIEDZICZNIE
UWARUNKOWANEGO RYZYKA ZACHO-
ROWANIA NA NOWOTWORY Z£OSLIWE

- testy genetyczne stosowane w onkologii
polegaja na poszukiwaniu nosicielstwa
mutacji w genach, ktére warunkuja
zwiekszone, a czasem bardzo wysokie
ryzyko zachorowania na jeden lub kilka
typow nowotwordw ztosliwych. Badanie
genetyczne to nie wyrok, a dobry pocza-
tek madrego zycia. Na podstawie wy-
niku mozna np. zaplanowa¢ badania
kontrolne takie jak mammografia, cyto-

logia czy kolonoskopia.
opracowata:
Natalia Szczyglak
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Roéznice miedzy orgazmem techtaczkowym i pochwowym? Brak. Czy kobiety moga przezy¢ kilka orgazmoéow
w trakcie jednego stosunku? Oczywiscie. Czy istnieje roznica miedzy przyjemnoscia z masturbacji a praw-
dziwym stosunkiem? Nie odpowiem, ale zachecam do sprawdzenia u zrodta: , Mistrzowie seksu”, tak nazywa
sie ten film w naciaganym nieco ttumaczeniu.

Stota plus dtugie wieczory sprzyjaja sku-
pieniu na telewizyjnym ekranie, a w za-
lewie telewizyjnej nudy mozna znalez¢
czasem prawdziwe peretki. ,Masters of
sex”, wciagajacy, a momentami nawet
sensacyjny materiat, oparty w catosci na
prawdziwej historii pionieréw badan fiz-
jologii seksu. Wiedzieli Pafnstwo, ze 50%
matzenstw cierpi z powodu rozmaitych
zaburzen seksualnych, a 45% rozwodow
w USA ma przyczyne w seksualnym nie-
dopasowaniu?

No wtasnie, jesien. Czy to tylko pora se-
riali? Czas, kiedy piekne lato staje sie
coraz bardziej wspomnieniem, dni sa
krotsze, chtodniejsze, a na szybach roz-
mazuje sie Sciekajacy strugami deszcz.
Radykalny brak stonca sprawia, ze za-
czynamy szukaé ciepta gdzie indziej,
zwracamy sie ku sobie.

Coz, w Polsce najwiecej dzieci rodzi sie
w lipcu. Prosta arytmetyka pokazuje, ze
szczyt jesiennej stoty to czas, kiedy ko-
chamy sie najbardziej namietnie.
Promyk optymizmu w perspektywie zbli-
zajacego sie listopada? Chyba tak, ale
co wtedy, jesli wyjete z bajki: .zyli dtugo
i szczesliwie” zastepuje regularne od-
wracanie sie plecami do partnera, badz
skrupulatne udawanie $piacego w na-
dziei na unikniecie zwiazanego z amo-
rami wysitku? Co wtedy, gdy ta cudowna
machina zaczyna szwankowac?

Seks to rewelacyjny papierek lakmu-
sowy, Swietny i bardzo czuty wskaznik ja-
kosci naszego zycia i bycia. W zwiazek
wkradta sie nuda i rutyna? A moze jes-
teSmy sobie coraz bardziej wrodzy,
oscylujac miedzy stowna agresja a obra-
zaniem sie? Moze tracimy do siebie za-
ufanie? Badzmy pewni, ze znajdzie to
odbicie w naszych sypialniach, przetozy
sie bezposrednio na tozkowe: ,jak i ile”,
a znajomi chwalacy od tak dawna nasz
zwiazek, widza od jakiegos$ czasu tylko
Sliczne zewnetrzne opakowanie.

8

W obliczu tézkowych problemow, zani-
kajacego libido, mruczymy sobie pod
nosem, ze to kolejna z rzuconych na nas
przez zty los klatw, a moze niemity sku-
tek mijajacych nieubtaganie lat... Mylimy
skutek z przyczyna. Nie da sie wyizolo-
wac radosci z seksu z catosci naszego
smutnego i zmeczonego zycia.

Szczyt jesiennej stoty
to czas
kiedy kochamy sie
najbardziej namietnie

Podobnie, gdy dopadaja nas choroby,
\zejsze i ciezsze oraz zwiazane z nimi po-
wiktania, skutki operacji, intensywnego
leczenia. Zdarza sie, ze ingerencje chi-
rurgow, dziatanie lekow dosiegaja czesci
ciata bedacych powszechnie kojarzo-
nymi z seksualnoscia, kobiecoscia czy
meskoscia. Osoby, ktére Swiezo uporaty
sie z choroba, mierza sie z kolejnym
cierpieniem zwiazanym z poczuciem, ze
w ich sytuacji intymna bliskos¢ jest juz
zamknietym etapem, ze nie wypada im
juz myslec o seksie, ze ich okaleczone
ciato jest okropne, Smieszne i do niczego
sie nie nadaje. | jak w samosprawdza-
jacej sie przepowiedni, tak skutecznie
unikamy seksu, az zaczynaja unikac
nas partnerzy. Tak uparcie nie myslimy
0 pragnieniu, az rzeczywiscie przestajemy
pragnac. A strata jest ogromna, bo re-
zygnujemy z czego$ waznego i pieknego.
Czasem natura problemu jest czysto bio-
logiczna, ,,mechaniczna”, chciatoby sie
powiedzie¢. Problem dotyczy gospodarki
hormonalnej, zmian w naczyniach, wy-
dolnosci uktadu krazenia, skutkdéw
ubocznych przyjmowanych lekow. Efekt
tych mechanicznych niedomagan to
rosnaca frustracja zwiazana z seria se-
ksualnych niepowodzen, cicho wkrada-
jaca sie miedzy partnerdw nieche¢,
rozgoryczenie, poczucie winy.

No dobrze, mamy wiec jesien, nocami
stychad przelatujace na potudnie ptaki.
Deszcz grzechocze miarowo o parapet.
Wzmaga sie nieprzyjemny potnocno-
wschodni wiatr. Nic tylko zwina¢ sie
w ktebek i w koncu zasnaé. Lezymy z re-
kami pod gtowa, wpatrzeni w mrok mie-
dzy sufitem a tézkiem. Cisze przerywa
tylko cichy oddech $piacego partnera.
A do nas sen nie przychodzi. W gtowie
ktebia sie mysli, szukamy przyczyny,
szukamy sposobu, zeby co$ zmienic,
poprawi¢, zeby ponownie byto dobrze.
Jak kiedys. Moze wstajemy do laptopa,
wertujemy fora, Wikipedie... Co zrobi¢?
A moze po prostu zaufaé specjalistom?
Od poczatku wrzesnia w naszym szpitalu,
dziata Poradnia Seksuologiczna i Zabu-
rzen Wiezi Partnerskiej. Jedyna w woje-
wodztwie. W sktad profesjonalnego
zespotu terapeutow Poradni wchodza:
seksuolog, psychoterapeuta, specjalista
terapii par, psychologowie. Do skorzysta-
nia z ustug Poradni zapraszamy goraco
wszystkich Panstwa przezywajacych
trudnosci zwiazane z ta, tak istotna sfera
zycia, zaréwno pary, jak i wszystkie inne
potrzebujace pomocy osoby. Poradnia
posiada umowe z NFZ i w zwiazku z tym
jest bezptatna dla pacjentow.

O czym donosze z radoscia, zyczac...
bardzo satysfakcjonujacej jesieni.

Tomasz Zyéko
kierownik
Centrum Zdrowia Psychicznego
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To juz czwarty list od nas do Ciebie. Mamy nadzieje, ze w choc¢ niewielkim stopniu i ten i wczesniej-
sze pomagaja Ci w przygotowaniu sie do leczenia albo juz w trakcie jego przebiegu. W tym liscie chcia-
tybysmy opisac jak od naszej, psychologicznej strony wyglada leczenie radioterapia.

Przede wszystkim musisz wiedziec, ze jest to proces ktory moze trwac kilka dni, a w wielu przy-
padkach nawet kilka tygodni. Czas leczenia napromienianiem jest indywidualny, nie warto zatem
porownywac siebie z innymi chorymi. Pamietaj tez, ze kazdy pacjent na co innego choruje i inny obszar
ciata ma napromieniany, a jego skutki uboczne moga byc¢ rowniez inne.

Za Twoje leczenie odpowiada szereg specjalistow. Lekarz - to on kwalifikuje do leczenia napro-
mienianiem, zaznacza w programie komputerowym, jaki obszar ma zosta¢ napromieniony, a przede
wszystkim monitoruje przebieg Twojego leczenia. Fizyk - wspolnie z lekarzem planuje przebieg
napromieniania i dba o Twoje bezpieczenstwo. Technik radioterapeuta - do kazdego zabiegu uktada
Ciebie w ten sposob, abys lezat zawsze tak samo, obstuguje rowniez aparat, ktory emituje wczesniej
ustalona dawke promieniowania. Pielegniarka - pomaga w leczeniu i pielegnowaniu, np. odczynu
popromiennego. No i wreszcie psycholog. Nasza rola jest wsparcie Ciebie podczas tego, zwykle
dtugiego leczenia. Z naszej obserwacji wynika, ze najczestszymi problemami, z jakimi pacjenci musza
sobie radzic jest lek oraz frustracja zwiazana z dtugim okresem leczenia i izolacja od najblizszych.

Chciatybysmy sie skupi¢ na leku zwigzanym z procedura napromieniania. Moze réwniez i u Ciebie,
jak u znacznej czesci pacjentdw pojawia sie niepokdj zwiazany z niepewnoscia, co sie podczas Twojego
napromieniania dzieje. Pamietaj, ze zawsze jeste$ obserwowany przez technikow, ktorzy w kazdej
chwili, na Twéj znak moga przerwaé napromienianie i udzieli¢ Ci ewentualnej pomocy. Wystepujacy
hatas, chociaz moze uciazliwy, zwiazany jest z praca maszyn emitujacych promieniowanie. W kazdym
akceleratorze odczuwany inaczej, dlatego nie martw sie tym, przeciez Twoj gtos tez inaczej brzmi w
kazdym pomieszczeniu. Czas napromieniania i pobytu na aparacie jest indywidualny dla kazdego
pacjenta i wynika z realizowanego planu leczenia. Moze wynosi¢ kilka minut, a czasem kilkanascie czy
kilkadziesiat. Aby uptynat Ci jak najszybciej, warto zeby$ zamiast skupiac sie na tym co dookota sie
dzieje, pomyslat o czym$ przyjemnym, o miejscu, w ktérym czujesz sie bezpiecznie, o osobach,
z ktérymi lubisz przebywaé; zaplanuj jak spedzisz dzisiejszy wieczor. Jesli masz jakie$ watpliwosci lub
jeéli coé Ciebie nurtuje, a nie znalazte$ tu wyjasnienia, porozmawiaj ze swoim lekarzem, technikiem
lub z nami.

Z pozdrowieniami

Enitla P/&gﬁf‘z-(];if"é& Marta Ustackh

psycholog onkologiczny psycholog
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Ze Swiata

Nowe oblicze walki z rakiem w Iranie

Rola organizacji pozarzagdowych w prewencji nowotworow

Organizacje non profit sa obecne w Iranie od dawna, lecz w ostatnich latach cos ulegto zmianie. Przemiana
charakteru tych organizacji z charytatywnych na aktywne organizacje pozarzadowe, cho¢ subtelna i stopniowa
pozwala im dziata¢ bardziej efektywnie w dtuzszym okresie - zwtaszcza w obszarze choréb nowotworowych.

Od siedmiu lat wspdtpracuje z réznymi
organizacjami pozarzadowymi i uwazam,
ze s3 liczaca sie sita zmian w kazdym kraju.
Pacjenci chorzy na raka w Iranie od
dawna poddawani sa rutynowemu lecze-
niu, jednak wysokie koszty lekéw i pro-
cedur medycznych stanowia dla wielu
z nich bariere, z ktéra nie sa w stanie po-
radzi¢ sobie sami. Z pomoca przychodza
im organizacje pozarzadowe - najwiek-
sze i najbardziej znane jak np. Mahak
i Behnam Daheshpour. Swoja prace roz-
poczety okoto 20 lat temu. Coraz wiecej
z nich nie tylko wspiera finansowo sa-
mych chorych, ale coraz czesciej uczest-
niczy w wyposazaniu szpitali i Swiadczy
szersza, wielowymiarowa pomoc. Orga-
nizacje pozarzadowe dziatajace obecnie
w obszarze zdrowia sa znacznie bardziej
Swiadome znaczenia obowiazujacej de-
finicji (WHO) méwiacej, ze ..zdrowie to
stan petnego fizycznego, umystowego
i spotecznego dobrostanu, a nie tylko
catkowity brak choroby czy niepetnos-
prawnosci”. Dlatego realizujac swoje
cele, staraja sie przeciwdziatac takze
waznym problemom psychospotecznym
pacjentow.

Pionierzy zmian w podejsciu do chordb
nowotworowych zwracaja uwage, ze diag-
noza nie oznacza konca zycia. Dlatego
coraz wiecej mowi sie o opiece paliatyw-
nej, kontroli bolu, wsparciu psychologicz-
nym pacjentow onkologicznych oraz edukacji
i zwiekszaniu Swiadomosci spoteczen-
stwa. Niektdre z wdrazanych projektow
sa inicjowane i wspierane przez wtadze.
To m.in. krajowe projekty badawcze.
Innym przyktadem sa przedsiewziecia

realizowane przez samych pracowni-
kow opieki zdrowotnej. Na uwage zastu-
guje utworzenie pierwszego w lIranie
hospicjum. W ramach innego przed-
siewziecia pod nazwa Sepas, wprowa-
dzono osobe psychologa na szpitalne
oddziaty. Do wytacznych zastug organi-
zacji pozarzadowych mozna zaliczy¢
ksztatcenie studentéw medycyny z zasad
komunikacji z pacjentem oraz akcje pro-
mujace badania profilaktyczne.

Rak jest choroba dotykajaca wielu ptasz-
czyzn zycia cztowieka. Od fizycznej, przez
psychiczna az do spotecznej. Niewielu
jednak jeszcze to dostrzega. Nadal wiek-
szos$¢ uwagi i srodkow Iranu skoncen-
trowana jest na podnoszeniu jakosci
leczenia - i stusznie, lecz nie mozna po-
przesta¢ na procedurach medycznych.

Sfera pozarzadowa, poprzez swoja sku-
tecznosc odgrywa dzis istotna role w pro-
mowaniu zdrowia w spoteczenstwie i ma
szanse dotrze¢ do punktu, w ktérym de-
cydenci zaczna braé pod uwage jej punkt

widzenia przy podejmowaniu decyzji.
Pomimo, ze pacjenci onkologiczniw Ira-
nie wciaz nie maja tak silnie dziatajacej
sieci wsparcia jak w krajach zachodnich,
to kierunek zmian wydaje sie napawacd
optymizmem. Zaczynamy przetamywac
mroczny obraz raka i mamy nadzieje by¢
w stanie przyniesc ludziom wiare w suk-
ces leczenia.

Specjalnie dla magazynu POLIKLINIKA
Reyhaneh Maktoufi

psychoonkolog i fizjoterapeuta
Cancer Institute of Iran

Marsz Rézowej Wstazki pod hastem ,,Kochamy Cie Zycie"- pod patronatem Prezydenta Miasta Olsztyna
Rozpoczecie w dniu 11.10.2014 r. o0 godz. 11:00 przed Ratuszem.

Przemarsz ulicami miasta i powrét do Ratusza.

W Sali Sesyjnej wyktad na temat leczenia raka piersi, w holu przed Sala Sesyjna

wystawa Rézowych zdjec pt. ,,99% kobiecej doskonatosci”

www.amazonki-olsztyn.pl
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Nieprawidfowy wynik badania cytologicznego

Czy powinnam sie martwic?

Populacyjny Populacyjny
Program Profilaktyki mammo Program

i Wezesnego Wezesnego
Wykrywania - Wykrywania

cytologia | Raka Szyjki Macicy

Ministerstwo Zdrowia

grafialRaka Piersi

Wojewodzki Osrodek Koordynujacy Populacyjne Programy Wczesnego Wykrywania Raka Piersi
oraz Profilaktyki i Wczesnego Wykrywania Raka Szyjki Macicy w Olsztynie

Nieprawidtowy wynik badania cytologicznego nie zawsze oznacza, ze chorujesz na raka szyjki macicy. Jesli twdj
wynik okazat sie nieprawidtowy oznacza to, iz w twoim wymazie pobranym z szyjki macicy znaleziono atypowe ko-
morki, ktdrych obecnos¢ najczesciej spowodowana jest stanem zapalnym lub infekcja w obrebie szyjki macicy lub
pochwy. Nieprawidtowy wynik badania cytologicznego nie zawsze oznacza, ze chorujesz na raka szyjki macicy.

W rzeczywistosci wiele kobiet z niepra-
widtowym wynikiem badania nie wy-
maga nawet prostego leczenia. Jednak
u czesci pan leczenie bedzie konieczne.
Dlatego wymagane jest, by wszystkie pa-
cjentki z nieprawidtowym wynikiem po-
zostawaty pod Scista kontrola lekarza,
w celu zminimalizowania u nich ryzyka
rozwoju raka szyjki macicy.

Wynik cytologii

Badanie cytologiczne wykonane w ra-
mach programu profilaktyki raka szyjki
macicy oceniane jest w systemie Bet-
hesda, ktory w sposob opisowy dostar-
cza ginekologowi wszelkich informacji
istotnych do dalszego postepowania.
Skad wiadomo kiedy wynik jest dobry,
a kiedy zty?

Prawidtowy wynik cytologiczny wg sys-
temu Bethesda okreslany jest jako brak
podejrzenia s$rddnabtonkowej neoplazji
oraz raka. Natomiast za nieprawidtowe
uznaje sie nastepujace wyniki cytologiczne:
ASC - atypowe komorki nabtonka pta-
skiego szyjki macicy; grupa dzieli sie na:
ASC-US - atypowe koréwki nabtonka

ptaskiego o nieokreslonym znaczeniu;
ASC-H - atypowe zmiany nabtonkowe,
w ktdrych nie mozna wykluczy¢ obecno-
$ci zaawansowanych zmian w obrebie
nabtonka ptaskiego (HSIL).
Postepowanie diagnostyczne w przy-
padku kobiet, u ktérych stwierdzono
zmiany o typie ASC moze byc rézne i po-
legac na powtarzaniu badan cytologicz-
nych w krétszym odstepie czasu,
wykonaniu testu na obecnos¢ DNA HPV
lub kolposkopii. W procesie podejmowa-
nia decyzji o wyborze sposobu dalszego
postepowania w przypadku zmian ASC
wazna jest wspotpraca lekarza i pacjentki.
LSIL - zmiany matego stopnia w komor-
kach nabtonka ptaskiego. W przypadku
wyniku LSIL zwykle preferowane sa 3
mozliwosci postepowania: powtarzanie
badania cytologicznego co 6 miesiecy,
test na obecnos¢ DNA HPV lub kolpo-
skopia z zamiarem wykonania biopsji.
HSIL i ASC-H - zmiany duzego stopnia
w komoérkach nabtonka ptaskiego. Wynik
oznacza duze prawdopodobienstwo wy-
stepowania na szyjce $rednio lub bar-
dziej nasilonych zmian, dlatego zaleca

sie wykonanie kolposkopii z biopsja
zmian podejrzanych o CIN oraz pobranie
materiatu z kanatu szyjki lub diagno-
styczno-terapeutyczne wyciecie zmiany
na szyjce z biopsja kanatu.

AGC - atypowe zmiany w komodrkach
gruczotowych. Ze wzgledu na mozliwos¢
réznego pochodzenia komoérek atypo-
wych, w tym przypadku konieczna jest
diagnostyka ztozona z szeregu badan,
o ktérych decyduje lekarz.

Obecnosc¢ komorek raka szyjki macicy
- w tej sytuacji zaleca sie jak najszybsze
skierowanie pacjentki na kolposkopie i
pobranie wycinka. Rak szyjki macicy
moze rozwina¢ sie u kazdej z nas nieza-
leznie od wieku. Jednak z medycznego
punktu widzenia tatwo go wykry¢, roz-
wija sie bowiem w narzadzie tatwo do-
stepnym badaniom, posiada dobrze
opisane stany przedrakowe, ktére mozna
w petni wyleczyc.

Pamietaj: wczesniej wykryty rak oznacza
wieksze szanse na skuteczne leczenie.

Opracowata:
Kamila Marchlewicz

Zrédto: www.ecca.info [Everything about cervical cancer prevention); Rekomendacje COK, PTG, PTP i Polskiego Towarzystwa Kolposkopii i Patofizjologii Szyjki
Macicy w sprawie Postepowania w przypadku nieprawidtowego wyniku przesiewowego badania cytologicznego; www.poradnikzdrowie.pl.

RUSZYLA WYSYLKA ZAPROSZEN NA BEZPLATNE BADANIA MAMMOGRAFICZNE | CYTOLOGICZNE Z PROGRAMU!
Wojewddzki Osrodek Koordynujacy w Olsztynie od sierpnia b.r. rozpoczat wysytke zaproszen na badania profilaktyczne do mieszkanek wo-
jewddztwa warminsko-mazurskiego. Zaproszenia na badania cytologiczne kierowane sa do pan od 25r. z. do 59 . z., ktére w ciagu ostat-
nich 3 lat nie miaty wykonanego badania cytologicznego z programu, natomiast zaproszenia na badania mammaograficzne kierowane
sa do pan od 50 1. z. do 69 r. z., ktore w ciagu ostatnich 2 lat nie miaty wykonanego badania mammograficznego z programu.
Zaproszenia beda wysytane sukcesywnie, cotygodniowo do konca 2014 roku. Otrzyma je ponad 221 000 kobiet.

Drogie Panie, jesli otrzymacie zaproszenie na bezptatne badania cytologiczne lub/i mammograficzne, nie zwlekajcie!!!
Skorzystajcie z szansy i zgtoscie sie natychmiast.

Populacyjny programy wczesnego wykrywania raka piersi/Populacyjny program profilaktyki i wczesnego wykrywania raka szyjki macicy
finansowany przez ministra zdrowia w ramach Narodowego programu zwalczania choréb nowotworowych.
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Jesienna depresja

.Kiedy zycie boli” - w ten sposob swiatowej stawy psycholog kliniczny Michael Yapko zatytutowat monografie
poswiecona skutecznym sposobom radzenia sobie z depresja. Kazdemu z nas, nawet najbardziej pogodnej
osobie zdarzaja sie okresy smutku i przygnebienia. Zazwyczaj jednak kiedy okolicznosci wywotujace ten
smutek zmieniaja sie w naszej ocenie na lepsze, nasz nastroj powraca do rownowagi. W depresji smutek ata-
kuje cztowieka czesto bez uchwytnej przyczyny. Znika wowczas posiadana przez nas energia zyciowa, a nawet
btahe sprawy urastaja do rangi powaznych problemoéw. Stabnie tez pamiec i nic nas nie ciekawi ani nie cieszy.

Zaburzenia depresyjne, ze wzgledu
na ich ztozonosc¢ sa obiektem zaintere-
sowania zarowno psychiatréw, jak i psy-
chologéw. W literaturze depresja
okreslana jest jako .stan chorobowy,
mniej lub bardziej dtugotrwaty, charak-
teryzujacy sie smutkiem, obnizeniem to-
nusu (napiecia miesniowego - przyp.
aut.) i zanikiem energii. Chorzy na de-
presje sa lekliwi, wyczerpani i znieche-
ceni, niezdolni do stawienia czota
najmniejszej trudnosci, totez nie przeja-
wiaja zadnej inicjatywy. Cierpia z powodu
swej niemocy, maja réwniez wrazenie,
ze ich inteligencja, a zwtaszcza uwaga
i pamied, ulegty pogorszeniu. Wynika-
jace stad poczucie nizszosci wzmaga
jeszcze ich melancholie. Rozroznia sie
stany depresyjne konstytucjonalne, wy-
stepujace stosunkowo rzadko oraz de-
presje reaktywne stanowiace odpowiedz
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psychiki na trudnosci zyciowe (konflikt
z przetozonym, matzonkiem, dzie¢mi,
utrata osoby bliskiej, pracy, wygnanie,
samotnosc itd.). Przepracowanie, zbyt
Scista dieta, a takze ograniczenia cza-
sowe, presja czasu réwniez moga byé
przyczyna depresji.”

Depresja to nie zwykte
przygnebienie
nie chandra

ani niechec do pracy,

ale stan chorobowy
Depresja jest jednym z najbardziej po-
wszechnych zaburzen psychicznych;
wystepuje rowniez czesto jako objaw to-
warzyszacy innym chorobom. Najbar-

dziej znaczacymi objawami depres;ji sa:
utrata energii, zmeczenie, utrata zainte-

resowan i przyjemnosci zwiazanych ze
zwyktymi aktywnosciami, brak apetytu
i znaczny spadek wagi ciata lub wzmo-
zony apetyt i przyrost masy ciata,
zmniejszenie popedu seksualnego, bez-
sennos¢ lub nadmierna potrzeba snu,
psychomotoryczne pobudzenie lub spo-
wolnienie, poczucie bezwartosciowosci,
samoobwinianie oraz nadmierne i nie-
adekwatne poczucie winy, sktonnosé
do uzaleznien, zmniejszenie zdolnosci
myslenia i koncentracji, takie jak spo-
wolnienie proceséw myslowych, nie-
zdecydowanie, powtarzajace sie mysli
o Smierci, samobdjcze plany, czy tez
proby popetnienia samobdjstwa.

Ze wskazanej wyzej definicji wida¢, ze
depresja to nie zwykte przygnebienie,
nie chandra ani nieche¢ do pracy, ale
stan chorobowy, w ktorym zaktocone
jest postrzeganie otaczajacej nas rze-
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czywistosci. Ludzie chorzy na depresje
mowia o sobie, ze nie sa w stanie prze-
zywac¢ radosci, a zdarzenia odbierane
przez innych jako satysfakcjonujace nie
budza w nich pozytywnych emocji ani
pozytywnego myslenia. Czesto sa nie-
zdolni do postrzegania swojego zycia
jako majacego sens. Dlatego u czesci
0s6b z depresja ten sposob myslenia
podsuwa rozwiazania skrajne, takie jak
wtasna smier¢ i che¢ samounicestwie-
nia, co ma prowadzi¢ do rozwiazania
problemow. Jezeli w takim momencie
osoba chora na depresje nie uzyska
wsparcia w postaci pomocy ze strony
bliskich, a takze specjalistow, wéwczas
poczucie bezsensu i samotnosci staje
sie impulsem do destrukcyjnych zacho-
wan. Wspétistnienie trudnej sytuacji zy-
ciowej, zawodowej, konflikty w rodzinie
oraz powazna choroba moga prowadzi¢
do checi odebrania sobie zycia.

Z literatury przedmiotu alarmuja dane,
zgodnie z ktdrymi Polska pod wzgledem
samobojstw zajmuje 16. miejsce w Euro-
pie. Od wielu lat rokrocznie okoto 5 ty-
siecy obywateli naszego kraju odbiera
sobie zycie. Samobojcow jest wiecej niz
ofiar wypadkdéw drogowych, a w przybli-
zeniu tyle samo, co 0séb umierajacych
w wyniku choréb metabolicznych i prze-
miany materii, np. cukrzycy. W 2013 r.

R

liczba dokonanych samobdjstw w Polsce

przekroczyta 6 tysiecy. Wsrdd ludzi

popetniajacych samobdjstwa sa osoby

z roznym wyksztatceniem i rézna pozy-

cja spoteczna. Liczne badania tego pro-

blemu zaréwno w Polsce, jak i za granica
szacuja, ze w 2020 r. depresja zajmie

1. miejsce na liscie przyczyn zgonoéw. To

dlatego w wielu krajach wdrazane sa

programy profilaktyczne majace prze-
ciwdziata¢ przyczynom i skutkom de-
presiji.

Dziatania profilaktyczne w odniesieniu

do problemu depresji powinny polegac

m.in. na:

- szeroko zakrojonej dziatalnosci infor-
macyjnej m.in. w szkotach i miejscach
pracy, a takze w $rodkach masowego
przekazu,

- zwiekszeniu dostepnosci do profesjo-
nalnych  placéowek $wiadczacych
pomoc dla osdéb chorych na depresje,
takich jak osrodki interwencji kryzyso-
wej, poradnie zdrowia psychicznego,
osrodki psychoterapii,

- dziataniach podejmowanych w szko-
tach, uczelniach oraz w miejscach
pracy, ktorych celem jest uczenie naj-
wazniejszych umiejetnosci spotecz-
nych i psychologicznych oraz budowanie
postaw prozdrowotnych w spote-
czenstwie.

DEPRESJA SEZONOWA

e wyrazny brak energii

e smutek

 poczucie beznadziejnosci

¢ apetyt na stodycze

e drazliwosé

¢ ktopoty z koncentracja

¢ brak motywacji do dziatania

e u kobiet takze nasilenie objawow
zespotu napiecia przedmiesiaczkowego

populacji PRZYCZYNY DEPRESJI
T * mniejsza ilos¢ Swiatta

~ 7 enizsza temperatura
oz  zmiana wilgotnosci
zima powietrza

e zmiany ci$nienia

W wymiarze spotecznym bardzo wazne
jest, abySmy nie pozostawali obojetni
wobec cierpienia 0séb chorych na de-
presje. Osoby takie wymagaja bowiem
szczegolnej uwaznosci, empatii i umie-
jetnosci spojrzenia na $wiat z ich per-
spektywy. Jak wykazuja wyniki badan,
jedynie nieliczni chorzy cierpiacy na de-
presje zwracaja sie o0 pomoc do specja-
listy. Moze to wtasnie Ty mozesz pomadc
jednemu z nich.

W Szpitalu MSW z WMCO w Olsztynie
osoby cierpiace na depresje uzyskaja
profesjonalna pomoc w Centrum Zdro-
wia Psychicznego oraz w Zaktadzie
Ustug Psychologicznych.

A oto recepta, jak nie poddac sie depres;ji

proponowana przez Pania Zofie, 82-let-

nia pacjentke naszego Szpitala, ktdra

przebyta w swoim zyciu liczne choroby,

w tym zawat serca i choroby onkolo-

giczne:

- badz szczesliwy, ze jest znéw kolejny
dzien,

- kochaj swoich bliskich, miej przyjaciot
- to oni sa na pogode i niepogode,

- gdy cie co$ boli to pomysl, ze innych
los doswiadcza jeszcze bardziej,

- kazdego dnia postuchaj pieknej muzyki,

- nie badz sknera, nie zatuj sobie i innym,
dziel sie z innymi.

Bozena Rychlik

kierownik Zaktadu
Ustug Psychologicznych

lek. Bozena Falkowska-Gilska
lek. Mirostawa Koztowska
lek. Matgorzata Konrad

lek. Maria Sielczak

LEKARZE RODZINNI
poniedziatek - piatek
08:00 - 18:00
Rejestracja:

89 539-82-45

budynek A
Al. Wojska Polskiego 37
10-228 Olsztyn
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Wykaz ustug medycznych

sSwiadczonych przez SP Zaktad Opieki Zdrowotnej MSW
z Warminsko-Mazurskim Centrum Onkologii

Oddziat Kliniczny Chemioterapii

z 0srodkiem Chemioterapii
Jednodniowej

Lekarz kierujacy Oddziatem
lek. med.
Anna Stowinska

Oddziat Kliniczny

Chirurgii Ogdlnej

Ordynator
prof. dr hab.
Jadwiga Snarska
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w Olsztynie

Systemowe leczenie nowotworow ztosliwych obejmujgce chemioterapie, leczenie hormo-
nalne i wspomagajace, a takze nowoczesne terapie celowane w skojarzeniu z chemioterapia,
jak i radioterapia.

Oddziaf realizuje eksperymentalne metody leczenia w ramach procedury leczenia niestan-
dardowego, jak rowniez w ramach migdzynarodowych badan klinicznych.

Oddziat zajmuje sie takim schorzeniami jak:

* nowotwory ztosliwe ukfadu pokarmowego,

* nowotwory zfosliwe tkanki limfatycznej, krwiotworczej i tkanek pokrewnych,
* nowotwory ztosliwe piersi,

 nowotwory ztosliwe uktadu oddechowego i narzadow klatki piersiowe;j,

* nowotwory ztosliwe ukfadu moczowo-ptciowego,

* nowotwory zfosliwe narzadow gtowy i szyi,

 nowotwory ztosliwe osrodkowego uktadu nerwowego.

Osrodek Chemioterapii Jednodniowej to nowoczesna baza do ambulatoryjnego leczenia
onkologicznego.

10-stanowiskowa baza do ambulatoryjnego podawania cytostatykow, bez koniecznoSci
hospitalizacji.

Oddziat Kliniczny Chirurgii Ogoinej prowadzi dziatalno$é nie tylko diagnostyczno-lecznicza,
ale rowniez naukowo-dydaktyczng, o bogatych tradycjach z zakresu chirurgii ogoinej,
endokrynologicznej i gastroenterologiczne;.

W Oddziale wykonywane sg zabiegi operacyjne z zakresu chirurgii ogélnej, endokrynolo-
gicznej i gastroenterologiczne z uzyciem nowoczesnych urzadzen i technik operacyj-
nych, a cholecystektomia laparoskopowa jest standardem. Operacje przepuklin
wykonywane sg nowoczesnymi metodami beznapieciowymi z uzyciem wysoko gatunko-
wych implantow siatek.

Oddziat zajmuje sie takze diagnostyka i leczeniem skojarzonym cigzkich postaci ostrego
zapalenia trzustki, z zastosowaniem catkowitego zywienia pozajelitowego i dojelitowego
oraz chorab jelita grubego.

Ponadto wykonywane sg zabiegi operacyjne przez doswiadczonych lekarzy Oddziatu
Klinicznego Chirurgii 0Ogolne;j:

e operacije tarczycy i innych gruczotow dokrewnych,

* cholecystektomia laparoskopowa i metodg tradycyijna,

e operacje przepuklin z najnowszymi implantami,

e operacje jamy brzusznej, ze szczegolnym uwzglednieniem ostrych schorzen urazowych
i zapalnych.
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Pododdziat

Chirurgii Plastycznej
i Chirurgii Onkologicznej Piersi

Z-ca Ordynatora
lek. med.
Grazyna Baraniska

Oddziat Hematologii

Lekarz kierujacy Oddziatem
dr n. med.
Wanda Knopinska-Postuszny

Kliniczny Szpitalny
Oddziat Ratunkowy

Lekarz kierujgcy Oddziatem
lek. med.
Jacek Tyllo

Oddziat Kliniczny
Chirurgii Onkologicznej

Lekarz kierujacy Oddziatem
lek. med.
Andrzej Lachowski

Wykonywane zabiegi z zakresu Chirurgii Plastycznej i Chirurgii Onkologicznej Piersi:

* leczenie chirurgiczne raka piersi w petnym zakresie, facznie z zabiegami onkoplastycz-
nymi i natychmiastowg rekonstrukcjg piersi,

* rekonstrukcje piersi po mastektomii,

* leczenie chirurgiczne tagodnych guzow piersi,

* leczenie chirurgiczne znieksztatcen po chirurgicznym leczeniu raka piersi,

* leczenie chirurgiczno-plastyczne nowotwordw skory,

* operacje rekonstrukcyjne po urazach, oparzeniach,

* operacje estetyczne twarzy, piersi (powiekszenie piersi, korekcja nosa, korekcje powiek).

Dziatalnos¢ zespotu obejmuje prace w Oddziale, na sali operacyjnej, w poradniach chirur-
gii plastycznej i chirurgii piersi oraz konsultacje chorych kwalifikowanych do leczenia.
Dziatalnos¢ chirurgiczna obejmuje wszystkie aspekty chirurgicznego leczenia chorob piersi.

Do zadan Oddziatu nalezy:

* zapewnienie kompleksowych Swiadczen obejmujgcych: diagnostyke i leczenie przyczy-
nowe i objawowe schorzen hematologicznych, podawanie lekow cytostatycznych pa-
cjentom hospitalizowanym, podawanie lekow cytostatycznych w ramach leczenia jednego
dnia, zapewnienie kompleksowych, catodobowych Swiadczen pielegnacyjnych, prowa-
dzenie porad konsultacyjnych hematologicznych,

* realizacja programow promocji zdrowia i profilaktyki choréb nowotworowych,

 wspotpraca z osrodkami klinicznymi i innymi placowkami w zakresie leczenia pacjentow
i szkolenia personelu medycznego,

* prowadzenie badan Klinicznych w zakresie leczenia schorzen hematologicznych,

 wspotpraca dydaktyczna z uniwersyteckimi wydziatami medycznymi.

Oddziat zajmuje sie:

e urazami, zatruciami i innymi okre$lonymi skutkami dziatania czynnikdw zewnetrznych,

* objawami chorobowymi, nieprawidtowymi wynikami badan laboratoryjnych, gdzie indziej
niesklasyfikowanymi,

e chorobami uktadu krazenia,

* chorobami uktadu trawiennego,

» chorobami uktadu oddechowego.

Oddziat nie tylko realizuje procedury ratujace zycie i zdrowie, ale jest takze preznym osrod-
kiem szkoleniowym.

W Oddziale wykonywane sg operacije z zakresu chirurgii onkologicznej:

» tagodne i ztosliwe nowotwory piersi — duzg uwage przywigzujemy do leczenia oszcze-
dzajgcego gruczot piersiowy, a w niektorych przypadkach istnieje mozliwosc jednoczes-
nej rekonstrukcji piersi z uzyciem implantow,

* nowotwory przewodu pokarmowego, w tym: guzy zotadka, trzustki, watroby, jelita gru-
bego i czesci dolnej przetyku,

* jako jedyny Oddziat w regionie wykonujemy w wybranych przypadkach resekcje guzow
pierwotnych i przerzutowych watroby technikg termoresekci,

* dzieki zastosowaniu nowoczesnych technik staplerowych mozliwe sg w wielu wypadkach
operacje 0szczedzajgce zwieracze,

* nowotwory tkanek migkkich, gruczotow dokrewnych, skory (w tym czerniaki), takze guzy
Slinianek oraz wargi dolnej, nosa, matzowiny, operacije regionalnych weztéw chtonnych.

Oddziat dysponuje nowoczesnym detektorem promieniowania gamma, ktory umozliwia prze-
prowadzanie tzw. biopsji wezta wartowniczego, w niektorych przypadkach czerniaka i raka
piersi. W ramach Oddziatu wykonywany jest rowniez peten zakres procedur w zakresie
urologii onkologicznej i torakochirurgii onkologicznej, w tym zwtaszcza operacje guzow
nerek i nadnerczy, prostaty, jader i pecherza moczowego.
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Zaktad Radioterapii

i Oddziat Kliniczny Radioterapii
z Pododdziatem Onkologicznym

Kierownik Zaktadu

i Lekarz kierujacy
Oddziatami Radioterapii | — Il
prof. dr hab. med.

Lucyna Kepka

Oddziat Anestezjologii
i Intensywnej Terapii

Lekarz kierujgcy Oddziatem
lek. med.
Danuta Dgbrowska-Parfianowicz

Oddziat Chirurgii
Urazowo-Ortopedycznej

Lekarz kierujacy Oddziatem
drn. med.
Zbigniew Zegota

Oddziat Chorob Wewnetrznych

i Diagnostyki Onkologicznej
z Pododdziatem Kardiologicznym

Lekarz kierujgcy Oddziatem
lek. med.
Krzysztof Antoniak
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W Zakfadzie i w Oddziatach Radioterapii realizujemy wfasne projekty naukowe i prowadzimy
badania kliniczne I, Il i lll fazy.

(Oddziat zajmuije sie takim schorzeniami jak:

* nowotwory osrodkowego uktadu oddechowego,

* nowotwory regionu gtowy i szyi,

* nowotwory piersi,

 nowotwory ptuc,

* nowotwory przewodu pokarmowego,

 nowotwory uktadu moczowego,

* nowotwory zenskich i meskich narzadow pfciowych,

* nowotwory skory, kosci i tkanek migkkich.

Oprocz samodzielnej radioterapii stosujemy takze leczenie skojarzone z rownoczesng che-
mioterapia.

W Zakfadzie Radioterapii dostepna jest bardzo precyzyjna metoda leczenia nowotworéw moz-
gowia — radioterapia stereotaktyczna.

Nowa metoda leczenia stuzy rowniez do leczenia guzow pofozonych poza mézgowiem.
System kamer umozliwia monitorowanie toru oddechowego chorego i zastosowanie sys-
temu radioterapii stereotaktycznej do nowotworow potozonych w klatce piersiowej i jamie
brzusznej. System ma by¢ takze stosowany do precyzyjnego leczenia raka gruczotu kro-
kowego, po wprowadzeniu do prostaty markerow ze zfota. Zakupiony sprzet umozliwia le-
czenie radioterapig na najwyzszym Swiatowym poziomie, dostepne do tej pory w niewielu
osrodkach w Polsce i w Europie.

W Oddziale Anestezjologii i Intensywnej Terapii posiadajgcym 8 stanowisk, leczeni sg cho-
rzy w stanach zagrozenia zycia i niewydolnosci narzagdowej w przebiegu roznych schorzen,
urazow i zatruc. Najwieksze grupy stanowig chorzy po przebytym zatrzymaniu krazenia
i reanimaciji, chorzy z ciezkimi postaciami zakazen, z niewydolno$cig oddechowa roznego
pochodzenia. W Oddziale czynno$ci zyciowe chorych sg monitorowane, podtrzymywane
i stabilizowane farmakologicznie oraz za pomocg aparatury medycznej, co daje czas na
wykonanie procedur diagnostycznych i wielospecjalistyczne leczenie.

Pod wzgledem wyposazenia w aparature medyczng, zatrudnienia personelu lekarskiego
i pielegniarskiego oraz wykonywanych procedur, Oddziat spetnia wymogi drugiego poziomu
referencyjnego.

Oddziat Chirurgii Urazowo-Ortopedycznej wykonuje procedury obejmujace caly zakres
leczenia pourazowego uszkodzen narzgdow ruchu z uzyciem nowoczesnych technik
osteosyntezy, jak rowniez zabiegi protezoplastyki stawu biodrowego i kolanowego. Jako
jedyny w regionie wykonuje zabiegi implantacji protez jednoprzedziatowych stawu kola-
nowego i stawu rzepkowo-udowego. Dodatkowo wykonuje szeroki wachlarz zabiegow
w zakresie chirurgii artroskopowej stawu kolanowego, barkowego i skokowo-goleniowego.

Oddziaf zajmuije sig takimi schorzeniami jak: .
e urazy oraz inne okreslone skutki dziatania czynnikow zewnetrznych,

* choroby uktadu kostno-migsniowego i tkanki taczne;.

Zabiegi operacyjne wykonywane przez lekarzy Oddziatu Chirurgii Urazowo-Ortopedyczne;:
* artroskopie stawu kolanowego, barkowego oraz skokowo-goleniowego,

* otwarte i zamknigte nastawienia ztaman kosci,

* protezoplastyki stawu biodrowego,

* protezoplastyki stawu kolanowego, w tym jednoprzedziatowe oraz stawu rzepkowo-udowego,
* zabiegi z zakresu chirurgii onkologicznej kregostupa i kosci dtugich,

* zabiegi rekonstrukcji wielotkankowych z uzyciem implantow mocujacych.

Odziat wykonuje peten zakres badan diagnostycznych w dziedzinie chorab wewngtrznych.
(Oddziat zajmuije sie takimi schorzeniami jak:

* choroby uktadu krazenia,

* nowotwaory,

* choroby uktadu trawiennego,

* choroby uktadu oddechowego,

* zaburzenia wydzielania wewnetrznego, stanu odzywienia i przemiany metaboliczne;.
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Oddziat Ginekologiczny
i Ginekologii Onkologicznej

Lekarz kierujgcy Oddziatem
dr n. med. Leszek Fragckowiak

Oddziat jest ukierunkowany na niesienie pomocy zaréwno w przypadku leczenia nieptod-
nosci, patologii, schorzen wieku pomenopauzalnego, jak i leczenia nowotworow narzgdow
pfciowych kobiety.

W Oddziale przeprowadza si¢ operacje w schorzeniach nowotworow: raka trzonu macicy, raka
szyjki, raka sromu z wykorzystaniem nowoczesnej metody oznaczenia weztfa wartownika.

Pododdziat
Otolaryngologiczny

Lekarz kierujacy Oddziatem

lek. med.
Beata Kielak @

W Oddziale oferowany jest peten zakres procedur z zakresu otolaryngologii.

W Oddziale wykonywane sg nastgpujace zabiegi:

* operacyjne usuwanie guzow: nosa, zatok obocznych nosa, noso-gardta, jamy ustnej,
jezyka, gardta, krtani, gruczotow $linowych, skory twarzo-czaszki,

* operacyjne leczenie ztaman kosci twarzo-czaszki tj. (kosci nosa, oczodotu, jarzmowych,
zatok czotowych, szczekowych, zuchwy),

* ogolnolaryngologiczne tj.. operacje migdatkow podniebiennych, migdatka gardiowego,
polipdw nosa, septoplastyki, operacje zatok czotowych, szczekowych, uszu, mikrochirurgii
krtani, gruczotow slinowych.

Oddziat Dzienny
Leczenia Zaburzen Nerwicowych

Kierownik _
lek. med. Tomasz Zy$ko

(Oddziat Dzienny Leczenia Zaburzen Nerwicowych powstat z mys$Ig o pacjentach cierpigcych
z powodu: zaburzen nerwicowych, zaburzen odzywiania i snu, zaburzen osobowosci.

Do zadan Oddziatu nalezy kompleksowe nadzorowanie procesu leczniczego poprzez:

* ustalenie i wdrozenie planu terapeutycznego,

* porady oraz skierowanie na niezbedne badania oraz konsultacje specjalistyczne,

« zalecenia odno$nie leczenia farmakologicznego,

« prowadzenie dokumentacji medycznej we wspotpracy z innymi cztonkami zespotu tera-
peutycznego

* porady nastawione na przepracowanie podstawowych problemow psychologicznych pa-
cjenta stanowigce realizacje ustalonego planu leczenia w formie porad psychologicznych,
sesji psychoterapii,

* wsparcie psychospoteczne we wspotpracy z innymi cztonkami zespotu terapeutycznego
i zaleznie od aktualnych wymagan NFZ,

* realizacje czynnosci pielegniarskich zleconych przez lekarza w oddziale.

Oddziat Neurologii
z Pododdziatem Udarowym

Ordynator
lek. med.
Aniela Minicz-Pfatek

Profil Swiadczen Oddziatu opiera sie na:

* catodobowym dyzurze, z peing diagnostykg w nagtych zachorowaniach neurologicznych

* diagnostyce i leczeniu pacjentow z ostrymi zespotami bolowymi, ostrymi procesami za-
palnymi CUN, padaczki, SM, chorob zwyrodnieniowych CUN oraz diagnostyce choroby
nowotworowej uktadu nerwowego,

* petnej diagnostyce neurologicznej (TK, MRI, Doppler domozgowy, petna diagnostyka
laboratoryjna),

* wstepnej rehabilitacji neurologicznej w ramach Oddziatu, w oparciu o dziatania logopedy,
psychologa, fizjoterapeuty — kontynuowanej rowniez ambulatoryjnie,

* dziafalnosci przyszpitalnej Poradni Neurologicznej prowadzonej przez asystentow Oddziatu
Neurologii.

Oddziat Rehabilitaciji Dziennej
Zaktad Usprawniania
Leczniczego

Lekarz kierujgcy Oddziatem
spec. rehab. med.
Bozena ldzkowska

Zaktad Usprawniania Leczniczego prowadzi rehabilitacje w schorzeniach narzadu ruchu

po udarach mozgu i w innych schorzeniach neurologicznych, po mastektomii oraz

w zespotach bolow kregostupa.

Zaktad Usprawniania Leczniczego oferuje zabiegi fizjoterapeutyczne pacjentom szpitalnym

i ambulatoryjnym w dziatach:

* kinezyterapii: ¢wiczenia indywidualne i z wykorzystaniem sprzetu oraz wg metod neuro-
fizjologicznych,

* fizykoterapii: elektroterapia, laseroterapia, krioterapia, pole magnetyczne niskiej i wysokiej
czestotliwosci,

* hydroterapii: bicze szkockie, masaz podwodny, masaz peretkowy, masaz wirowy konczyn
gornych i dolnych,

* masazu leczniczego i terapii manualnej: klasycznego, drenazu limfatycznego i terapii manualnej.

Pododdziat Chemioterapii

i Chemioterapii Jednodniowej w Etku

lek. med. Marzena Puchata

Poradnia Chemioterapii z O$rodkiem Chemioterapii Jednodniowej to nowoczesna baza do
ambulatoryjnego leczenia onkologicznego.

4-stanowiskowa baza do ambulatoryjnego podawania cytostatykow, bez koniecznosci
hospitalizacji.
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Moj dziadek miat raka jader. Czy istnieje zagrozenie, ze jest to dziedziczne?
Jakie sa przyczyny raka jader u mezczyzn? Andrzej (28 L. Ostréda)

Panie Andrzeju, ze wzgledu na kilka czynnikéw ryzyka raka jadra, ktore u Pana wy-
stepuja - a sa nimi: wiek, rasa biata, rak jadra w rodzinie - zalecam Panu samoba-
danie jader. Badanie powinno by¢ wykonywane w trakcie lub po kapieli, gdy skora
moszny jest rozluzniona. Penis powinien by¢ odsuniety na bok. Jednoczesnie
obiema rekami powinien Pan wziac jadra miedzy kciuki i palce, a nastepnie powoli i de-
likatnie dotykac ..rolowac” jadra miedzy palcami, zwracajac uwage na wielkos$¢
i ksztatt jader, guzki, bol i konsystencje obu jader. Wielu mezczyzn jest zdezorien-
towanych podczas samobadania - jaka powinna by¢ konsystencja jader, ksztattiich
wielkos¢, dlatego zalecam Panu zgtoszenie sie do Poradni Urologicznej lub Po-
radni Chirurgii Onkologicznej w Szpitalu MSW z W-MCO w Olsztynie w celu nauki
samobadania jader i zbadania Panskich jader przez lekarza specjaliste.

dr med. Konrad Wronski

Znalaztam informacje, ze nowotwor umiera sam z braku pozywienia.
Czy raka mozna zwalczy¢ gtodowka? Krystyna (53 1. Lubawa)

Raka nie mozna zagtodzi¢! Czesto funkcjonuje stary poglad, ze raka mozna zagto-
dzi¢. Niektorzy uwazaja, ze jesli jemy, to karmimy raka, a gdy przestaniemy dostar-

czac pozywienie to rak umrze. To mit! Rak sie sam wyzywi. Jest jak pasozyt, ktory
bedzie sie rozwijat kosztem gospodarza, nie zwazajac na postepujace wyniszcze-
nie prowadzace do $mierci zywiciela. Co 5-ty chory onkologiczny umiera nie z po-
wodu postepu choroby, ale z niedozywienia, nie mogac znies¢ trudow leczenia. Coraz ‘

wiecej badan dowodzi, ze jest odwrotnie. Chory prawidtowo odzywiony ma wieksze
szanse na walke z nowotworem i na przezycie, bo ma sity do walki. Dlatego tak
wazna sprawa jest prawidtowa dieta, gdyz wtasciwe zywienie leczy. Dobrze dobrane
zywienie jest niezbedne, aby leczenie antynowotworowe byto skuteczne. dr med. Sylwia Lisieska-Zotnierczyk

Podczas jesiennych zmian pogody bola mnie stawy.
Dlaczego? W jaki sposob pozby¢ sie uciazliwego bolu? Maria (62 (. Olsztyn)

Dlaczego zwiastuny pogorszenia pogody sa bolesne - nikt do korica nie wie. Moga
by¢ one spowodowane miedzy innymi niskim cisnieniem, ktdre zwieksza ilos¢ ptynu
stawowego, co skutkuje bélem, opuchnieciem i sztywnoscia. Niedopuszczanie do
zaziebienia stawow przez odpowiednie ciepte ubranie to podstawa, zas w przypadku
bolu pomoc zawsze moga ciepte oktady - z borowiny, glinek, termoforu czy poduszki
elektrycznej. Odpowiedni ruch pomaga utrzymac ruchomos¢ w stawach i wzmacnia
miesnie, ktore z kolei odciazaja stawy przy codziennym funkcjonowaniu. Trzeba duzo
pi¢ - przyjmowane ptyny pomagaja nawodni¢ substancje maziowa obecna w sta-
wach i tym sposobem sa one lepiej .naoliwione”. Utrzymywac wage - zwiekszenie
o ciezaru ciata jest dla stawdw olbrzymim wyzwaniem i zwykle znaczaco zwieksza do-
Maciej Szubzda legliwosci bélowe.

fizjoterapeuta

Pracuje jako kasjerka w duzym markecie spozywczym. Kiedy siedze przez
kilka godzin, mam wrazenie lekkiego nietrzymania moczu. Czy to wina
pracy, braku ruchu czy niewielkiej nadwagi? Alicja (45 L. Olsztyn)

Szanowna Pani, w trakcie pracy konieczne jest wystarczajaco czeste oddawanie
moczu. Nie mozna przetrzymywac petnego pecherza. Niezbedna jest wizyta w Po-
radni Ginekologicznej. Lekarz musi pania zbadac, zebrac¢ wywiad i wydac opinie.

dr med. Leszek Frackowiak
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jesien 214

Fot. Jarostaw Parfianowicz

Jesienna Praga oczami lekarza Polikliniki

Praga - c6z o niej mozna napisac¢ w skro-
cie? Przepiekne miasto potozone nad
Wettawa, w ktérym miatem przyjemnosé
by¢ kilkakrotnie. Wyjatkowa gratka dla
mitosnikdw architektury reprezentujace;
caty przekroj rozmaitych stylow i epok,
gdzie splataja sie w jedna catosé tradycje
wielu narodéw i kultur. Warto obejrzec
wszystko, najwiecej jak sie da.

Praga to miasto szczegélne. Ta potozona
w centralnej Europie stolica Czech jest
zbiorowiskiem niesamowitych wprost za-
bytkéw z okresu gotyku, renesansu, ba-
roku, secesji oraz wspotczesnosci. Zabytki
Starego Miasta to katalogowy przeglad
niemalze wszystkich epok z charaktery-

miejskich, kosciotow, karczm, mostow.

UNESCO.

i Czeska zupa z czosnku

: Kuchenne... inhalacje

Rozgrzewa czeskich i stowackich gorali,
i atakze narciarzy odwiedzajacych w sezo-
i nie potudniowe stoki Tatr. Cesnakowa po-
i lievka, czyli zupa czosnkowa to prawdziwa
i bomba allicynowa. Mimo wielkiej jak Gie-
i wont gory zabkéw czosnku uzytych do jej
i przygotowania, posiada tagodny smak
i i niezwykte wtasciwosci rozgrzewajace.
i W sam raz na jesienne chtody. Duzy ta-
i lerz parujace] zupy czosnkowej to réw-
i niez naturalna antybakteryjna inhalacja

) i ) _ i gbrnych drég oddechowych.
stycznymi dla nich ozdobami, dachami, :

. . o . i SKLADNIKI:
wykonczeniami, waskimi uliczkamiistyn- : ~' litry bulionu

nymi figurami na Moscie Karola. Nad i - szczypta suszonego majeranku

wszystkim zas dumnie czuwa spoczywa- | _ pieprz czarny

jacy na pobliskim wzgorzu zamek Hrad- | _4 gtéwki czosnku

czany, siedziba dawnych krolow. Zbior i ~ pszenna butka

doskonale zachowanych i nienaruszonych § _ tyzka tartego z6ttego sera/talerz

przez zawieruche wojenna zabudowan . PRZYGOTOWANIE
i . i Do ugotowanego bulionu wciskamy czos-
Praga zostata wpisana na liste zabytkow ! nek. Dodajemy majeranek do smaku.
{ Na masle lub oleju smazymy pokrojona

Polecam: Krizikowe fontanny, wedréwke w kromki butke. Nalewamy bulion do ta-

po Starowce, Hradczanach, nad Wet- lerzy a do $rodka wrzucamy po tyzce

tawa, katedre sw. Wita, Most Karola. startego sera. Na wierzch ktadziemy po

Najpiekniej wyglada to wszystko noca... i duzej grzance z butki. Gotowe.

Jarostaw Parfianowicz

RB

W nastepnym numerze /zma2e14/

¥ %
L,

ZIMOWE URAZY KOSCI | STAWOW

e Wszystko o urazach wywotanych po-
Slizgnieciami na oblodzonym chodniku
lub narciarskim szalefAstwem.

PRZYPRAWY KORZENNE
- EGZOTYCZNA SZCZYPTA ZDROWIA

e tagodzace bol zebdw gozdziki, anty-
bakteryjny cynamon i inne przyprawy,
ktore w zimowe dtugie wieczory roz-
grzewaja, poprawiaja nastroj, ale tez
wspomagaja leczenie.

ANGINA
- LIZE STAWY GRYZIE SERCE

e Jakie sa objawy choroby?

e Jak zapobiegad?

e Jakie powiktania nam groza
- czyli wszystko o anginie.
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Dekalog

zyczliwego traktowania
Pacjentow

1. Sa najwazniejszymi osobami
w naszej dziatalnosci.

2. Nie sa zalezni od nas.
To my jestesmy zalezni od nich.

3. Nie zaktocaja naszej pracy.
Sa jej celem.

4. Sa czescia naszej organizaciji,
a nie osobami z zewnatrz.

5. Nie sa tylko czescia statystyki.
Sa ludzmi z krwi i kosci, ktorzy czuja
i reaguja jak my, traktujmy ich jak
sami chcielibysmy byc traktowani.

6. Zastuguja na tyle uprzejmosci i uwagi,
ile tylko mozemy im poswiecic.

7. Staraj sie przekazac informacje
pacjentom w taki sposab, aby zro-
zumieli, co do nich mowisz.

8. Zastandw sie nad sugestiami pa-
cjentow, one nie zawsze sa pozba-
wione sensu. W koncu nikt nie zna
lepiej swojej choroby niz sam chory.

e n  cia.

itanie usmiechnij S1€
9'\'1?zm grymas na twarzy zle
wplywa na poziomy glikemil

twoich pacjentow

10. Sa istota naszej pracy.
Bez nich nie bytoby nas.

Zawsze o tym pamieta;!




