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Polecam Panstwa uwadze pierwsze wydanie kwartalnika Zaktadu Opieki
Zdrowotnej MSWiA z Warminsko-Mazurskim Centrum Onkologii w Olsztynie.

Juz od ponad 65 lat pracownicy Szpitala MSWiA dbaja o zycie i zdrowie miesz-
kancow Warmii 1 Mazur. Dziesigciolecia, ktore mamy za soba, nieustannie wnosity
i nadal wnosza do wiedzy medycznej nowe wartosci i jako$ci. Osiagnigty dorobek jest
trwalym fundamentem, na ktérym opiera si¢ dzien dzisiejszy Szpitala - placéwki na
miar¢ potrzeb ludzi 1 czaséw, na miar¢ nowoczesne] medycyny, na miarg
wspolczesnie obowigzujacych swiatowych standardow medycznych, co potwierdzaja
certyfikowane systemy zarzadzania oraz kolejny rok z rzedu, pierwsze miejsce
w ogolnopolskim rankingu Rzeczpospolitej ,,Bezpieczny szpital”.

Niech ten szczegolny czas Swigt Wielkanocnych, bedzie dla Panistwa okazja do
spedzenia mitych chwil w atmosferze mitosci 1 wzajemnej zyczliwosci, a lektura
pierwszego wydania ,,Polikliniki” pozwoli Pafdstwu na chwilg relaksu.

Dyrektor
drinz. Janusz Chetchowski
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Woda wyjdzie nam na zdrowie

Medycyna stawia na dzialanie wody i wykorzystuje hydroterapi¢ w leczeniu. Jedna z jej metod jest masaz wirowy, sto-
sunkowo najlagodniejsza forma masazu. Polecany jest m.in. w stanach zwyrodnieniowych stawéw, pourazowych
wigzadel i torebek stawowych oraz kosci i stawow. Pacjenci przekonujg — to naprawde dziata! Bol mija.

— To jest co$, na co czekatam — ocenia
Ewa Balcerzak, ktéra na rehabilitacje
zglosita si¢ po zlamaniu nogi. — Udalo mi
sie, bo zabiegdbw mam bardzo duzo, ze
wérdéd nich byt masaz wirowy. Efekt?
Coraz mniej narzekam na bol, zmniejszaja
sie obrzeki. Jest naprawde super.

Pani Ewa jest jedng z oséb, ktére ko-
rzystaja z rehabilitacji w Szpitalu MSWiA.

— Kgpiele wirowe trwaja od 20 do 30
minut — méwi Danuta Dorota Pozniak, kie-
rownik Zakladu Usprawniania Leczniczego
Zaktadu Opieki Zdrowotnej MSWiA
z Warmifisko-Mazurskim Centrum On-
kologii w Olsztynie, lekarz rehabilitacji
medycznej. W zaleznos$ci od urazu i scho-
rzenia stosuje sic wode o rdznej tempera-
turze. Chlodniejsza wskazana jest na
przyktad w chorobach reumatycznych,
wowczas zmniejsza sie obrzek. Regulacja
temperatury wody wywoluje okreslony
skutek. Masaz wirowy przynosi efekty
m.in. po zlamaniach koficzyn dolnych,
daje uczucie lekkosci, pomaga przy
obrzekach. Ale nie tylko. Polecamy go
rowniez osobom, ktére wiele godzin
spedzajg przy biurku, poniewaz usprawnia
krazenie zylne i limfatyczne.

Siedzac w wielkiej wannie

Co pomoze zestresowanemu mieszczu-
chowi? Woda, woda i jeszcze raz woda. Na
przyklad taki masaz podwodny. Dziala jak
klasyczny masaz, powodujac zwigkszenie
ukrwienia. Sifa podwodnego natrysku biczo-
wego jest jednak wigksza. Siedzac w wiel-
kiej wannie na nasze cialo dziala nie tylko
woda o temperaturze od 34 do 36 stopni, ale
tez wpuszczana do niej woda pod ci$nieniem.

—Masaz trwa od 5 do 20 minut — dodaje
Dorota Danuta Pozniak. Rozluznia napiete

mieénie, dziala odprezajaco, moze by¢ wy-
konywany u 0s6b z m.in. z chorobami zwy-
rodnieniowymi kregostupa. Znakomite

efekty przynosi po wysitku fizycznym. Ale
wsréd przeciwwskazai jest m.in. nieuregu-
lowane nadci$nienie; przez pét roku nie
moga z niego korzystaé osoby po zawale
serca, a takze chorzy na miazdzyce. Prze-
ciwwskazaniem jest tez cigza. Uwazaé po-
winny réwniez osoby z padaczka.

Nie czekaj z rehabilitacja
Jak oceniaja lekarze, niestety zbyt pdzno
przypominamy sobie o swoim zdrowiu.

A po urazie najwazniejsze jest kilka pierw-
szych miesiecy.

— Najlepiej zeby rehabilitacja stanowita
cato$¢ — ocenia dr Pozniak. Cwiczenia po-
winny by¢ poprzedzone zabiegami z hy-
droterapii lub krioterapii, ktore przygotuja
mig$nie do éwiczen. Na efekt trzeba zapra-
cowal i z tego powodu najlepiej, zeby w re-
habilitacji wykorzystac potaczenie roznych
jej dziedzin.

Pan Radek w grudniu ubieglego roku
mial wypadek samochodowy, w wyniku
ktérego ucierpial m.in. odcinek szyjny,
ledZzwiowy i piersiowy kregostupa, naru-
szona zostala fekotka w kolanie i zerwane
wigzadlo krzyzowe.

— Od potowy marca biore udziat w réznych
zabiegach i metodach rehabilitacji — méwi
Radek Brudzyfiski. Jasne, ze czuje roznice.
Jeszcze kilka tygodni temu nie moglem
siegnaé dtofimi do podtogi, teraz juz pra-
wie dotykam jej palcami.

-~ |'

Od 1 kwietnia, ze wzgledu na niska re-
fundacje z Narodowego Funduszu Zdro-
wia, zabiegi z hydroterapii wykonywane sa
tylko prywatnie. Chcesz skorzystaé z za-
biegdw rehabilitacyjnych?

Zglo§ sie do Zaktadu Usprawniania
Leczniczego Zaktadu Opieki Zdrowotnej
MSWiA z Warminsko-Mazurskim Cen-
trum Onkologii w Olsztynie.

f —

Rozmawiata
Katarzyna Jankow-Mazurkiewicz

Zaktad Usprawniania Leczniczego przy ZOZ MSWIA z WMCO w Olsztynie
jest czynny dla pacjentéw w ramach umowy NFZ w 2011 roku w godzinach:

INFORMACJA 89 539 845 04
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Warminsko-Mazarskie Warsztaty Onkologiczne

We wrzesniu 2010 w Rynie, juz po raz drugi odbyly si¢ Warminisko-Mazurskie Warsztaty Onkologiczne.

Patronat honorowy nad impreza objeli:

- Wojewoda Warmifisko-Mazurski - Marian Podziewski
— Rektor Uniwersytetu Warminsko-Mazurskiego w Olsztynie - prof. dr hab. J6zef Gérniewicz
— Dyrektor ZOZ MSWiA z Warmifisko-Mazurskim Centrum Onkologii w Olsztynie - dr inz. Janusz Chelchowski

Komitet Organizacyjny reprezentowali:

— Wojciech Rogowski - ordynator Oddziatu Klinicznego Chemioterapii Szpitala MSWiA w Olsztynie

— Zespol Oddziatu Klinicznego Chemioterapii ZOZ MSWiA z Warmifisko-Mazurskim Centrum Onkologii w Olsztynie
— Warmifnisko-Mazurski Oddzial Polskiego Towarzystwa Onkologicznego

— Agencja FM

Powodzenie ubiegtorocznej edycji wykazato, ze istnieje olbrzymie zainteresowanie zajeciami prowadzonymi w sposdb interaktywny,
zachecajacy uczestnikéw do czynnego udziatu w warsztatach.

W Rynie spotkalo si¢ ponad stu lekarzy onkologéw z naszego regionu, a takze z Podlasia, czeéci Pomorza i péinocnego Mazowsza.

W ramach spotkafi omdwione zostaly wybrane aspekty celowanego leczenia oparte na rzeczywistych przypadkach klinicznych. Uczest-
nicy warsztatow mieli mozliwo$¢ wyrazenia swojego pogladu poprzez glosowanie i jego weryfikacje ze strony wykladowcy.

W programie znalazly sie rowniez debaty dotyczace kontrowersyjnych zagadnien oraz wyktady okreslajace metody postepowania
w roznych sytuacjach klinicznych. Warsztaty zorganizowano zaréwno z my$la o doswiadczonych lekarzach, ktorzy w swojej praktyce
codziennej coraz cz¢éciej stawiajg czofa nowym wyzwaniom zwigzanym z terapig biologiczna, jak i 0s6b specjalizujacych si¢ w on-
kologii klinicznej.

Na konferencje zaproszono réwniez prof. Macieja Krzakowskiego, konsultanta krajowego, Andrzeja Zakrzewskiego, dyrektora
Warmifisko-Mazurskiego Oddziatu Wojewddzkiego NFZ, przedstawiciela Ministerstwa Zdrowia oraz takze tych ktorzy finansujg
stuzbe zdrowia.

Polskie Towarzystwo
Onkologii Klinicznej
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Radioterapia stereotaktyczna

- nowa metoda leczenia w Zaktadzie Radioterapii

Od maja b.r. w Zakladzie Radioterapii
bedzie dostepna bardzo precyzyjna metoda
leczenia nowotworéw mozgowia — radio-
terapia stereotaktyczna. Dzieki srodkom
z Narodowego Programu Zwalczania
Choréb Nowotworowych Zaktad Radiote-
rapii zostal wyposazony w najnowocze$nie-
jszy sprzet: mikrokolimator wielolistkowy,
system unieruchomief i system planowania
firmy BrainLab.

Nowa metoda nazywana jest radiochi-
rurgig ze wzgledu na bardzo wysoka pre-
cyzj¢ napromieniania (ponizej 1 mm),

umozliwiajaca niszczenie guzéw nowo-
tworowych z nieosiagalng do tej pory
dokladnoscig. Chory jest unieruchamiany
przy pomocy specjalnego systemu unieru-
chomien, spetniajgcego funkeje tzw. ramy
stereotaktyczne;j.

Dodatkowo zakupiony system kamer
umozliwia Sledzenie powierzchni skory pa-
¢jenta i automatyczng korekte utozenia w
razie poruszenia sie chorego. Nowa metoda
bedzie rowniez stuzyé do leczenia guzow
potozonych poza modzgowiem. System
kamer umozliwia monitorowanie toru od-

dechowego chorego i zastosowanie systemu
radioterapii stereotaktycznej do nowotwo-
réw potozonych w klatce piersiowej i jamie
brzusznej. System ma by¢ takze stosowany
do precyzyjnego leczenia raka gruczotu kro-
kowego, po wprowadzeniu do prostaty
markeréw ze zlota.

Zakupiony sprzet umozliwia leczenie ra-
dioterapig na najwyzszym $wiatowym po-
ziomie, dostepne do tej pory w niewielu
os$rodkach w Polsce i w Europie.

dr hab. n. med. Sergiusz Nawrocki




PS2LIKLINIKA

kwiecien » maj » czerwiec »wl 2011

g = u

Nagrody i wyroznienia

i raeal pami it i
Laur Najlepszgm = Najlepaxgch®
SIPITAL MSWih Z CENTRUM ONKOLOGHI
W OLSZT¥NIE
04 Vb ghli sashugi w promstmmcs armil | Masur

- e o vy o reln 1079,

Laur ,Najlepszym z Najlepszych”

Certyfikat Zintegrowanego
Centrum Zarzadzania

Riada Aredytacyia
CERTYFIKAT AKREDYTACYJNY

e T
¥
Malrirzs fpue limmms

i B ot e

W O

Status Scpitala Aredytonnnggo
e e o JlM-’;l L AII.\I!

Cragfllyr Wy | AN L

Certyfikat
Akredytacyjny

POLSIKIE CENTHUS BATAS § CERTYFICACT S.A

i)

CERTYFIKAT CARZADEANIA
TR [yt Sy

Certyfikat Systemu Przeciwdziatania
Zagrozeniom Korupcyjnym




>

@iecieh » maj » czerwiec » 2011 P@L IKLINIKA

‘\

”

Ok i B Wl - ;
[ o B : W r

1 | POUSKANAGRODA JAKOSCI

s sk
.;Q,)FI-E.\;

Polska Nagroda Jakosci — Znakomity Przywddca




P2LIKLINIKA kwiecien » maj » czerwiec i 201j

Przepisy Moniki

Prawdziwy dom pachnie milo$cia, dobrem i §wiezym ciastem. Czy wiesz jak upiec mazurek serowy z migdatami, kt6ry
wszystkim bedzie smakowal? Poznaj przepis Moniki Mozol, kierowniczki Sekcji Zywnosciowej Szpitala MSWiA.

MAZUREK SEROWY Z MIGDALAMI

SKEADNIKI:
1 kg mielonego twarogu, 1 budyni waniliowy, 2 szklanki mleka, 8 dag cukru, 1 Zéttko,
200 ml kremowki, 3 dag platkéw migdatowych, 5 tyzeczek zelatyny, puszka brzoskwin,
15 dag platkéw owsianych, 3 mandarynki.

NA CIASTO:
10 dag maslta, S tyzek smietany, 5 dag cukru, 1 jajo,1 szklanka maki tortowej, ? tyzeczki
proszku do pieczenia, szczypta soli, skorka z cytryny.

Z podanych skladnikéw zagnies¢ ciasto. Schowaé na 30 min do lodéwki. Ciasto
rozwatkowaé, polozy¢ na blache, piec ok.15 min. w temp 200°C, dookota blachy zrobié
rant z folii aluminiowej. Brzoskwinie pokroi¢ w plastry, zelatyne namoczy¢, rozpuscié
w malej ilo$ci cieplej wody, platki migdalowe uprazyé, zemleé.

Budyi ugotowaé na mleku, przestudzié. Utrzeé z6ttko z cukrem, miksujac, dodaé budyn
i $mietane. Polaczy¢ z migdalami i zelatyna. Na ciescie utozy¢ brzoskwinie, zalaé masa,
odstawi¢ do lodéwki. Kiedy mazurek stezeje, zdjaé folig, boki obsypaé platkami owsia-
nymi, ubra¢ mandarynkami.

EOSOS POD PIERZYNKA

SKEADNIKI:
6 ugotowanych jaj, 250 g wedzonego lososia satatkowego, 1 stoik (200 g) majo-
nezu ketrzyniskiego, 3 duze biale cebule, 2 srednie buraki, 5 ziemniakéw ugotowa-
nych w mundurkach, sél, pieprz.

Cebule sparzyé, wszystkie skfadniki pokroi¢ w drobna kostke. Ukladaé war-
stwami, zaczynajac od tososia. Kazda warstwe posypac sola i pieprzem, przetozyé
warstwg majonezu, udekorowac koperkiem. Odstawi¢ na 4-6 godzin, ale nie do lo-
dowki!

Kawiarnia

Kawiarnia znajduje si¢ na I pi¢trze budynku B Bufet znajduje si¢ na parterze budynku G
Godziny otwarcia: poniedzialek - piagtek — 6:30 - 17:00 Godziny otwarcia: poniedzialek - pigtek — 8:00 - 18:00
sobota - niedziela — 10:00 - 16:00 sobota - niedziela — 9:00 - 16:00
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Nakarm swdj mozg

Jestes tym co jesz! Aby mézg mégl prawidlowo funkcjonowaé musimy dostarcza¢ mu pozywienia w odpo-
wiedniej iloSci i 0 odpowiednich warto$ciach odzywczych. Nasz mé6zg ,,zjada” 20% dostarczanych mu kalorii!!!

mgr Marta Ustach

_

Weglowodany
Glukoza stanowi gtowne zrédlo energii
dla mézgu. Aby ten narzad funkcjonowat
optymalnie wskazane jest spozywanie
produktéw o niskim indeksie glikemicz-
nym (IG <50).

Witaminy i mikroelementy

Witaminy z grupy B pomagaja prze-
ksztalci¢ weglowodany w energie, metabo-
lizowaé wazne dla mézgu ttuszcze, a takze
budowaé i utrzymywaé w zdrowiu ko-
morki nerwowe. Magnez z kolei umozliwia
sprawne dzialanie mézgu, a zelazo odgrywa
istotng role w transporcie tlenu do mézgu.

Kwasy ttuszczowe omega-3

Moézg zawiera duzo ttuszczu struktural-
nego; aby komoérki mozgowe dziataty na
dobrym poziomie, tluszcz ten powinien
byé¢ budowany z kwaséw ttuszczowych
omega-3. Osoby spozywajace optymalne
dawki tych kwas6w s3 mniej narazone na
rozw0j choroby Alzheimera.

Przeciwutleniacze

Zadaniem przeciwutleniaczy jest usuniecie
nadmiaru produktéw ubocznych natural-
nych proceséw przebiegajacych w mozgu.
Dieta bogata w przeciwutleniacze w znacz-
nym stopniu redukuje ryzyko utraty zdol-
noSci poznawczych, tj. utraty pamieci,
umiejetnosci oceniania produktéw rozumo-
wania. Zrédltem przeciwutleniaczy s3: szpi-
nak, brokutly, papryka, maliny, truskawki,
Swieze ziola.

PRZEPISY

Salatka z brokutami
Sktadniki:
— 2 brokuly
—4-5 jajek
— koperek
—jogurt / majonez

— czosnek dla chetnych

— 56l pieprz do smaku

Przygotowanie:

Umyte brokuly, rozdzielone na mate,
rownej wielkosci rézyczki wktadamy do
wrzacej wody i gotujemy az beda al dente
(trzeba uwaza¢ aby ich nie rozgotowac).

Jajka gotujemy na twardo i kroimy w
duzg kostke, koperek drobno siekamy.
Brokuly i jajka wktadamy do miski, w od-
dzielnym naczyniu mieszamy jogurt lub
majonez z solg, pieprzem, czosnkiem i ko-
perkiem, po czym zalewamy nasze brokuty
i delikatnie mieszamy. Satatka od razu na-
daje si¢ do zjedzenia.

Pasta z lososia wedzonego

Sktadniki:

— 40 dkg tososia wedzonego

— 1 mata cebula

-3 jajka

— 2 lyzki majonezu

— 1 tyzeczka koncentratu pomidorowego

— pieprz do smaku

Przygotowanie:

Jajka gotujemy na twardo, kroimy w
bardzo drobng kosteczke, mozemy tez roz-
gnie$S¢ je widelcem. Lososia i cebule sie-
kamy bardzo drobno. Wszystkie sktadniki
taczymy, dodajemy majonez i koncentrat
pomidorowy, pieprz, doktadnie mieszamy.
Pasta bedzie idealna z pelnoziarnistym
chlebem.

Salata z kurczakiem, brzoskwinia
i orzechami wloskimi

Sktadniki:

— 1 gtéwka sataty lodowej

— 1 duza piers z kurczaka

— 1 cebula

— szklanka tuskanych orzechow wloskich

— puszka brzoskwin

— sos do safatek

Przygotowanie:

Piers$ z kurczaka gotujemy, smazymy lub
pieczemy w worku, wedlug uznania. Kroimy
ja w kostke, mieszamy z pokrojong cebulg
i brzoskwiniami. Odkladamy na 1-2 go-
dziny. Na krétko przed podaniem doda-
jemy pokrojona satate lodowa, zalewamy
sosem do salatek, posypujemy orzechami
wloskimi.

Wskazowka! Aby satata podawana do
obiadu byta smaczniejsza i pozywniej-
sza dla naszego maozgu, mozemy dodac
pestki stonecznika i dyni, wczesniej
upraione na patelni.

Informacje zebrata: mgr Marta Ustach
Oddziat Rehabilitacji ZOZ MSWiA

z Warmirisko-Mazurskim

Centrum Onkologii w Olsztynie

-

s

e awokado - jest Zrodlem bogatym wi-

 borowki — zrédlo przeciwutleniaczy;
e chuda wolowina - zrédto witaminy B
e pestki dyni — zrodlo kwasow tluszezo-
* jajka — bogate zrédlo witaminy B;

e foso$ — zrodto kwasow ttuszczowych

e orzechy wloskie — zZrédlo kwasow

e pelnoziarnisty chleb — ma niski in-

e zielone warzywa liSciaste — zrédlo

Produkty, )

ktore Twoj moézg kocha:

taminy E i B6;

i zelaza;

wych omega-3, zelaza, magnezu oraz
witaminy E;

omega-3, cynku, witaminy E i bialka;

tluszczowych omega-3, witaminy E
1 magnezu;

deks glikemiczny, bogate zZrodlo wi-
tamin z grupy B i cynku;

soczewica — niski indeks glikemiczny,
bogate zrodlo biatka, zelaza, kwasu
foliowego;

przeciwutleniaczy, witaminy C, kwasu
foliowego, karotenu i wapnia.
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Stres a odpornos< organizma

Medycyna przestaje si¢ juz broni¢ przed uznaniem pogladu, ze wiele choréb ma podloze psychiczne. Réwniez podejscie,
ze cialo funkcjonuje oddzielnie od psychiki nalezy uznaé za mentalng przeszlos¢. Holistyczne spojrzenie na czlowieka
zaklada, ze cialo i umysl to nie to samo, ale to jednosc¢.

Juz niemal 2500 lat temu Hipokrates
moéwil, ze jesli cokolwiek ma wplyw na nasz
umyst, to ma réwniez wplyw na nasze ciato.

Coraz wiecej lekarzy podejmuje dodat-
kowe szkolenie w zakresie psychologii i
psychiatrii, uczy si¢ budowania kontaktu z
chorym cztowiekiem, wieloplaszczyznowego
rozumienia choroby i jej wplywu na stan psy-
chiczny pagjenta. Wiadomo bowiem, ze nawet
w najprostszych dolegliwo$ciach bélowych
typu bol glowy trudno oddzieli¢ bdl od doz-
nan psychicznych. Boli glowa i automatycznie
mamy gorszy nastréj, czujemy si¢ mniej
odprezeni, szybciej przychodzi zmeczenie.
Trudno o dobre samopoczucie psychiczne, jesli
w jakiej$ czesci ciata odczuwamy dyskomfort.
Dlatego medycyna humanistyczna nie dzieli
chordb na somatyczne i psychosomatyczne
Lekarze-humanisci uwazajg, ze od stanu
psychicznego zalezy, czy podejmiemy walke
z choroba, czy si¢ jej poddamy.

Tworca pojecia stresu Hans Selye dokonat
przelomu w badaniach nad wptywem emo-
gji na stan zdrowia. Odkryl, ze kiedy jesteSmy
zdenerwowani nasz organizm wydziela
zwickszong dawke hormonéw okreslanych
jako tzw. hormony stresu (m.in. adrenalina,
kortyzol). Organizm mobilizuje si¢ do sta-
wienia czola trudnej sytuacji. W tym samym
czasie zaburzeniom ulega praca gruczotu,
gdzie dojrzewajg komérki odpornoéciowe
naszego organizmu. Im dluzej trwa stres,
tym bardziej praca ukladu immunologicz-
nego moze zostaé zaburzona.

Okreslajac jakie$ schorzenie czy chorobe
jako psychosomatyczng mamy na uwadze
wplyw mysli i emocji na fizyczng sfere or-
ganizmu. Wszyscy wplywamy na swoje
zdrowie przez sposéb odzywiania i natogi,
a takze poprzez nasze mysli, uczucia, spo-
sOb reagowania na stres oraz nastawienie
do siebie samych, do swego otoczenia i do
choroby.

W takim rozumieniu zdrowie i dobre sa-
mopoczucie zalezy nie tylko od genetycz-
nych i biologicznych uwarunkowan, lecz w
réwnym stopniu czynnikoéw socjalnych
i psychologicznych. Méwiac o jednosci
umystu i ciata wskazuje sie, ze niemozliwym
jest prawidtowe funkcjonowanie jednego,
przy zaburzonym funkcjonowaniu drugiego.

Lista choréb psychosomatycznych lub,
jak czasem nazywanych, stresopochodnych
jest coraz dhuzsza. S3 to choroby uktadu
krazenia i nadci$nienie, grupa choréb mi-
grenowych, choroby ukfadu pokarmo-
wego, grupa choréb uktadu oddechowego.
Medycyna psychosomatyczna zajmuje sie
rowniez zalezno$cig stanu zdrowia od §ro-
dowiska spotecznego, a takze wplywem
choroby na psychike.

Przez wiele lat modelowa chorobg psy-
chosomatyczng byly wrzody zotadka i dwu-
nastnicy. Mimo, ze ostatnie lata przyniosty
informacje o bakterii wywolujacej to scho-
rzenie, to okazalo sie, ze atakuje ona gléwnie
wtedy, gdy stres obniza odpornosé orga-
nizmu. Dzieje sie tak dlatego, ze przezywa-

nie negatywnych emocji ostabia uktad od-
porno$ciowy. Jesli przez dtuzszy czas czu-
jemy si¢ przygnebieni, mamy poczucie
krzywdy, braku wiary w swoje mozliwosci,
odczuwamy wrogos¢ i ztosé, to liczba ko-
morek uktadu immunologicznego maleje i
obrona przed chorobg staje sie mato sku-
teczna.

Wedtug Kennetha Pelletiera, dyrektora
Centrum Medycyny Psychosomatyczne]
w  Berkeley, zrozumienie zachowan
cztowieka oraz jego osobowosci jest nie-
odzowne do znalezienia efektywnych
drég redukowania i opanowywania stresu.
Stwierdza on, ze gdyby ludzie byli $wiadomi
zaleznosci pomiedzy zachowaniem a pozio-
mem stresu, to niewatpliwie bardziej ener-
gicznie dazyliby do zmiany swoich zachowan.
Jednym z najwazniejszych fizjologicznych
skutkéw oddziatywania stresu jest zabu-
rzenie pracy ukladu immunologicznego
(odpornosciowego).

Podsumowujac, stres i konflikty dezorga-
nizujg wewnetrzng harmonie i wspotprace
miedzy cialem a psychika powodujac
stan choroby, podczas gdy zrelaksowanie
i odprezenie daja poczucie wewngtrzne;
harmonii i zdrowia.

A oto psychosomatyczny model rozwoju
choroby oraz psychosomatyczny model zdro-
wienia przedstawiony w ksigzce M. Wirgi
»Zwyciezy¢ chorobe”.

Opracowanie: mgr Bozena Rychlik

Psychosomatyczny model rozwoju choroby (M. Wirga, 1992, s.52) Psychosomatyczny model zdrowienia (M. Wirga, 1992, 5.53)
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Rehabilitacja poprawia jakos< zycia

Rehabilitacja odgrywa wazna rol¢ w usprawnianiu chorych. Obejmuje kinezyterapi¢ indywidualng i grupowa, fizyko-
terapi¢ oraz terapi¢ zaburzen mowy i funkcji poznawczych. O zaletach zabiegéw rehabilitacyjnych méwi Bozena

Idzkowska, ordynator Oddziatu Rehabilitacji Szpitala MSWiA.

Ordynator spec. rehab. med.
Bozena IdZkowska

B.K.: Oddziat Rebabilitacji funkcjonuje
w naszym szpitalu od 2000 roku i jest to
rebabilitacja nie tylko ogélnoustrojowa?
B.I.: Obecnie jestesmy jedna z najwiekszych
jednostek tego typu w wojewddztwie
warminsko-mazurskim. Poza rehabilitacja
ogoblnoustrojowa, realizujemy rowniez
$wiadczenia w ramach Pododdzialu Re-
habilitacji Neurologicznej oraz Pobytu
Dziennego. W oddziale pracuje zespé6t
zlozony z lekarzy specjalistow rehabilitacji
medycznej, wykwalifikowanych fizjotera-
peutéw, pielegniarek, psychologéw, logo-
pedy oraz terapeuty zajeciowego.

B.K.: Jakich pacjentow leczg Paristwo
przede wszystkim?

B.I.: Leczymy chorych z najcigzszymi dys-
funkcjami neurologicznymi (po udarach
mdzgu, urazach czaszkowo-mézgowych,
urazach rdzenia, z SM), ortopedycznymi,
reumatologicznymi, po urazach narzadu
ruchu i po mastektomii.

B.K.: Usprawnianie pacjentow, ale réw-
niez edukacja.

B.L.: Posiadamy akredytacje Minister-
stwa Zdrowia na szkolenia specjalizacyjne
lekarzy i fizjoterapeutéw. Wspotpracujemy
z Olsztyfiska Szkota Wyzsza w zakresie
ksztalcenia studentéw fizjoterapii oraz z
Wydzialem Medycznym Uniwersytetu
Warminisko-Mazurskiego w zakresie zajeé
praktycznych i praktyk zawodowych
pielegniarek.

B.K.: 18 marca w calej Europie obcho-
dzony byt Dzieri Mézgu. Co Pasistwo za-
proponowali swoim pacjentom?

B.I.: Relaks dla ciala i dla duszy - trening au-
togenny Schulza, projekgje filmu ,,Mj nie-
zwykly mézg”, gry i zabawy poprawiajace
koncentracje uwagi oraz pamieé, a takze po-
rady psychologa dotyczace choréb mézgu.
ZaprosiliSmy pacjentéw ze wszystkich od-
dzialéw szpitalnych a takze mieszkaficéw

8 o W

Pierwszy rzad od lewej: Agata Skonieczna, Agnieszka Adamiak-Morska, BozZena ldZzkowska,

Anna Kondratowicz-Czeczek, Aleksandra Kaniak, Matgorzata Wojtys, Jadwiga Lipka, Elzbieta Jary
Drugi rzad od lewej: Przemysfaw Paginowski, Anna Sokolnicka, Danuta Bystrzycka, Agnieszka
Gofebiewska, Matgorzata Pidro, Teresa Niewiadomska, Ewa Rawa, Marta Ustach, Krystyna Gora

naszego miasta. Zainteresowanie bylo
ogromne. Mézg to najbardziej skompliko-
wany narzad ludzkiego ciala. Wazy nie-
spefna 1300 gram. Kontroluje wszystko co
robimy i czujemy. Odpowiada za podstawowe
czynnosci zyciowe: oddychanie, krazenie, tra-
wienie itp. To dzieki niemu wiemy co czujemy
ijakich emodji doswiadczamy. Warto jest chro-
ni¢ nasz mozg przed szkodliwymi czynni-
kami i propagowaé wiedz¢ na ten temat.

B.K.: Co zrobié, by skorzystac z rebabili-
tacji w oddziale?
B.I.: Opierajac si¢ na Polskim Modelu Re-
habilitacji propagujacym zasade wezesnosci,
ciggtosci i kompleksowosci usprawniania,
przyjmujemy pacjentéw bezposrednio z od-
dziatéw szpitalnych lub w ostrej fazie scho-
rzenia. Wspotpracujemy nie tylko z oddziatami
naszego szpitala, ale réwniez z calego woje-
wodztwa jak i z innych regiondéw Polski.
Kwalifikacja pacjentéw odbywa sie na
podstawie skierowan do oddziatu, od po-
niedziatku do piatku, w godzinach 12.00
- 14.00.

Rozmawiala: Brygida Kondracka
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Recepta na zdrowie

Pracownicy Szpitala MSWiA w Olsztynie od 2006 r., w sposob nieszablonowy prowadza dzialania z zakresu popula-
ryzacji prozdrowotnego stylu zycia i profilaktyki. Tworcze podejScie do promocji zdrowia, stosowanie metod wykra-
czajacych poza utarte Sciezki oraz entuzjazm i energia w dzialaniu, pozwalaja zmieni¢ niezdrowe zachowania i nawyki.
A jest o co walczy¢.

Wojewddztwo warminsko-mazurskie ne-
gatywnie wyrdznia sie w ilosci zachorowan
na nowotwory zlo§liwe w Polsce. Zjawi-
sko to szczegolnie widoczne jest w popu-
lacji kobiet chorujgcych na nowotwér
zloshwy sutka (pod tym wzgledem zajmu-
jemy pierwsza pozycje w kraju) i nowotwér
zlosliwy szyjki macicy (4 mle]sce) W popu-
lagji mezczyzn schorzeniem najczeSciej re-
jestrowanym byl nowotwoér zlo§liwy ptuca
z liczba bezwzgledna 553, co daje 3. po-
zycje w kolejnosci wojewddztw.

Powyzsze statystyki sg silnym impulsem
do rozwoju programéw ograniczajacych
zachorowalno$¢ i umieralno$¢ z powodu
nowotworow, a takze wskazujg strate-
giczne priorytety w dziataniach Szpitala
MSWiA w Olsztynie, ktory jest realizato-
rem Narodowego Programu Zwalczania
Choréb Nowotworowych.

Pracownik Rejestru Nowotwordw Kamil
Kolendo i Lukasz Gasiorowski z Dziatu
Marketingu i Promocji Zdrowia realizuja
program edukacji zdrowotnej zaréwno
w Szpitalu, jak i na terenie wojewddztwa
warminsko-mazurskiego.

Nowatorski program ,,Na chorobe nie-
znajaca granic - profilaktyka bez ograni-
czen - ulotka w kazdym paszporcie”, na
biezaco realizowany na terenach przygra-
nicznych przez funkcjonariuszy War-
mifsko-Mazurskiego Oddziatu = Strazy
Granicznej, oraz akcja ,,Bez dymu do
celu” - edukacja okoto 2000 uczniéw
szkét podstawowych, gimnazjalnych i
$rednich - to tylko niektére z dziatan
zespotu w ramach kampanii ,,Rak to nie
wyrok. Trzymaj zycie w swoich rekach”.
Prowadzone dziatania prewencyjne pole-
gaja na szerzeniu o$wiaty zdrowotnej,
upowszechnianiu zapiséw Europejskiego
Kodeksu Walki z Rakiem, propagowaniu
mody na niepalenie, edukacji miesz-
kaficow Warmii i Mazur w zakresie zy-
skoéw ptynacych z niepalenia oraz zagrozen
wynikajacych z czynnego i biernego palenia,
kreowaniu wizerunku cztowieka, ktory nie
pali papieroséw i przebywa w pomieszcze-
niach wolnych od dymu tytoniowego.

Wszechstronno§¢  podejmowanych
dziatan, ich zasieg i efektywnosc idg w parze
z wewngtrzng spojnoscia, co przynosi wy-

mierne korzysci. Dyrekcja i pracownicy wy-
chodzg daleko poza ramy swych obo-
quzkow Wykazu]a,c sie ponadprzeagtnym
zaangazowaniem w promocje i profilak-
tyke zdrowotna.

Opracowanie: tukasz Gasiorowski




@iecien » maj » czerwiec » 2011

P2LIKLINIKA

Populacyjny Program Profilaktyki

| Wczesnego Wykrywania Raka Szyjki Macicy

Populacyjny
Program

Wezesnego
Wykrywania
grafialRaka Piersi

mammo

Wojewddzki Osrodek Koordynujacy Populacyjny program wczesnego wykrywania raka piersi i Populacyjny program
profilaktyki i wczesnego wykrywania raka szyjki macicy dziala w Zakladzie Opieki Zdrowotnej Ministerstwa Spraw
Wewnetrznych i Administracji z Warminsko-Mazurskim Centrum Onkologii w Olsztynie od stycznia 2006 roku.

WOK jest realizatorem Narodowego Pro-
gramu Zwalczania Choréb Nowotworo-
wych ustanowionego ustawa z dnia 1 lipca
2005 roku, ktorego to Populacyjne pro-
gramy s3 jednym z zadan.

Do priorytetowych zadan WOK-u naleza
dziatania edukacyje majace na celu podnie-
sienie poziomu wiedzy spoleczefistwa na
temat profilaktyki raka sutka i raka szyjki
macicy oraz przebadanie jak najwiekszej
ilosci kobiet z terenu wojewddztwa war-
minsko-mazurskiego, kwalifikujacych sie do
skrynigowych badaf mammograficznych
i cytologicznych.

Program raka piersi skierowany jest do
populagji kobiet w wieku 50-69 lat, ktore
w ciggu ostanich 24 miesiecy nie mialy wy-
konywanej mammografii natomiast pro-
gram raka szyjki macicy obejmuje populacje
kobiet w wieku 25-59 lat, ktore w ciggu
ostatnich 3 lat nie mialy wykonywanej cy-
tologii.

Wojewddzki Osrodek Koordynujacy od-
powiedzialny jest rOwniez za:

1. Koordynacje, monitorowanie oraz spra-
wowanie nadzoru nad realizacja popu-
lacyjnych  programdéw  wczesnego
wykrywania raka piersi i raka szyjki na
Warmii i Mazurach.

2. Doskonalenie metod poprawy zgtaszal-
nosci kobiet na badania profilaktyczne.

3. Zapewnienie kontroli jakosci na kazdym
etapie badania.

4. Stale monitorowanie i coroczng ocene
wynikow skryningu.

5. Organizowanie specjalistycznych szko-
lefi pracownikéw realizujacych program
profilaktyki raka piersi i raka szyjki macicy.

6. Od lipca 2009 roku za wysytke do ko-
biet, imiennych zaproszen na bezptatne
badania mammograficzne i cytologiczne.

Dzigki zakrojonym na szerokg skale
dziataniom WOK-u, miedzy innymi dowozu
kobiet autokarami na mammografie do pra-
cowni mammografii skryningowej i cytologie
do gabinetu ginekologicznego ZOZ MSWiA
z WMCO, jak i zaangazowaniu roznych grup
spolecznych w dziatania na rzecz wysokiej
zglaszalnosci kobiet na badania (pielegniarki,
lekarze, samorzady i Srodowiska lokalne,
MOPS-y, GOPS-y, ksieza, stowarzyszenia,
wspotpraca z NFZ jak i Powiatowymi Stacjami
Sanitarno-Epidemiologicznymi), do kofica
2010 roku mammografie wykonalo ponad
46% a cytologiec ponad 33% kobiet. Tym
samym mozemy poszczycic sie najlepszymi wy-
nikami zglaszalnosci na badania w catej Polsce.

W ciggu piecioletniego okresu istnienia
WOK-u udato nam si¢ wypracowac wiele in-
strumentOw dziatania zmierzajacych do ogra-
niczenia zachorowar i poprawy wynikéw
leczenia nowotwor6w, zgodnie z zalozeniami
Narodowego Programu Zwalczania Chordb
Nowotworowych.

W I kwartale 2011 roku WOK podjat juz
wiele dziatah na rzecz wysokiej zglaszal-
noSci na badania. W styczniu, z okazji
Europejskiego Tygodnia Profilaktyki Raka
Szyjki Macicy WOK czynnie uczestniczyt
w propagowaniu profilaktycznych badan.

ZorganizowaliSmy stoiska edukacyjno-
informacyjne w olsztyfiskim hipermarke-
cie TESCO i bibliotece multimedialnej
PLANETA 11. Z okazji Dnia Babci od-
wiedziliSmy przedszkola w Bartagu, Kle-
barku Wielkim, Wrzesinie, Stawigudzie,
Gietrzwaldzie, gdzie wnukowie rozdawali
swoim babciom ulotki z zaproszeniami na
bezptatng mammografie.

Tegoroczny Dzien Kobiet obchodzony
byt w naszym szpitalu jako Dzieti Zdrowia
Kobiet. W dniach 5 i 12 marca 2011 zor-
ganizowaliSmy duza akcje propagujaca
profilaktyczne badania mammograficzne
i cytologiczne, podczas ktérej przebada-
lismy ponad 150 kobiet.

Troszczac sie o edukagje zdrowotng miesz-
kanicow Warmii i Mazur uczestniczymy row-
niez w prelekcjach na terenie wojewddztwa.
Wyktady na temat profilaktyki nowotworo-
wej przeprowadziliémy na Uniwersytecie 111
Wieku w Ketrzynie i Etku, w Centrum Kul-
tury w Gizycku i Goldapi. Od marca b.r. roz-
poczelismy szkolenia dla uczniéw i kadry
pedagogicznej w olsztyniskich liceach.

Jako wieloletni pracownicy propagujacy
profilaktyke nowotworowa, z wlasnego
dos$wiadczenia wiemy jak ciezko niekiedy
jest przekona¢ kobiety do wykonania ba-
dania i porzucenia myslenia typu: ,nie zba-
dam sie bo mi co$§ wykryja”. Dlatego ciagle
docieramy do nowych $rodowisk, na-
wiagzujemy nowe kontakty, aby wspdlnymi
sitami propagowaé prozdrowotny model
zycia, w ktérym kobieta nie boi si¢ badaf
profilaktycznych i chetnie z nich korzysta.

Nowa oferta warsztatow terapeuvtycznych w 2011 rokvu

fachowo nauczy Paristwa jak:

2 ksztattowaé relacje z innymi ludzmi
2 zachowywa sie asertywnie
2 efektywnie odpoczywaé

W ich trakcie personel Poradni Zdrowia Psychicznego oraz
Zaktadu Ustug Psychologicznych Szpitala MSWIA w Olsztynie

2 radzié sobie ze stresem w pracy i codziennym zyciu
2 chronié siebie i bliskich przed skutkami zawodowego wypalenia

Czy znajg Panstwo te objawy?
fatalnie przespane noce * uczucie statego zmegczenia * podenerwowanie, rozdraznienie
* czeste konflikty: w domu, w pracy ° napiecie * niepokdj * lek * wrazenie zycia w cigglym stresie
Chcielibyscie sie ich pozby¢, ale nie wiecie jak to zrobic?
Zapraszamy do wziecia udziatu w warsztatach: ,Pokonaé stres — odzyskaé réwnowage”

Na warsztaty przewidziano trzy spotkania po 5 godzin dziennie oraz jedno 3 godzinne spotkanie , przypominajgce”, w ciggu 5 tygodni od ukoriczenia zajec.

Catkowity koszt udziatu w warsztatach wynosi 1000 zi. od osoby.
Zapisy i dodatkowe informacje dostepne pod numerem 89 522 32 94 lub 89 539 83 53 lub osobiscie w rejestracji Poradni.

Bogaty program zajeé, treningéw i wspartych technologiami
multimedialnymi wyktadéw bedziemy realizowaé w kameralnych,
10 osobowych grupach.

Kazdemu z uczestnikéw warsztatéw zapewniamy:

2 wstepne badanie psychiatryczne i psychologiczne

2 materiaty do pracy wtasnej

2 certyfikat ukonczenia szkolenia

2 zaswiadczenie lekarskie z rozpoznaniem i zaleceniami




o— ekalg |
~ ,Zyczliwego traktowania pacjentéw”

1. Sq najwazniejszymi osobami w naszej dziatalnosci.
2. Ilie sq zalezni od nas. To my jestesmy zalezni od nich.
3. [lie zak{dcajq naszej pracy. Sq jej celem.
4. Sq czesciq naszej organizacji, a nie osobami z zewngfrz.
5. Ilie sq tylRo czesciq statystyRi.
Sq [udZmi z Rrwi i Rosci, Rfdrzy czujq i reagujq jak my,
fraRfujmy ich jaR sami chcielibySmy by¢ fraktowani.
0. Zastugujq na fyle uprzejmosci i uwagi,
ile fylko moZemy im poswigcic.
7. Staraj si¢ przekRazaé informacje pacjenfom w taki sposob,
aby zrozumieli, co do mich méwisz.

8. Zastandw si¢ nad sugestiami pacjenfow, one nie zawsze
sq pozbawione sensu. W Roricu nikt nie zna lepiej swojej
choroby niZ sam chory.

9. [la powitanie usmiechnij si¢. Krzywy grymas na fwarzy
Zle wptywa na poziomy glikemii fwoich pacjentow.

10. Sq istotq naszej pracy. Bez nich nie byfoby nas.
Zawsze o fym pamigtaj! o




