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Piekna jest rados¢ w Swieta,
Ciepte sa mysli o bliskich,
Niech pokaj, mitosc¢ i szczescie
Otoczy w ten czas Wszystkich.

Radosnych Swiat Bozego Narodzenia
[ szezesliwego Nowego Roku

ZyCZ3,
o RadaNadzorcza, Zarzad i Pracownicy
Ce‘rj‘grum Medyczno-Diagnostycznego Sp. z 0. 0.

= GRODA

im. Ludomira Benedyktowicza

W dniu 0112.2020 r. Kapituta Nagrody im. Ludomira Benedyktowicza
po raz 32. przyznata to zaszczytne wyrdznienie. W gronie laureatow
znalazta sie Pani Monika Mikotajczuk, ktéra od wielu lat jest re-
daktorem naczelnym naszego kwartalnika ,Zdrowie w Centrum”.

Pani Monika Mikotajczuk to znakomita dziennikarka, obechie takze
redaktor prowadzqgca i reportazystka ogdélnopolskiego kwartalnika
,Kraina Bugu”.

Cieszymy sie, ze Kapituta Nagrody docenita bogatqg dziatalnosé
publicystyczng Pani Moniki, takze w naszym kwartalniku oraz jej
wktad w popularyzowanie dziedzictwa kulturowego Podlasia.

Caty Zesp6t Centrum Medyczno-Diagnostycznego sktada
serdeczne gratulacije.

Foto: Sylwia Garucka-Tarkowska

Pani Monika Mikotajczuk




Drodzy Czytelnicy,

Mijajacy rok dla kazdego z nas byt wyjatkowy. Pandemia odcisneta duze pietno na naszym zyciu: spotecznym,
rodzinnym, gospodarczym... To globalne dosSwiadczenie z pewnoScia przewartosSciowato swiat, ktory nigdy nie
bedzie juz taki sam. Wielu z nas zadaje sobie pytanie, czemu to stuzy? Mnoza sie teorie spiskowe i katastroficzne
wizje destrukcji — jak sie okazalo — kruchych fundament6w, na ktérych zbudowana jest nasza codziennosé¢. Jak
sytuacja pandemiczna, zycie w ciaglym leku o zdrowie i zZycie swoje oraz najblizszych wptynela na nas samych?
Co z tej lekcji przyswoilismy dla siebie?

Zblizajace sie Swieta Bozego Narodzenia tez beda inne niz wszystkie. Co nie znaczy, ze mniej uroczyste, mniej ra-
dosne, mniej wyczekiwane. A w przerwie pomiedzy Swiateczna krzataning polecam Panistwu lekture najnowszego
wydania naszego kwartalnika. Znajdziecie w nim drodzy Czytelnicy wiele interesujacych artykutéw i wywiadow,
nie tylko poswieconych tematowi covidowemu. Jesli piszemy o coronawirusie to nie po to, by straszy¢, a po to, by
rzetelnie informowac i oswaja¢ lek przed tym tajemniczym i do konca nieodgadnionym wirusem. Na czas Swiat
Bozego Narodzenia zycze Panstwu przede wszystkim duzo zdrowia i spokoju — postarajmy sie uwolni¢ od ztych
mysli, a skupmy sie na matych magicznych chwilach, z ktérych sktada sie zycie. Niech betlejemska gwiazdka
za$wieci w tym roku dla kazdego z nas. Z zyczeniami zdrowych, cieptych i spokojnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Farmaceuta radzi

Odpor

Zwykle z pierwszymi jesiennymi chto-
dami pojawia sie wsrdd pacjentéw
temat odpornosci. Obawiamy sie
wszelkiego rodzaju jesiennych i zi-
mowych infekcji, ale o swojej kon-
dycji przypominamy sobie dopie-

ro wowczas, gdy pojawi sie katar

lub podwyzszona temperatura.

To najwieksze przewinienie

wobec wtasnego organizmu,
poniewaz odpornosc trze-

ba budowa¢ przez caty

rok.

Nie zmienia to faktu, ze
wraz z pierwszymi dole-
gliwo$ciami zaczynamy
poszukiwania wszelkich
sposobdw na wzmocnienie
odpornosci i btyskawiczne
pozbycie sie kataru. W tym
roku to temat wyjatkowo
wazny i jestem pewna, ze be-
dzie nam towarzyszy} nieprze-
rwanie do przyszlej zimy. Moze
warto skonfrontowac obiegowe opi-
nie na temat odpornosci i zastosowac
sie do potwierdzonych naukowo metod,
by uchroni¢ sie przed niechcianymi objawa-
mi przeziebienia. ,,Poprosze jakie§ witaminy”, od

tego pacjenci zaczynajq poprawe swojej kondycji w sezonie
przeziebien. Nie jest to z}a droga, ale niestety, nieskuteczna, jesli
zaczynamy przyjmowac witaminy dopiero jesienig lub zima.
Jesli chcemy uzupelnia¢ swoja diete w suplementy witaminowe,
nalezy to robi¢ przez caly rok, dotyczy to zwlaszcza oséb star-
szych. Nie da sie budowa¢ odpornosci, jesli w organizmie wy-
stepujq niedobory podstawowych sktadnikéw, zapewniajacych
zdrowie. Najlepiej wykona¢ badania laboratoryjne, uzupenic¢
niedobory, poprawi¢ diete i jesli trzeba spersonalizowa¢ swoja
suplementacje do aktualnych potrzeb organizmu.

Witaminowy boomj

Witamina C to nie wszystko! Coraz wiecej badan naukowych
przeczy twierdzeniu, ze przyjmowanie witaminy C w duzych
ilosciach uchroni nas przed chorobg. Faktem jest, ze niedob6r
witaminy C upo$ledza dzialanie ukladu odpornosciowego, ale
jej dostepnosc¢ jest tak powszechna w pozywieniu, ze trudno wy-
wotac brak, ale moze sie pojawi¢ wsrod palaczy, oséb starszych,
otylych, z cukrzyca, przy intensywnym wysitku fizycznym. Na
ten moment wykazano, ze witamina C skraca czas infekcji u lu-
dzi, ktérzy duza czes$¢ swojej pracy wykonuja na zewnatrz. Z catq

Nos¢

prawdy i mity

L . pewnoscia nikt nie kwestionuje dzialania

. witaminy D na uklad odporno$ciowy oraz

w przebiegu ostrych i przewlektych pro-

ces6w zapalnych. W wielu badaniach

udowodniono, ze witamina D bierze

udzial w réznych mechanizmach od-
powiedzi przeciwzakaZnej:

e wzmacnia naturalne bariery
fizjologiczne, np. blony Sluzowe
uktadu oddechowego poprzez
utrzymanie ich szczelnosci
oraz stymuluje wytwarza-
nie biatek o silnych wiasci-
wosciach przeciwdrobno-
ustrojowych;

¢ stymuluje komérkowa
odpowiedZ odpornoscio-
wa poprzez zmniejszanie
produkcji czasteczek pro-
zapalnych oraz zwiekszanie
produkcji czasteczek prze-
ciwzapalnych.

° wspomagad produkcje prze-
ciwcial, zwieksza produkcje glutatio-

nu, ktéry ma dzialanie przeciwdrobno-
ustrojowe.

Niezaleznie od pandemii COVID-19 witamina D jest
jedna z najwazniejszych czasteczek w naszym organizmie i po-
winni$my utrzymywac jej stezenie na odpowiednim poziomie, aby
chroni¢ sie przed innymi chorobami. Tym bardziej, ze niedobor
witaminy D w naszej szerokoSci geograficznej jest powszechny
i moze dotyczy¢ nawet 90% populacji Polski w réznych grupach
wiekowych. Osoby szczegélnie narazone na niedob6r witaminy
D to:

@ w podesztym wieku

@ przewlekle przyjmujace leki sterydowe
@ z zaburzeniami trawienia i wchlaniania
@ z chorobami zapalnymi jelit

z chorobami watroby, np. niealkoholowym stluszczeniem
watroby

@ z niewydolnoscia nerek

@ z nadczynnoscia i niedoczynnoscia tarczycy
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O,

z chorobami z autoagresji, np. cukrzyca typu 1., reumato-
idalnym zapaleniem stawow

Z autyzmem

chorobami alergicznymi, np. astma oskrzelowa, atopowym
zapaleniem skory

nawracajacymi zakazeniami uktadu oddechowego

chorobami nowotworowymi

OO VO

chorobami metabolicznymi, np. zespotem metabolicznym,
otyloscia

©

chorobami ukladu sercowo-naczyniowego, np. nadcisnie-
niem tetniczym

Bardzo istotne jest dobranie odpowiedniej dawki suplementacji oraz
monitorowanie jej wptywu na zmiany stezenia witaminy D. Dlatego
zanim rozpoczniemy suplementacje, powinnismy sprawdzi¢, jakie
mamy jej steZenie w organizmie. Wielu pacjentow wybiera prepara-
ty taczace witamine D i K, ale nie jest to najlepszy wybdr. Witamina
K wystepuje w wielu produktach spozywczych (w odréznieniu od
witaminy D). Dodatkowo jest wytwarzana przez bakterie jelitowe
w przewodzie pokarmowym, dlatego tez jej niedobory pojawiaja sie
niestychanie rzadko. Jest jeszcze druga strona medalu — witamina K
czesto wchodzi w interakcje z innymi lekami - jej nieprzemyslana
suplementacja moze przynie$¢ wtedy wiecej szkdd niz korzysci.
Dlatego aktualne wytyczne przyjmowania witaminy D z roku 2018
nie doradzaja jej taczenia z witaming K.

A co z cynkiem? Nieco zapomniany i mniej popularny sktadnik
suplementéw diety, powrdcit obecnie do task i stusznie, ponie-
waz jego niedobdr znaczaco obniza odpornos¢. Niski poziom tego
pierwiastka w organizmie jest dosy¢ czesty. Przyczynia sie do tego
uboga dieta i monotonne, wysoko przetworzone jedzenie, ale takze
choroby, ktére zwiekszajq zapotrzebowanie na ten pierwiastek oraz
nieprawidlowe wchianianie w przewodzie pokarmowym. Wchla-
nianie cynku uposledza m.in. nadmiar cukru. Nagminnie i czesto
niepotrzebnie stosowane leki ,,na zgage” , zmniejszajac produkcje
soku zotadkowego, drastycznie redukuja wchianianie cynku, ma-
gnezu, wapnia i witaminy B12. Badania potwierdzaja skrécenie cza-
su trwania przeziebienia po pastylkach z cynkiem, pod warunkiem
siegniecia po nie na poczatku choroby i w odpowiednio wysokich
dawkach. Jednak duzych dawek cynku nie wolno stosowac przed
dhuzszy czas.

Zdrowe jelita to zdrowy cztowiek ,

—

Co najmniej 70% naszej odpornosci znajduje sie w jelitach, to
réwniez potwierdzono naukowo fakt. Zdrowe jelita to zdrowy
czlowiek, a prawidtowa praca jelit zalezy od bakterii, ktore zasie-
dlaja przewod pokarmowy. W przypadku, gdy mamy problemy
z florg bakteryjna, ma to niestety negatywny wplyw na nasza
odpornos¢, a dodatkowo zly sklad flory to gorsze wchtanianie
substancji odzywczych, witamin i mineratéw. Na nic wiec przyj-
mowanie suplementéw diety w tabletkach z nadzieja na poprawe
kondycji, jesli nasza flora bakteryjna jest wyjatowiona. Bakterie,
ktére mamy w sobie, trzeba odpowiednio traktowac, czyli dobrze
karmi¢. Co powinni$Smy wiec jes¢, zeby to przelozyto sie na lepsza
ochrone przed chorobami?
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Takim waznym elementem diety s prebiotyki. Prebiotyki to rodzaj
btonnika, ktérego nie trawimy, za to sprawia on wielka rados¢
korzystnym bakteriom jelitowym. Z nich produkuja sobie ener-
gie potrzebna do Zycia. Dzieki prebiotykom powstaja, niezwykle
cenne dla naszych jelit, krétkotaicuchowe kwasy ttuszczowe. Od-
zywiaja one komorki jelitowe, kontroluja ich prawidlowy wzrost,
hamuja rozw6j komdrek nowotworowych chronigc przed rakiem
jelita grubego. Ograniczaja rozrost szkodliwych bakterii. Hamuja
procesy zapalne. Potem wnikaja z jelit do krwi i dzialaja niczym
leki przeciwzapalne, hamujac stan zapalny w organizmie. Pokar-
my bogate w prebiotyki to surowy czosnek, por, cebula, banany.
By¢ moze wiasnie tutaj kryje sie cudowna moc czosnku i cebuli,
ktére taczymy w domowych miksturach na przeziebienie. Cze-
ste kuracje antybiotykowe ostabiaja odporno$¢ wtasnie poprzez
degradacje bakterii jelitowych i w kazdym przypadku zaburzaja
naturalng flore przewodu pokarmowego, ktéra wspomaga uktad
odpornosciowy. Dlatego podczas oraz po przyjmowaniu antybio-
tykow nalezy zadbac o flore bakteryjna jelit i potraktowac to jako
element rekonwalescencji.

| Warto sie szczepic

Odpornos$¢ organizmu jest cecha indywidualna, zalezy od wie-
lu czynnikéw: wieku, choréb przewlektych, przebytych infekcji,
przyjmowanych lek6w, plci, stylu zycia, nawykow zywieniowych,
stresu, aktywnosci i wielu innych. Bez wzgledu na te wszystkie
czynniki, na ktére nie mamy wplywu, mozemy w sprawdzony
i bezpieczny spos6b zabezpieczy¢ sie przed wirusami, decydujac sie
na szczepienie przeciwko grypie. Kazdego roku sklad szczepionki
sie zmienia. Firmy farmaceutyczne, ktére sa odpowiedzialne za ich
wytworzenie, opracowuja sktad na podstawie wytycznych Swia-
towej Organizacji Zdrowia. Zmiany majq na celu lepsza ochrone
przed zachorowaniem, a wytyczne wynikaja ze zgromadzonych
danych i z przewidywanych mozliwosci mutacji wiruséw grypy
w danym sezonie. Szczepienie mozna wykona¢ w kazdym momen-
cie, a odporno$¢ wytwarza sie juz po 7 dniach. Wielu pacjentéw nie
decyduje sie na szczepienie w obawie przed skutkami ubocznymi,
ale nawet jesli takie wystapia, nalezy mie¢ na uwadze, ze ryzyko
ciezkich powiktan po przebytej grypie jest zawsze wielokrotnie
wieksze niz skutki uboczne szczepien. Od momentu pojawienia sie
wirusa Covid-19 istnieje ryzyko wystapienia superinfekcji, czyli
zarazenia sie dwoma wirusami réwnoczesnie, czyli wirusem grypy
i koronawirusem. Przebieg takiej infekcji moze mie¢ tragiczne
skutki nawet dla zdrowego organizmu, a co, jesli przydarzy sie
osobie starszej lub przewlekle chorej? Pomimo nowych, skrajnie
trudnych okolicznosci, Polacy sczepia sie niechetnie, zaledwie
4% spoteczenstwa, w tym 15% emerytow. Na zachodzie Europy
odsetek sczepien wynosi 45%. Zaznacze jeszcze, ze niskie staty-
styki nie sa podyktowane wzgledami ekonomicznymi, poniewaz
szczepionka na grype jest refundowana dla pacjentéw powyzej 65
roku zZycia, a dla senioréw 75+ jest bezptatna. Biorac pod uwage
wszystkie korzysci wynikajace z regularnych szczepien, warto
zmieni¢ swoje nastawienie i potraktowac¢ coroczne szczepienia na
grype jako element budujacy nasza odpornos¢ oraz dowdd troski
o najblizszych, ktérzy dzieki naszej postawie, by¢ moze, réwniez
zdecyduja sie na szczepienie.

Jolanta Pankowska-Kowalczyk

mgr farmacji
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LEGZNIGA MAG

ul. Narbutta 29, 02-536 Warszawa

Jesienig 2020 Centrum Medyczno-Diagnostyczne Sp. z 0. o.
stato sie¢ wtascicielem Przychodni MAG przy ul. Narbutta 29
w Warszawie. W nowej Przychodni Zdrowia zostat przeprowa-
dzony remont pomieszczen w celu dostosowania do najwyz-
szych standardéw opieki. Plany spétki obejmuja podpisanie
uméw z Narodowym Funduszem Zdrowia m.in. na realizacje
Swiadczen przez lekarza rodzinnego, pielegniarke i potozna
podstawowej opieki zdrowotnej. Zrealizowane zostang réw-
niez zakupy dodatkowego sprzetu i wyposazenia.

I Obecnie $wiadczymy ustugi
komercyjne (odptatne) w zakresie:

« Chirurg-Onkolog * Chirurg-Ortopeda * Endokrynolog

- Endokrynolog dzieciecy - Fizjoterapeuta - Ginekolog

- Kardiolog * Laryngolog-Alergolog < Nefrolog

* Neurolog-Epileptolog - Pediatra-Pulmonolog - Reumatolog
+ Urolog - Urolog dzieciecy

Dodatkowych informacji udziela

rejestracja przychodni tel. 22 849 51 14, 22 848 74 45

WHO / Swiatowa Organiza-
cja Zdrowia zorganizowata
webinarium z cyklu: NCD
HARD TALKS, poswigcone
tematowi przygotowania
i wspierania medykow
w pracy z pacjentem cho-
rym przewlekle. Wydarze-
nie (1811.2020) zgromadzito
szerokie grono ekspertow
z dziedziny ochrony zdro-
wia. Gtos w dyskusji zabie-
rata pani mgr Marika Guzek,
reprezentujaca Centrum
Medyczno-Diagnostyczne
Sp. z o. o. Gratulacje!

Webinari

ium WHO

NCD HARD TALKS

N

NCD HARD TALKS

SPEAKERS

MODERATOR: PROFESSOR JAMES wcum
EDITOR IN CHEF, HUMAN RESOURCES FORHEALTH

MAKING HEALTH SYSTEMS DELIVER

WEBINAR * NOVEMBER 18, 2020 -

WHO HO/NED supporte

13-14:30 CET
DR BENTE MIKKELSEN
EN

MINGHUI
ANT DIRECTO!
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Punkty Wymazowe GOVID-19

Dziata juz punkt pobierania wymazéw w kierunku COVID-19
oraz pracownia wirusologii w Laboratorium Analitycznym
Centrum - Siedlce, ul. Kleeberga 2. Zapisy i informacje pod
numerem tel. 506 007 403, 25 633 35 55

GODZINY OTWARCIA PUNKTU:
poniedziatek- pigtek w godz. 7.00-12.00
sobota - niedziela w godz. 8.00-10.00

Badanie w kierunku COVID-19 wykonujemy na podstawie skie-
rowania NFZ oraz komercyjnie.

Badanie genetyczne z materiatu z wymazu z nosogardzieli
wykonywane metoda RT-PCR wykrywa obecnos$¢ materiatu
genetycznego wirusa SARS-CoV-2.

Kto moze skorzystac z badania?

- osoby przebywajace w kwarantannie,

- skierowane na badania przez Inspekcje Sanitarna,

« osoby skierowane na badania przez lekarza POZ,

- 0soby skierowane przez lekarza nocnej i Swigtecznej opieki
zdrowotnej,
komercyjnie.

Jak sie przygotowac do badania?

Na badanie zabierz ze soba dowdd osobisty lub inny do-
kument potwierdzajacy tozsamos¢.

Testy antygenowe pozwalaja na szybkie, jakosciowe wykrycie antygenu SARS-CoV-2 w prébkach
wymazu z nosa lub nosogardzieli (w zaleznosci od rodzaju testu), dopuszcza wstepna diagnoze COVID-19.

[
WAZNE!
[ ]
0d dnia 21 grudnia 2020 w przychodni Centrum bedzie mozna wykona¢ TEST ANTYGENOWY w ramach
skierowania od lekarza rodzinnego lub odptatnie (koszt 75 zt).

* Ceranéw ° Nur ° Strachdéwka

+ Minimum 2 godziny przed badaniem nie spozywaj positkow,
nie pij, nie zuj gumy, nie pal papieroséw, nie ptucz jamy
ustnej i nosa ani nie myj zebdéw. Przed pobraniem nalezy
wyjac ruchome protezy zebowe.

Wazne! Badanie nalezy wykona¢ jak najszybciej od uzyskania
zlecenia. Od dnia nastepujacego po dniu zlecenia testu pod-
legasz 10-dniowej kwarantannie (masz jednak prawo opuscic¢
miejsce jej odbywania na czas pobrania wymazu oraz dojazdu
do punktu mobilnego i z powrotem do domu). Jezeli wynik
testu bedzie negatywny, zostaniesz automatycznie zwolniony
z kwarantanny.

Do punktu mobilnego najlepiej udac sie wtasnym srodkiem
transportu.

W drodze na badanie i z powrotem nalezy zachowa¢ zasady
dystansowania spotecznego.

Nie ma mozliwosci osobistego odbioru wynikéw. S3 one udo-
stepnione na Internetowym Koncie Pacjenta (www.pacjent.
gov.pl) oraz przez https://pacjent.digitmed.pl. Informacje
otrzymasz rowniez od swojej placéwki POZ.

Centrum Medyczno-Diagnostyczne Sp. z o0.0.

PUNKT POBIERANIA WYMAZOW
w kierunku COVID-19

Siedlce, ul. Kleeberga 2

Punkt czynny:
poniedziatek-pigtek godz. 7.00-12.00
sobota-niedziela godz. 8.00-10.00

Badanie na podstawie skierowania NFZ oraz komercyjnie.

Badanie wykonywane metodg RT-PCR wykrywa obecnos¢
materiatu genetycznego wirusa SARS-CoV-2.

Zapisy i informacje pod numerem

Nr 4(34)/2020

tel. kom. 506 007 403 oraz tel. 25 633 35 55

www.centrum.med.pl



Zdrowie NA CO DZIEN
D I ecko

Jaki wptyw na funkcjonowanie
dziecka ma obecna sytuacja?

Koronawirus, pandemia, Covid -19. W ostatnich miesigcach jest to
gtowny problem ludzkosci. Méwi sie o tym publicznie, rozmawia sie
w zaciszu swojego domu. Mozna powiedzie¢, ze wszystko kreci sie
wokot tego tematu. Chcemy chroni¢ zdrowie swoje i swoich bliskich,
martwimy sie o naszych senioréw. Boimy sie o gospodarke nasze-
go kraju, widzimy straty materialne, przezywamy Smier¢ wielu osob.
Konsekwencje sa wiec ogromne. A jak w tym wszystkim odnajduja sie
dzieci? Czy ich omija ten temat, tylko dlatego, ze nie wszystkie rozu-
mieja, co sie dzieje? Czy one nic nie odczuwaja, tylko wciaz beztrosko
bawiq sie w berka lub graja w najnowsza gre, jaka pojawila sie na rynku?

Odpowiedz jest jedna: w mniejszym lub wiekszych stopniu obecna
sytuacja ma wptyw na funkcjonowanie tych najmtodszych. I nie chodzi
tu tylko o to, Ze dzieci szkolne zmuszone sa niejako do pracy zdalnej,
a efekt nauczania nie zawsze jest zadowalajacy, ale chodzi o co$ wiecej,
o ich funkcjonowanie spoteczno-emocjonalne.

Problemy, jakie moga sie pojawi¢, mozna rozpatrywac w kilku aspek-
tach:

Zbyt dtugie przesiadywanie przed komputerem

Nauka zdalna wymaga nowoczesnych technologii. Komputer, tablet czy
telefon to wynalazki znacznie wlatwiajace wszystkim funkcjonowanie,
wielu z nas nie wyobraza sobie bez nich zycia, ale niosa tez za soba
pewne niebezpieczenstwo. Zbyt dtugie korzystanie z komputera moze
wywotlac u dzieci negatywne zachowania. Ma to zwiazek z niedojrza-
}osciq uktadu nerwowego. Dziecko dostaje zbyt duzo bodZcéw, przez
co moze sta¢ sie rozdraznione, nerwowe, zbyt pobudzone, a nawet
agresywne. Obserwujac dzieci, mozna dostrzec, ze w samym momencie
korzystania z tego typu sprzetéw dziecko moze by¢ skupione i opano-
wane, problem moze pojawic sie po wylaczeniu urzadzenia.

Dlatego ograniczajmy monitory. Po zakonczonych lekcjach on-line,

nie pozwalajmy dziecku na relaks przy grze komputerowej, bajka nie
musi by¢ obejrzana, moze by¢ przeczytana, nie musi by¢ wiaczony

Zbyt diugie przesiadywanie przed

komputerem

film, mozna poczyta¢ ksiazke. Swietnym rozwiazaniem sg gry
planszowe, na rynku jest ich bardzo wiele, sa dostosowane do
réznych grup wiekowych. Gry planszowe ucza, rozwijaja rozne
funkcje poznawcze, ale przede wszystkich jednoczg cztonkéw
rodziny - to $wietna okazja do zacie$niania wiezi.

Dzieci w wieku szkolnym majq
ograniczony kontakt z rowiesnikami

Szkota jest dla dziecka nie tylko miejscem zdobywania wiedzy,
ale i srodowiskiem, w ktérym coraz bardziej sie uspotecznia,
przechodzac przez rézne etapy rozwoju spotecznego. To roz-
woj spoteczny sprawia, ze dziecko, nastepnie osoba dorosta,
podejmuje rézne role spoleczne. Dzieci zawieraja przyjaznie,
tworza sie tzw. paczki, w ktérych obowiazuja pewnie wartosci,
zwyczaje, moda. Zaspokojona zostaje potrzeba przynaleznosci,
uznania .

Nalezy pamietac, ze o ile w poczatkowych latach zycia dziecka,
liczy sie tylko najblizsza rodzina, to p6Zniej, rowniez wazna do
jego rozwoju jest grupa rowiesnicza.

I oile wiedze mozna przekazac on-line, tak zadna platforma edu-
kacyjna nie zastapi kontaktu ,,twarzq w twarz ” z réwie$nikiem.

Dzieci styszq niezrozumiate dla nich
komunikaty

W telewizji pojawia sie wiele komunikatéw nt. obecnej
sytuacji i to, o czym pisalam na poczatku, koronawirus to
jeden z gldwnych tematéw dorostych, a dzieci wszystkiego
stuchaja... Mimo, ze moze bawig sie z kolezanka, kolega,
uktadajaq klocki czy czytajq ksiazeczke, to wszystko stysza.

Dzieci w wieku szkolnym maja
ograniczony kontakt z rowiesnikarmi

/ |

Zaklacenia w funkcjonowaniu
spoteczno-emocjonalnym dzieci

/

Dzieci stysza niezrozumiate dla nich
kemunikaty

Emocje doroslych udzielaja sie dzieciom

M

Emocje dorostych zwigzane z izolacjg
moga by¢ przyczyna zachowar

| przemacowych wabec dzieci

Wykres 1. Zaktécenia w funkcjonowaniu spoteczno-emocjonalnym dzieci
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Co ciekawe, miedzy sobg tez poruszajq ten problem, nawet juz 3-,
4- latki. Pozostawione jednak same sobie, moga sobie nie poradzi¢
z nattokiem informacji, z ich ztozonoscia, tresci sa niejednokrotnie
za trudne na ich aktualny poziom mys$lenia. W glowie dziecka po-
jawia sie szereg domystow, historii, ktore niekoniecznie sa zgodne
z prawda, a to wszystko moze generowac niepokoj, a nawet lek.
Dziecko moze bac sie, ze jemu albo komus bliskiemu stanie sie
krzywda. Taki dlugotrwaly stan wywoluje objawy somatyczne
(np. bole brzucha, gtowy, omdlenia), ale takze zaburzenia w funk-
cjonowaniu spoteczno-emocjonalnym (obnizony nastréj, a nawet
depresja, rozdraznienie lub agresja, bedgca nieakceptowanym spo-
sobem roztadowywania emocji). Dlatego rozmawiajmy z dzie¢mi,
odpowiadajmy na pytania, rozwiewajmy niejasnosci, takze te
dotyczace pandemii. Dziecko pyta do momentu, do ktérego jest
w stanie zrozumiec. Przystepnym dla dziecka jezykiem, dostoso-
wanym do wieku, mozliwo$ci wyjasniajmy nurtujace je problemy.
Dbajmy o to, aby dziecko nie ogladato programéw dla dorostych,
uwazajmy, co méwimy przy nim, jak sie wyrazamy. Jesli wiemy,
ze dziecko ustyszato jaka$ trudng informacje, porozmawiajmy
o niej, nawet jesli ono nie pyta, bo moze nie pytac, ale przezywac.

Emocje dorostych udzielajq sie dzieciom

Kolejna sprawa — dzieci sa $wietnymi obserwatorami, nasladuja
dorostych, w gléwnej mierze rodzicow, ale takze doskonale od-
wzorowuja emocje dorostych. Moze nie wiedza, jakie to uczucie,
moze robig to nieSwiadomie, ale jesli rodzice sa podenerwowani,
to dzieci tez to przejmuja, jesli rodzice beda zaleknieni, to prze-
kaza ten lek swojemu dziecku. A w obecnym czasie te emocje
— smutek, lek, zto$¢ czesto pojawiaja sie w naszym zyciu. Warto
wiec zadbac¢ o swoja kondycje psychiczng, aby poméc dziecku
przejsc przez ten trudny dla wszystkich czas.

Siedlecki MEDYK

REKRUTACIA 2020/2021
ZAJECIA ROZPOCZYNAJA SIE 1 LUTEGQ ™ e

Zdrowie NA CO DZIEN

Emocje dorostych, zwigzane z izolacjq,
mogq byé przyczynq zachowan
przemocowych wobec dzieci

Czlowiek jest istota spoteczng i potrzebuje drugiego czlowieka, aby
prawidtowo funkcjonowac¢ w spoteczenistwie. Izolacja, kwarantanna,
obostrzenia, jakim jesteSmy poddawani, utrudniajg nam spotkania
towarzyskie. Zdarza sie, ze mozemy by¢ ,, zamknieci w domu” przez
kilka tygodni. Obowiazkéw nie raz moze by¢ bardzo duzo - praca,
dom, wychowanie dzieci, nauka zdalna. Wielu rodzicéw przyznaje,
ze brakuje im doby, organizm jest przeciazony, a strach przed choroba
jeszcze poteguje ich stres. W takiej sytuacji (nadmiar obowigzkéw,
brak rozméw ,,twarzq w twarz” z rodzing, przyjaciéhmi, ogrom nie-
pokojacych informacji odnosnie sytuacji w kraju) moga pojawic¢
sie nieprzyjemne emocje - przedtuzajacy sie smutek, lek i ztosc.
Zdarza sie, ze rodzice odreagowuja te emocje na najstabszym ogni-
wie — dzieciach. Pojawia sie agresja werbalna i fizyczna. Dorosty sie
wyciszy, a dziecko...

Dbajmy o komfort psychiczny dzieci. Nauczmy sie sami wyrazac
emocje w sposob akceptowany spotecznie, znajdujmy czas na za-
bawe i rozmowe z naszymi dzie¢mi, poSwie¢my im przynajmniej,
z naciskiem na przynajmniej 15-30 minut dziennie 100— procentowej
uwagi, bez telefonu i telewizji. Dbajmy o zdrowe odzywianie, ak-
tywnos¢ fizyczng, rozwijanie zainteresowan dzieci. Badzmy obecni
w ich zyciu.
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NA KIERUNKI

+» ASYSTENTKA STOMATOLOGICZNA - 1 ROK,
WIECZOROWO ( zajecia: pigtek, sobota, niedziela)

++ OPIEKUN MEDYCZNY - 1 ROK, ZAOCZNIE
* OPIEKUNKA DZIECIECA — 2 LATA, ZAOCZNIE

«» TECHNIK UStUG KOSMETYCZNYCH — 2 LATA,
WIECZOROWO ( zajecia 3 x w tygodniu od godz.
15.40)

++ TECHNIK ELEKTRORADIOLOG - 2,5 ROKU , DZIENNIE

< KWALIFIKACYJNY KURS ZAWODOWY-
OPIEKUNKA DZIECIECA — 2 LATA ZAOCZNIE
( niezaleznie od wyksztatcenia)

S

GDZIE

MEDYCZNA SZKOtA POLICEALNA
IM. PROF. ZBIGNIEWA RELIGI
W SIEDLCACH

UL. MLYNARSKA 17, 08-110 SIEDLCE
TEL. 25 6447817

@ www.ckziu.siedice.pl

KROK PO KROKU

»> WYBIERZ KIERUNEK KSZTALCENIA

> WYPEENI WNIOSEK O PRZYJECIE
Do pobrania w szkole lub ze strony internetowej

» ZtOZ DOKUMENTY

Swiadectwo szkoty Sredniej
3 zdjecia

»> ZBADAIJ SIE U LEKARZA MEDYCYNY PRAC
Skierowanie do pobrania w szkole
badanie bezptatne

KORZYSCI

BEZPLATNA NAUKA | PRAKTYKA
NOWOCZESNE PRACOWNIE
STAZE UNINE

STYPENDIA DLA NAJLEPSZYCH
WYCIECZKI ZAWODOWE
SZKOLENIA BRANZOWE

Centrum Ksztalcenia Zawodowego i Ustawicznego w Siedlcach
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0 TYM SIE MOWI

Koronawirusa masz juz za sobq?
Pomo6zinnym w walce z chorobq!

Zgto$ sie do jednego z Centréw
Krwiodawstwa i Krwiolecznictwa
i oddaj osocze. Terapia osoczem
w niektorych przypadkach poma-
ga uzyskacéistotng poprawe stanu
zdrowia pacjentéw z COVID-19. Za-
warte w osoczu przeciwciata, ktore
neutralizujg SARS-CoV-2 po prze-
toczeniu, eliminujq go zorganizmu
osoby chorej. Jeden dawca moze
oddaé osocze nawet kilkka razy —zza-

chowaniem wymaganych odste-
péw czasu. Osocze pobrane podczas
jednej wizyty w Centrum Krwiodaw-
stwa i Krwiolecznictwa moze zostaé
zastosowane az u trzech pacjentow.

 POMOZ

Oﬂﬂal 0S0GZE

»

. Gzymjest osocze? )

Osocze jest to ptynny sktadnik krwi stanowiacy ok. 55 proc. jej objetosci.
Zawiera biatka (m.in. albumine, czynniki krzepniecia, immunoglobuliny),
witaminy, enzymy. Zawieszone sa w nim takze krwinki biale i czerwone
oraz plytki krwi. Osocze odpowiedzialne jest za transport wody oraz
substancji odzywczych do komorek, a takze odprowadzanie z nich pro-
duktow przemiany materii.

. Jakprzebiega terapia osoczem?

Chorzy czesto nie sq w stanie wytworzy¢ wiasnych przeciwciat lub
wytwarzaja je zbyt wolno, by przeciwdziata¢ szybko pogarszajacemu
sie stanowi zdrowia. Przetoczenie osocza z przeciwcialami znacznie
przyspiesza reakcje ukladu odpornosciowego i pozwala skuteczniej
walczy¢ z koronawirusem. W zaleznosci od zawarto$ci przeciwciat
w osoczu chorym na COVID-19 przetacza sie 200-400 ml. Przetoczone
osocze jest zgodne z grupa krwi pacjenta.
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Terapia osoczem

- Ktomoie oddac osocze?

Osocze moga oddac osoby, ktore byly
zakazone koronawirusem (SARS-
-CoV-2) badz chorowaly na COVID-19

i wyzdrowialy, w efekcie czego w ich krwi
znajduja sie przeciwciata. To wilasnie te
przeciwciata sa cenne, bo moga wspomagac
leczenie chorych z ciezkimi, zagrazajacymi
zyciu objawami.

Naley SI]BH]if: I]EISI@DU]QGB wymagania:
o wiek 18-65 lat

® waga co najmniej 50 kg

Mingto co najmniej:

e 28 dni od ustapienia objawéw po potwierdzonej przebytej
chorobie COVID-19 lub

© 18 dni od zakoniczenia izolacji.

oraz te same wymagania, jakie dotycza wszystkich dawcow krwi,
m.in.: nalezy by¢ zdrowym i nie leczy¢ sie z powodu choréb
przewlektych. W przypadku oséb, ktére miaty w przesztosci prze-
taczana krew lub jej sktadniki oraz kobiet po przebytej cigzy, wy-
magane beda dodatkowe badania, ktére zostang przeprowadzone
w centrum krwiodawstwa i krwiolecznictwa.

= Jak pobierane jest 0socze? .

Osocze pobierane jest w centrum krwiodawstwa i krwiolecznictwa
na dwa sposoby:

Metoda plazmaferezy — podczas jednego zabiegu (jednego wktu-
cia) pobierana jest krew, ktora jest rozdzielana na osocze i pozo-
state sktadniki, nastepnie przetaczane z powrotem do tej samej
zyty. Shazy do tego specjalistyczny sprzet zwany separatorem. Ta
metoda pozwala na uzyskanie do 750 ml osocza. Oddanie osocza
trwa od 30 do 40 minut.

Z pobranej krwi pelnej, ktdra nastepnie jest dzielona na osocze
oraz krwinki czerwone i plytki krwi, ktére rowniez mogg zostac
wykorzystane w lecznictwie. Jednorazowo mozna uzyskac¢ w ten
sposéb ok. 200 ml osocza. Oddanie krwi pelnej trwa ok. 10 minut.

- Gdzieikiedy moZna oddac osocze? .

W centrach krwiodawstwa i krwiolecznictwa i ich oddzialach
terenowych.

Przed przyjsciem do punktu pobierania krwi koniecznie skontaktuj

sie z Centrum Krwiodawstwa i Krwiolecznictwa telefonicznie
lub mailowo.
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Poinformuj personel o tym:
® czy, jakie i kiedy miates/as wykonywane
badania

o czy i kiedy miate$/tas objawy choroby COVID-19

o czy byles/tas hospitalizowany/a, w izolacji lub na kwaran-
tannie.

Oddawanie krwi jest calkowicie bezpieczne. Przestrzegane sq
nie tylko dotychczasowe, rygorystyczne zasady bezpieczenstwa
zwigzane z pobieraniem krwi i jej skladnikow, ale w zwiazku
z COVID-19 wprowadzono dodatkowe procedury. W kazdym
miejscu pobierania krwi — stacjonarnym i wyjazdowym — zorga-
nizowana jest dodatkowo $luza bezpieczenstwa. Wymagane jest
dezynfekowanie rak, zalozenie maseczki, pomiar temperatury.
Kazde stanowisko do oddawania krwi jest dezynfekowane po
kazdym oddaniu krwi/osocza.

Nalezy pamieta¢ o tym, ze nie ma mozliwosci, aby dawca za-
strzegl, Ze pobrane od niego osocze bedzie przeznaczone tylko
i wylacznie dla jednego, konkretnego pacjenta z COVID-19. Po-
brane osocze trafia do ogdlnej puli i jest wydawane dla pacjen-
tow zgodnie z zasada pilnosci oraz z uwzglednieniem kolejnosci
zapotrzebowan.

Podstawa prawna

1. Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 11 wrze-
$nia 2017 1. w sprawie warunk6w pobierania krwi
od kandydatéw na dawcéw krwi i dawcéw krwi
(Dz.U.z 2017 poz. 1741)

Wiecej informacji na stronie internetowej ogélnopolskiej kam-
panii spotecznej ,,Twoja krew, moje zycie” www.twojakrew.pl/
ozdrowiency

Zrédlo: www.gov.pl
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Chqrolqa to wielka
niewiadoma

Rozmowa z Magdq W., ktéra przeszta zakazenie koronawirusem

Co Pani czuje, oglqdajqc relacje z marszow antycovidowcow, ktorzy
szafujq hastami typu ,,Zrzu¢ kaganiec, nie czekaj na smycz”, ,,Dos¢
terroru sanitarnego” i tym podobne...

To przerazajace, jak niektorzy w XXI wieku sg odporni na fakty,
statystyke i $wiadectwa oséb, ktére chorobie spojrzeli prosto
w oczy. Przykro mi, ze racjonalne argumenty ich nie przekonuja.
Jest wysoce prawdopodobne, ze to grupa osob, ktéra za nic ma
odwotanie do nauki i zasad spotecznych.

Ma Pani za sobq walke z chorobq, wywolanq koronawirusem. W jakich
okolicznosciach doszlo do zakazenia i jakie byly pierwsze objawy?

Odwiedzita mnie znajoma, ktdra nie wiedziata, ze jest zakazona.
Nie miata podwyzszonej temperatury ani kaszlu i innych objawow,
czesto wskazywanych jako towarzyszace COVID-owi. Jedynym
znakiem ostrzegawczym byt bdl zatok, ale nie jakis olbrzymi.
Ja natomiast juz w trzeciej dobie po naszym spotkaniu Zle sie
poczutam, cho¢ — podobnie jak ona — nie miatam podwyzszonej
temperatury ciata, a wrecz obnizona. Zaczelo sie od bélu glowy,
gardla, klatki piersiowej. Bytam ciagle bardzo zmeczona. Kazdy
ruch to byt ogromny wysitek i bol catego ciata. Przytlaczajacy cie-
zar w klatce piersiowej i na plecach, tak to wtedy czutam. Miatam
tez sporo dziwnych zachowan, takich jak: ptaczliwos$¢, splatanie,
nie wiedziatam, jak trafi¢ z salonu do toalety, nie pamietatam
o tym, ze wstawitam ziemniaki, mialam takie stepienie mysli,
mowe jakby spézniona... Wtedy batam sie, ze nie zorientuje sie,
kiedy bedzie ze mnq zle i nikt mi nie udzieli pomocy, bo cata
izolacje przetrwatam w swoim domu sama. W sz6stej dobie po
wyniku dodatnim stracitam catkowicie powonienie. Odcieto mi
totalnie wech i smak, cho¢ tu nie jestem pewna, bo gdy jadtam
pomarancze, czutam smak ,,w glowie”. Doznalam tego, o czym
w przenosni mowi sie: ”je$¢ oczami”.

i @NTRUM@

W ktéorym momencie zrobila Pani test?

Od razu, gdy poczutam sie chora, cho¢ nie wiedziatam, czy to nor-
malna grypa czy covidowa. W poniedziatek miatam i$¢ do pracy,
czekato na mnie wiele spotkan zawodowych, wiec wiedzac, Ze moze
to by¢ wirus, zrobitam profilaktycznie test. Nie miatam wskazan do
badania bezptatnego ze wzgledu na brak goraczki, wiec zmuszona
bylam wykonac test prywatnie. Dobe od pobrania wymazu z nosa
i gardta miatam wynik. Okazat sie pozytywny. Na szczescie w okre-
sie od zarazenia do wystapienia pierwszych objawéw widziatam sie
tylko z piecioma osobami - wszyscy cztonkowie mojej rodziny - i jak
sie okazato, nikogo nie zarazitam.

Czy mogta Pani liczy¢ na wszechstronnq pomoc shuzb sanitarnych i me-
dycznych?

Prywatnych tak. Firma, ktéra wykonywata pierwszy test, prowadzita
badania nad alternatywnym poborem materiatu do badania i oni kon-
taktowali sie ze mng prawie codziennie az do pierwszego i drugiego
wyniku negatywnego. Lekarz pierwszego kontaktu miat tez ze mna
telewizyte i powiedzial, jak mam postepowac w razie poglebiajacych
sie objawow. Kontakt z sanepidem zaczat sie i skoniczyt rutynowymi
pytaniami. Na szcze$cie nie musiatam korzysta¢ z pomocy lekar-
skiej, wiec nie wiem, jak panstwowa stuzba zdrowia by zadzialata.

Ktory z objawow choroby byl dla Pani najbardziej uciqzliwy?

Zmeczenie. To nie bylo zwykle ostabienie organizmu. Kazdy ruch
sprawial problem i powodowat zadyszke. W zasadzie catq chorobe,
czyli okoto 10 dni, przelezatam. Dwa razy miatam nagla poprawe,
ale gdy tylko zaczynatam sie kreci¢ po domu, szybko okazywato
sie, ze to przedwczesna radosc¢. 1 tak jestem osoba, ktéra miata lekki
przebieg choroby.
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Jak Pani zniosta odosobnienie?

Czy w jakikolwiek sposob mozna sie przygotowac na te chorobe?

Jak doswiadczenie choroby i izolacji wplynelo na Pani relacje
z bliskimi?

Jak wazne jest w tym momencie wsparcie bliskich i przyjaciot?

Jak sie Pani obecnie czuje i jakim badaniom sie Pani poddata, by
sprawdzi¢ skutki Covidu?

Co Pani chcialaby przekazac tym, ktorzy wlasnie dowiedzieii'—siq,
7e ich test na obecno$¢ wirusa jest pozytywny? « -

Dzigkuje bardzb%a rozmowe
Monika Mikotajczuk
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Dlaczego
warto sie zaszczepié
przeciwko COVID-19?

Bo uchronisz siebie przed niebezpieczenstwem

Z bardzo duzym prawdopodobieristwem — siegajacym nawet
95% — szczepienie uchroni Cie przed zakazeniem COVID-19.

Bo uratujesz komus zycie

Szczepiac sie, myslisz rowniez o innych — cztonkach ro-
dziny, przyjaciotach i znajomych. Ale takze nieznajomych
— spotkanych przypadkiem na ulicy, czy w sklepie. Dzieki
Tobie zwiekszy sie rowniez ich bezpieczenistwo. Nawet jesli
czujesz sie miody i silny, poprzez zaszczepienie przerwiesz
lanicuch zakazen.

Bo mozesz!

Szczepionki na koronawirusa sa dobrowolne, bezptatne
i skuteczne.

Bo pomozesz zwalczy¢ pandemie na Swiecie

Od wybuchu epidemii na COVID-19 zmarlo juz ponad 1,5
mln ludzi na catym Swiecie. Kazdy zaszczepiony to poten-
cjalnie od kilku do kilkunastu 0séb uchronionych przed za-
razeniem. Juz 50% zaszczepionej populacji istotnie wptynie
na zmniejszenie ryzyka szerzenia sie w niej koronawirusa.

Bo zyskasz spokdj

Szczepiqc sie, zyskasz wewnetrzny spokoéj, wynikajacy z bez-
pieczenstwa wiasnego i najblizszych.

Bo szczepionki sa bezpieczne

Szczepionki sg badane przez polskie i unijne instytucje. Ich
dopuszczenie do uzytku jest zalezne od decyzji Europejskiej
Agencji Lekowej.

Bo zostaniesz zbadany

Przed szczepieniem zostaniesz przebadany przez lekarza.
Dzieki temu sprawdzisz swoj aktualny stan zdrowia.

Bo dzieki Tobie szybciej wrécimy do normalnosci!

Szczepiac sie, przyczyniasz sie do szybszego znoszenia
ograniczen i powrotu nas wszystkich do normalnego zycia.

Powrot do normalnoesci oznacza:

odejscie od maseczek,

swobodne spotkania z rodzing i przyjaciotmi,

powr6t dzieci do szkét i rozwdj ich kompetencji spotecznych,
dalszy rozwdj gospodarki,

ochrone miejsc pracy oraz szanse na nowe zatrudnienia,
swobodny dostep do basen6w, sitowni, kin i teatrow,
wakacje bez ograniczen,

poprawe jakosci zycia nas wszystkich.

Szczepionki s najbardziej skuteczna metoda chroniaca przed
zarazeniem roznymi chorobami. Ludzkos¢ z powodzeniem
korzysta z tej zdobyczy cywilizacji od kilkuset lat.

Zrédlo: Pod tym linkiem znajdziecie Paristwo informacje na
temat Narodowego Programu Szczepien https://www.gov.pl/




Psycholog

PANDEMIA
PRZEMOCY w rodzinie

Organizacje pomocowe na calym $wiecie alarmujq, ze podczas przymu-
sowej kwarantanny, ktora jest skutkiem pandemii koronawirusa, znacz-
nie wzrosta skala przemocy domowej. W Polsce réwniez z niepokojem
obserwujemy ten trend. Zamiast zblizy¢ sie do siebie i wspiera¢ w tych
trudnych czasach, cztonkowie rodzin bardzo czesto wypowiadajq sobie
otwartq wojne... Jak pandemia wplynela na nasze relacje w rodzinie?

Niestety, doniesienia organizacji zajmujacych sie przemoca do-
mowa faktycznie nie napawajq optymizmem. W tych trudnych
czasach kazdy z nas ,,wydziela” trudne emocje i zachowania
wynikajace z nagromadzenia napie¢, niepewnosci i dtugotrwa-
tego stresu. Tym ,inhaluja” sie nasi bliscy. Zeby nie rani¢ sie
wzajemnie, bardzo wazna jest higiena emocjonalna. Z przemoca
jest bardzo podobnie jak z chorowaniem. Sprawcéw przemocy
mozna poréwnac do podstepnego, cichego i krzywdzacego wiru-
sa. Jesli w jakiejs$ rodzinie jest agresja, to izolacja, staty kontakt
i ,oddychanie jednym powietrzem” niemal non stop jest idealnym
czasem na jej eskalacje, namnazanie...

Agresja pojawia sie rowniez w rodzinach, w ktérych wczesniej nie
dochodzilo do aktéw przemocy. Co jq uwolnito?

Tak, to smutna prawda. Zaczetam méwic o higienie emocjonalnej,
bo jestem przekonana, zZe w dobie pandemii jest ona tak samo
istotna jak higiena fizyczna. Brak dbatosci o nasza kondycje
psychiczng moze zaowocowac narastaniem konfliktéw, brakiem
panowania nad emocjami, zmniejszeniem cierpliwosci i tolerancji
na to, co nas otacza. Czas ograniczen, niepewnosci, cigglej zmien-
nosci, utrudnionych relacji interpersonalnych to czas wymagajacy
ogromnej dojrzatosci. Swiadomos¢, ze trudne stany emocjonalne
przekladaja sie na nasze zachowania, powinna pomé6c w zatrzy-
maniu sie i znalezieniu zdrowych sposobéw odreagowywania
napiec. Nie kazdemu tej dojrzatosci wystarcza.

&

dyczno-Diagnostyczr

Badania dowodzq, ze w dobie pandemii wzrosta takze liczba osob dekla-
rujqcych rozwod w najblizszym czasie. Czy to rozsqdek czy emocje biorq
gore? W jakich przypadkach mozliwe jest odroczenie tego ,,wyroku”?

Mozna powiedzie¢, ze - w pewnym sensie — pandemia jest takim
czasem préby dla zwigzkow. Trudne warunki zewnetrzne ujawnia-
ja, w jakiej kondycji jest relacja miedzy partnerami, matzonkami.
Rozumiem, ze w wielu przypadkach jest to czas uwydatniajacy to,
co szwankuje. Trudno mi wypowiedziec sie czy decyzje te sq zdro-
worozsadkowe czy emocjonalne - na pewno bywa réznie. Zawsze
polecam w takich sytuacjach konsultacje psychoterapeutyczna
pary. Takie spotkanie ze specjalistg jest okazja do poszukania
szans na zmiany lub dojrzalego rozstania, bo to tez duza wartosc.

Przymusowa izolacja ,,uwiezila” w domu sprawcéw i ich ofiary, kto-
re — z w powodu oczywistych ograniczenn — majq znacznie trudniejszy
dostep do jakiejkolwiek pomocy. Biuro Rzecznika Praw Obywatelskich,
dzialajqc we wspotpracy z ekspertkami Fundacji Feminoteka, Centrum
Praw Kobiet i Niebieskiej Linii IPZ, zaniepokojone skalq tego zjawiska,
juz wiosnq opracowalo ,,Plan awaryjny - jak szuka¢ pomocy, gdy do-
Swiadczamy przemocy domowej w trakcie epidemii”, ktéry publikujemy
na kolejnych stronach kwartalnika. Jakie jeszcze dzialania, wedlug
Pani moglyby poméc ofiarom przemocy?

Ofiary przemocy ,,utknety” w domach i to z cala pewnoscia na-
sila problem agresji. Chciatam jednak zwrdéci¢ uwage na fakt,
ze w czasie pandemii upowszechnila sie pomoc online. Wiele
0s6b miato opory przed takim kontaktem z psychologiem, a dzis
zauwazamy, ze dzieki ograniczeniom w kontaktach na zywo oraz
promowaniu pomocy zdalne,j wiele krzywdzonych os6b wiasnie
w czasach pandemii odwazylo sie po raz pierwszy wykonac te-
lefon ”po wsparcie” czy napisa¢ maila o swoim polozeniu. Jest
wiele 0s6b podkreslajacych, ze przekonaly sie do takiej formy
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pracy i czujq jej skutecznos¢. Moze to dobry pomyst, by utrzymywac
taka mozliwos¢ niesiania wsparcia lokalnie niezaleznie od sytuacji
pandemicznej. Wyglada na to, Ze naturalny i tak trudny do prze-
zwyciezenia opor przed zmianag, jest dla ofiar przemocy tatwiejszy
do przelamania online.

W wielu krajach Europy wprowadza sie praktyczne rozwiqzania, by
uchronic¢ swoich obywateli przed tym zjawiskiem. Na przyklad w Wiel-
kiej Brytanii Parlamentarzystki Partii Pracy oraz organizacje chary-
tatywne pomagajqce kobietom bedgcym ofiarami przemocy domowej,
zaapelowaly do sieci hoteli, aby te przyjely u siebie kobiety, ktore doznajq
przemocy w swoich mieszkaniach. Z kolei we Francji ofiary przemocy
mogq sygnalizowa¢ koniecznosc¢ interwencji w aptece, uzywajqc do tego
kodu i wypowiadajqc lub zapisujqc gdzies haslo, np. ,,Maseczka 20”. Sq
to konkretne, praktyczne dzialania, ale ofiara przemocy nadal pozostaje
osaczona w swoich emocjach, umysle, ciele. W jakim kierunku powinna
przebiegac terapia w przypadku takich oséb?

To bardzo wazne, na co zwrécita Pani uwage. Nawet bardzo po-
reczne i dostepne rozwiazania nie gwarantuja sukcesu, jesli nie
przebrniemy przez emocjonalne ,,hamulce”, ktdre trzymajq ofiare
przy sprawcy przemocy. Motywy, jakie kieruja osoba pozostajaca
w krzywdzacym zwiazku, sg indywidualne. Moze to by¢ np. brak
sieci wsparcia lub wstyd zwiazany z tym, co ja spotkato. Na prze-

Przemoc w rodzinie Psycholog

to od nas zalezy, jakq range nadamy temu, co sie dzieje. Nie jestem
zwolenniczka zapewniania dzieci, ze nic sie nie dzieje i Ze wszystko
bedzie dobrze, tak jak i pokazywania im sytuacji we wszystkich,
czesto przerazajacych, szczegétach. Zwykle méwie o podawaniu
dzieciom informacji o $wiecie w sposéb zgodny z prawda, ale
lekkostrawny, dostosowany do wieku. Z maluchami warto siegna¢
do zabawy, rysunkoéw, ksiazeczek (a sa juz dedykowane dzieciom
ksigzeczki o pandemii, np. ”Zuzia w czasie pandemii”) méwiacych
o wirusach, chorowaniu czy noszeniu maseczek, pokazujac jedno-
czesnie zasady higieny osobistej czy kontaktéw z ludZmi. Starsze
dzieci potrzebuja gléwnie rozmoéw, towarzyszenia i zauwazenia
ich potozenia w tym trudnym czasie. Wazne jest, by pozostawiac¢
dzieciom przestrzen do wyrazania ich odczu¢ zwiazanych z obecng
sytuacja. Dzieci mogg prezentowac teraz trudne zachowania i warto
miec¢ do tego dystans. Traktujmy te trudnosci jako prébe pokazania,
Ze jest im zle i Ze na swoj sposéb prébuja sobie radzi¢ z zaistnia-
lymi ograniczeniami. Chociaz sami nie musimy sobie Swietnie
radzi¢ z zaistniala pandemia i jej skutkami, ciggle mamy wiele do
zaoferowania naszym dzieciom. Nie zapominajmy o przytulaniu,
wyglupach, wspdélnych positkach.

Obserwujqc to, co dzieje sie dokola, mam czasem wrazenie, ze ten trudny
czas wydobyt z ludzi najgorsze instynkty... Skqd czerpac sile do zycia
w czasach zarazy?

westowal w relacje z oprawca. Poswiecit
catego siebie, swoich bliskich, aby relacja
przetrwala, stad teraz nie moze jej porzu-
ci¢. Bardzo czesto ofiara obwinia siebie
za agresje ze strony bliskiego, czujac sie
odpowiedzialna za sytuacje. Probuje ona
naprawic cate zto, jednak to nie ma prawa
sie udac i tez sie nie udaje. Stad juz tylko
krok od przekonania o swej bezradnosci.
Osoba uczy sie, Ze jej dziatania nie przyno-

strzeni lat krzywdzony bardzo wiele zain- - -

Fundacija Dajemy Dzieciom Sitg
przeprowadzita badania, ktore
pokazuig, Ze co 10 dziecko
doSwiadczyto w czasie pandemii
przemocy ze strony bliskiej osoby.

By¢ moze permanentny stres odkrywa
nasza ciemniejsza strone. Codziennie za-
dziwia mnie jednak, wydobyta réwniez
przez pandemie, kreatywnos¢ i solidar-
nos¢. Pracujac z ludZmi nad sposobami
redukowania napiecia widze, jak rézne
mamy potrzeby, preferencje i pomysty.
Jednoczenie sie za pomocq Internetu,
wspoOlne zarty z naszego potozenia to
to, czego nam wszystkim dzis potrzeba.

szq efektu, ze cokolwiek by zrobita, to i tak

nie ma znaczenia. ,,Pranie mézgu”, jakie funduje poszkodowanemu
agresor, niszczy jego poczucie wlasnej wartosci. Zycie za$ w cigglym
leku, poczuciu winy, zaleznosci odbiera moc pozostawiajac w bez-
radnos$ci. Wobec takich dziatan agresora, bez wsparcia z zewnatrz,
trudno jest podjac decyzje o odejsciu. Terapia ofiar przemocy to dhugi
proces, ukierunkowany gléwnie na zmiane blednych przekonan
i odzyskanie sprawczoSci.

Cichymi ofiarami pandemii sq dzieci — osamotnione w swoim cierpie-
niu z powodu przemocy bliskich, pozbawione kontaktu z nauczycielami,
z ktorymi mogliby porozmawiaé, czy rowiesnikami... Jakie mogq skutki
ich dlugotrwalej traumy?

Obawiam sie, ze dhugo jeszcze bedziemy obserwowac emocjonalne
skutki tej sytuacji. Fundacja Dajemy Dzieciom Site przeprowadzita
badania, ktére pokazuja, zZe co 10 dziecko doswiadczyto w czasie
pandemii przemocy ze strony bliskiej osoby. Tyle samo stalo sie
z ofiarami wykorzystania seksualnego. Ogrom krzywdy i fakt, ze
dzieci pozostaja, jak Pani zauwazyla, bez mozliwosci odciazenia sie
poza domem, przeraza. Zaburzenia lekowe, zaburzenia depresyjne,
autoagresja czy stosowanie przemocy, niedostosowanie spoteczne
beda z pewnoscig widoczne wsréd dzieci i mtodziezy.

Abstrahujqc od zjawiska przemocy — jak rozmawia¢ z dziecmi o pandemii,
by nie potegowac¢ ich poczucia leku i niepewnosci?

Przede wszystkim rozmawiac. Dzieci, niezaleznie od wieku, widza
i czujq wyjatkowos¢ sytuacji, w ktorej sie znalezliSmy. Oczywiscie
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Jakie ,strategie” polecilaby Pani tym wszystkim, ktérzy borykajq sie
z poczuciem leku i niepewnosci? Ktorzy rozpoczynajq dzien od prze-
glgdania serwiséw informacyjnych i ,,katowania sie” coraz gorszymi
wiadomosciami? Co moze nam poméc w oswojeniu tego leku i — mimo
wszystko — w prowadzeniu w miare normalnego zycia?

Zdecydowanie zdrowiej jest ograniczac tresci, ktérymi sie karmi-
my i limitowac¢ korzystanie z mediéw na rzecz aktywnosci, ktéra
sprawiaja nam przyjemnos¢, daja frajde i nadzieje. Nasza psychika
i cialo sa w ogromnej zazylosci, wiec ani jednego, ani drugiego nie
warto pomija¢ w tak trudnym czasie. Smiech, spacery, masaze,
kapiele, Swiece zapachowe, wyghipy z dzie¢mi, czas z pupilami,
modlitwa/medytacja itd. itp. pomoga zregenerowac i ciato, i dusze.
Mysle, ze odciazajace jest takze rozstanie sie z jakakolwiek badz
wizja ,,normalnego zycia”. Im dokladniej je sobie definiujemy, tym
bolesniejsze moga by¢ réznice miedzy naszymi oczekiwaniami
a tym, co przynosi codzienno$¢. Skoro ,,wszystko mija, nawet
najdhuzsza zmija”, to pandemia nie bedzie tu chyba wyjatkiem.

Adriana Szubielska

psycholog, psychoterapeuta
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awaryjny

Plan awaryjny - jak szuka¢ pomocy, gdy doswiadczamy przemocy
domowej w trakcie epidemii.

RPO jest zaniepokojony doniesieniami o nasilajacej sie w trakcie
epidemii koronawirusa fali przemocy domowej. Wystosowat list
otwarty do 0s6b jej doswiadczajacych oraz ludzi z ich otoczenia.

Rzecznik Praw Obywatelskich odbiera wiele alarmujacych sy-
gnatow dotyczacych konsekwencji izolacji i kwarantanny dla
poczucia bezpieczenstwa 0s6b zagrozonych przemoca domowa.
Niepokojace s takze doswiadczenia innych panstw. Potwierdzaja
one gwattowny wzrost liczby zgloszen przypadkéw przemocy
domowe;j.

RPO zaapelowat: "Razem powinnismy stawi¢ czoto temu proble-
mowi. Mimo zagrozenia musimy pozosta¢ wrazliwi na krzywde
innych. Jesli Twdj dom nie jest bezpieczny i obawiasz sie, ze Twoi
bliscy mogga zrobi¢ Ci krzywde — zwrdc sie po pomoc. Przemoc
ze strony partnera lub innej bliskiej osoby jest przestepstwem.
Nikt nie ma prawa bi¢, grozi¢, upokarzac ani w zaden inny spos6b
narusza¢ praw drugiego cztowieka. Prawo i instytucje panstwowe
sq po to, aby nas chronié¢."

Stan epidemii i jego konsekwencje dla naszej wolnosci osobistej
nie moga powodowac, ze osoby zagrozone przemoca domowa
zostang pozostawione bez niezbednego wsparcia. W odpowiedzi
na ich potrzeby, Biuro Rzecznika Praw Obywatelskich, dziatajac

.................

we wspoltpracy z ekspertkami Fundacji Feminoteka, Centrum
Praw Kobiet i Niebieskiej Linii IPZ, opracowato ,,Plan awaryj-
ny”. Zawiera on informacje o mozliwosciach uzyskania pomocy
w czasie pandemii dla wszystkich, ktérzy w czterech $cianach
doswiadczaja przemocy.

Serdecznie dziekujemy Organizacjom spotecznym za pomoc
W jego opracowaniu oraz wsparcie merytoryczne.

Osobisty plan awaryjny

Jesli wiesz, ze mozesz doswiadczy¢ przemocy do-
mowej i obawiasz sie, ze w czasie epidemii moze
by¢ trudno uzyskaé pomoc, przygotuj osobisty plan
awaryjny.

Jeslizdarzy sie cos ztego, bedziesz od razu wiedzie¢
jak zareagowac i gdzie pojse.

Twoje bezpieczenstwo to priorytet.

Nie jeste$ winna/y przemocy i sq ludzie, ktérzy chca
Ci poméc!

Obserwuj zachowania osoby agresywnej:
To wazne, zeby wiedzie¢, jakie zachowania zapowiadajq najgor-

sze i kiedy sytuacja staje sie niebezpieczna dla Ciebie, Twoich
najblizszych, dzieci.
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Jesli awantury, krzyki nasilaja sie, jesli coraz czesciej styszysz
grozby pod swoim adresem, jesli doSwiadczasz przemocy fizycz-
nej np. szarpania, popychania, bicia, czy tez zmuszania do seksu
—to sa sygnaly, Ze przemoc sie nasila i narasta.

Naucz dzieci dbaé o bezpieczenstwo:
Powiedz dzieciom, gdzie moga szuka¢ pomocy:
np. ze moga pukac do zaprzyjaznionej sasiada/ki,
naucz je numeru alarmowego,
porozmawiaj z nimi, Ze nie sa one winne przemocy i ktotni,

ustalcie, gdzie znajduje sie klucz do domu, jak otworzy¢ drzwi
wejsSciowe, gdyby coS sie stato,

upewnij sie, Ze znajg adres mieszkania, gdyby musialy wzywac
stuzby.

Bezpieczne miejsce:

Zastanow sie, gdzie w Twoim domu mozesz znalez¢ bezpieczne
schronienie.

Wazne, by nie znajdowaty sie tam zadne niebezpieczne narzedzia.

Unikaj kuchni, garazu, lazienki i innych miejsc, gdzie
moze by¢ twarda posadzka albo niebezpieczne przed-
mioty.

Na stronie RPO znajdziesz mape, z oznaczeniami lokalnych or-
ganizacji i instytucji, ktére pomagaja osobom doswiadczajacym
przemocy. Jesli nie znalaztas na niej placéwki w swojej okolicy,
zadzwon do najblizszego Specjalistycznego O$rodka Wsparcia,
informacje dostepne na stronie RPO lub lokalnego Osrodka In-
terwencji Kryzysowej.

Skontaktuj sie z nimi, zapytaj jak moga Ci poméc.

Bqdz przygotowany/a do ucieczki:

Spakuj wszystko do podrecznej torby, trzymaj ja pod reka, tak
zeby w kazdej chwili méc ja zabrac. Lista rzeczy, o ktorych trzeba
pamietac:

Wazne dokumenty np. paszport, dowoéd osobisty

Leki

Telefon

Pieniqdze/ karta ptatnicza

tadowarka

Numery waznych telefonéw

Klucze do domu

Obdukcje lekarskie (jesli masz)

Numery kont bankowych (zapisane)

Bielizna na zmiane

Szczoteczka do zebow
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Przemoc domowa

Srodki ochronne potrzebne w czasie epidemii: masecz-
ki ochronne, rekawiczki, mate opakowanie ptynu do
dezynfekciji (jesli masz je w domu

W sytuacji zagrozenia:

Nie uciekaj od dzieci! One takze moga by¢ zagrozone.

Jesli nie masz mozliwosci ucieczki, schowaj sie w rogu
pokoju. Skul sie, ostaniajac rekoma twarz i gtowe.

Postaraj sie zawsze miec¢ przy sobie telefon
z natadowangq bateriq.

C wzywaj pomoW

W telefonie komérkowym numer alarmowy zaprogramuj tak,
zebys$ mogla/mégt wybrac go jednym klawiszem. Poza telefonem
policji warto mie¢ takze pod rekq numery telefonu pogotowia ra-
tunkowego, bliskiej Ci osoby oraz numer telefonu do schroniska,
gdzie mozesz uzyska¢ pomoc i wsparcie.

Jedli musisz wzywac¢ pomoc w miejscu publicznym, np. na klatce
schodowej, zastanéw sie, czy zamiast wotania o pomoc nie krzy-
cze¢ PALI SIE! — co moze okaza¢ sie skuteczniejsze.

Jedli z interwencja przyjedzie policja, a sie boisz o swoje Zycie
i zdrowie, domagaj sie, aby sprawca przemocy zostat zatrzymany
na 48 godzin. Zyskasz w ten sposob czas, zeby znalez¢ schronie-
nie, uzyska¢ pomoc. Pamietaj, Ze mimo stanu epidemii stuzby
majq obowiazek niezwtocznie reagowac na przypadki przemocy
domowej!

Poznaj swoich sojusznikow:

Rozmawiaj z rodzina, sasiadami i znajomymi o sytuacji w Twoim
domu.

Opracuj wspdlnie z nimi strategie postepowania na wypadek,
gdybys$ potrzebowal/a ich pomocy. Pomocne moze sie okazac¢
ustalenie stowa awaryjnego — jesli go uzyjesz, beda wiedzieli, ze
pilnie potrzebujesz pomocy.

Sprébuj wypetni¢ ponizszq liste oséb, do ktérych
mozesz zadzwonié po wsparcie:
Przyjaciel/ciétka
Osoba z rodziny
Dzielnicowy/a
Zaufany nauczycielfka ze szkoty dziecka
Zaprzyjazniony sqgsiad/ka
Kolega/kolezanka z pracy, ktéremu ufasz
Organizacja spoteczna, ktéra Ci pomoze
Lequzllekurkq, ktéry Cie zna
Twéj prawnik/prawniczka (jesli masz)
(Zrédio: RPO)



W ZAKEADZIE PRACY

W dobie koronawirusa - praca zdalna

Pandemia zmienita sposéb i zasady wyko-
nywania pracy w wielu firmach. Nie tylko
zmusita pracodawcéw do dostosowania sie
do reziméw sanitarnych, ale tez sprawita, ze
popularna stata sie praca zdalna. Wczesniej
pracodawcy korzystali z niej w ograniczo-
nym zakresie, natomiast po wybuchu pan-
demii koronawirusa, wielu pracodawcéw
wystato pracownikéw do doméw i wyposa-
zyto w odpowiedni sprzet. Przepisy dotycza-
ce ochrony danych osobowych dostarczyty

przy tym firmom narzedzi utatwiajgcych
funkcjonowanie w tym specyficznym i trud-
nym okresie. RODO dopuszcza okreslone
mozliwosci przetwarzania danych w tego
typu wyjatkowych sytuacjach, jak ta, z kté-
ra obecnie mamy do czynienia.

Juz w marcu, na poczatku epidemii,
wprowadzone zostaly przez ustawo-
dawce akty prawne, ktore natozyty
ograniczenia w zakresie funkcjono-
wania zakladéw pracy, w tym m.in.
nakaz zachowania miedzy 1,5 a me-
trowej odleglosci pomiedzy stano-
wiskami pracy, a w przypadku, gdy
jest to niemozliwe ze wzgledu na
charakter dziatalno$ci wykonywanej
w danym zakladzie pracy, wprowa-
dzono obowigzek zapewnienia Srod-
kow ochrony osobistej zwigzanych ze
zwalczaniem epidemii COVID-19.
Ponadto zwracano sie do pracodaw-
cow z apelem o to, by maksymalnie
wdrozy¢ prace zdalng. Obecnie do 4
grudnia 2020 r. wprowadzono prace
zdalng w administracji publicznej,
o ile dane stanowisko nie wymaga,
aby praca wykonywana byla w sie-
dzibie organu. Wprowadzenie przez
firmy mozliwosci pracy w trybie zdalnym (czesto takze w formie
rotacyjnej) ma na celu spowolnienie rozprzestrzeniania sie wirusa
poprzez ograniczenie kontaktéw pomiedzy pracownikami.

B RYZYKO | ZNGROZENIA

Wykonywanie pracy w trybie zdalnym wiaze sie jednak $cisle
z ochrona danych osobowych, o czym powinien pamieta¢ zaréwno
pracodawca, jak i pracownik. Realizacja obowiazkéw pracow-
nikéw poza siedziba firmy moze bowiem nies¢ za soba nowe
ryzyka i zagrozenia, ktére koniecznie nalezy uwzgledni¢ przy
okreslaniu regulamindéw oraz wewnetrznych procedur dotycza-
cych pracy w trybie zdalnym. Firmy przy okreslaniu zasad pracy
zdalnej powinny wzia¢ pod uwage regulacje zawarte w ogélnym
rozporzadzeniu o ochronie danych osobowych (RODO). Zgodnie
z art. 32 RODO, uwzgledniajac stan wiedzy technicznej, koszt
wdrazania oraz charakter, zakres, kontekst i cele przetwarzania
oraz ryzyko naruszenia praw lub wolnosci 0séb fizycznych o r6z-
nym prawdopodobienstwie wystapienia i wadze, administrator
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i podmiot przetwarzajacy wdrazaja odpowiednie Srodki tech-
niczne i organizacyjne, aby zapewnic¢ stopien bezpieczenstwa
odpowiadajacy temu ryzyku. Jak za$ stanowi art. 5 RODO, ktéry
reguluje zasady dotyczace przetwarzania danych, dane powinny
by¢ przetwarzane w sposéb zapewniajacy ich odpowiednie bezpie-
czenstwo, w tym ochrone przed niedozwolonym lub niezgodnym
z prawem przetwarzaniem oraz przypadkowa utratg, zniszczeniem
lub uszkodzeniem.

W tym miejscu nalezy zauwazy¢, ze zagadnienie ochrony da-
nych osobowych w konteks$cie wykonywania pracy zdalnej przez
pracownika mozna rozpatrywa¢ w dwoch plaszczyznach. I tak,
trzeba wzia¢ pod uwage prawo pracownika pracujacego zdal-
nie do ochrony jego danych osobowych oraz zapewnienie, aby
podczas $wiadczenia przez niego pracy w tej formie nalezycie
zabezpieczy¢ przetwarzane przez niego dane osobowe, w tym do-
kumentacje papierowa. Jesli chodzi o te pierwsza ptaszczyzne, to
RODO naktada na pracodawce obowiazek minimalizacji danych,
tj. zbierania tylko danych osobowych, ktére sa mu niezbedne do
osiagniecia celu, dla ktérego dane te zbiera. Oznacza to, ze zakres
informacji zebranych od pracownikéw powinien by¢ ograniczony
do celu, tj. moga to by¢ tylko dane niezbedne do dokonania oceny,
czy zgodnie z prawem mozna poleci¢ pracownikowi prace zdalng.
Pracodawca ma wiec prawo np. uzyska¢ informacje o tym, czy
pracownik dysponuje dostepem do internetu oraz jakie ma wa-
runki lokalowe (czy moze tak zorganizowac sobie miejsce pracy,
aby w godzinach, w ktérych ma by¢ do dyspozycji pracodawcy,
mégt ja Swiadczy¢ w sposéb gwarantujacy jej wlasciwg jakos¢).

Pracodawca poza pozyskaniem tylko niezbednych mu danych od
pracownika powinien od strony organizacyjnej zapewnic pracow-
nikowi np. wsparcie dziatu I'T, udostepni¢ odpowiednie narzedzia
do pracy, jak rowniez ograniczy¢ przeplyw informacji i danych
do koniecznego minimum. Do obowiazkéw pracownika nalezy
za$ co najmniej zachowywanie wprowadzonych w firmie proce-
dur wewnetrznych (w szczegolnosci dotyczacych bezpiecznego
przesytania danych oraz komunikacji wewnetrznej, stosownych
polityk, regulaminéw, procedur), wiasciwe i zgodne z procedu-
rami firmy wykorzystanie zasobéw oraz potaczen internetowych,
wykorzystywanie jedynie bezpiecznych potaczen internetowych,
a takze wiasciwe zabezpieczenie dostepu do komputera (takze
przed osobami trzecimi, bedacymi akurat w domu — blokowanie
systemu, nadawanie hasel), a co najwazniejsze uzywanie kompu-
tera na czas pracy wylacznie do czynnosci stuzbowych.

Co do drugiej wspomnianej wyzej ptaszczyzny, czyli zabezpiecze-
nia przetwarzanych przez pracownika danych osobowych, w tym
dokumentacji papierowej, trzeba wspomnie¢, ze Prezes Urze-
du Ochrony Danych Osobowych w stanowisku ,,Dokumentacja
papierowa zawierajaca dane osobowe a praca zdalna” wskazal,
ze pracownicy podczas pracy zdalnej moga przetwarza¢ dane
osobowe tylko w celach zwiazanych z wykonywaniem swoich
obowiazkéw stuzbowych oraz musza zapewnic ich bezpieczen-
stwo, przestrzegajac wewnetrznych polityk oraz innych procedur
przyjetych w tym zakresie przez pracodawce. Na pracownikach
spoczywa rowniez ogolny obowiazek dbatosci o dobro zaktadu
pracy w zakresie ochrony danych osobowych. Prezes UODO
podnidst réwniez, ze pracownicy nie moga samowolnie wynosi¢
dokumentacji w postaci papierowej poza okreslony przez pra-
codawce obszar przetwarzania danych. Pracodawca, decydujac
sie na umozliwienie pracownikom korzystania podczas pracy
zdalnej z dokumentacji papierowej, musi podja¢ dziatania majace
na celu ograniczenie ryzyka zwigzanego z utrata dostepnosci,
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integralnosci oraz poufnos$ci danych. Pracodawca musi ocenic¢
niezbednos$¢ wykorzystywania dokumentacji papierowej pod-
czas pracy zdalnej, biorac pod uwage charakter danych, cele dla
ktorych sa przetwarzane oraz dostepne Srodki. Nalezy przede
wszystkim oceni¢, czy do wykonania swojej pracy niezbedny jest
dostep do danych osobowych, czy tez jest mozliwe skorzystanie
z dokumentéw zanonimizowanych. Praca na dokumentach pa-
pierowych nie bedzie uzasadniona, jezeli pracodawca: wdrozyt
elektroniczny obieg dokumentéw, a pracownik ma bezpieczny
dostep do niezbednych do pracy danych osobowych przy pomocy
srodkow komunikacji elektronicznej, ma mozliwos¢ szybkiego,
sprawnego i bezpiecznego wdrozenia elektronicznego obiegu do-
kumentacji, a takze moze udostepni¢ pracownikowi odpowiednio
zabezpieczone (m.in. zaszyfrowane) elektroniczne kopie niezbed-
nych dokumentow.

B MINIMALIZAGJA DANYCH

Wobec powyzszego stwierdzi¢ trzeba, ze konieczne jest znale-
zienie takiego rozwigzania, ktére pozwoli na bezpieczng prace
z dokumentami wyniesionymi z biura.

Z punktu widzenia pracodawcy, organizacje tego procesu zaczac
nalezy od odpowiedniej aktualizacji wewnetrznej dokumenta-
cji ochrony danych osobowych. Dobrym pomystem moze by¢
stworzenie regulaminu pracy zdalnej, ktéry bedzie regulowac
m.in. zasady przechodzenia pracownika na prace zdalna, zasady
zapewniania poufnosci danych zawartych w dokumentach czy
postepowanie w przypadku utraty dokumentéw lub naruszenia
poufnosci danych.

B ZGODNOSC Z PRZEPISAMI

Podsumowujac, ustalenie wiasciwych zasad pracy zdalnej oraz ich
bezpieczne wdrozenie w firmie zawsze stanowi pewne wyzwanie.
Przede wszystkim nalezy wlasciwie zaplanowa¢ procesy zwiazane
z zarzadzaniem, komunikacja w zespole, dostepem do danych,
zabezpieczeniem technicznym i dystrybucja sprzetu. W przypadku
wielu pracodawc6w jednak zarzadzenie wykonywania pracy zdal-
nej moze okazac sie dobrym rozwigzaniem nie tylko w czasach
pandemii COVID-19. Trzeba jednak pamieta¢, ze wykonywanie
pracy zdalnej przez pracownikéw nie wigze sie wylacznie ze
zmiang narzedzi, za pomocg ktérych praca jest Swiadczona, ale
zwykle stanowi réwniez zmiane sposobu przetwarzania danych
osobowych, a w konsekwencji powinno by¢ poprzedzone przeana-
lizowaniem wszelkich mozliwych ryzyk dla danych osobowych
i dokladna weryfikacja zgodnosci przyjetych rozwiazan z przepi-
sami ochrony danych osobowych, w tym sposob6w zapewnienia
bezpieczenstwa przetwarzanych danych osobowych.

Kinga Sulej
aplikant radcowski

Kancelaria Radcy Prawnego
Piotr tukasiuk




DDW

Dzienny Dom Wsparcia

Swigteczne cuda i cudenka

efekty terapii zajeciowej pacjentéw Dziennych Domaow Wsparcia
OPIEKA NAD SENIOREM

Centrum Medyczno-Diagnostyczne Sp. z o.0. prowadzi
Dzienne Domy Wsparcia i Opieki Medycznej dla senioréw.
Placéwki dedykowane sa osobom pelnoletnim, a szczegélnie
tym powyzej 65 r. z. Obowiazuje wczesniejsza kwalifikacja.
Pobyt jest bezplatny. Podopieczni w ramach projektu podczas
pobytu maja zapewniona: opieke medyczna, opieke terapeu-
tyczng, rehabilitacje, wyzywienie, transport. Wszystkie osoby
zainteresowane zachecamy do kontaktu e-mail z koordyna-
torami jednostek celem uzyskania szczegélowych informacji,
wiecej na www.centrum.med.pl

Dzienne Domy Wsparcia (DDW)

Koordynator projektu
DDW STRACHOWKA ul. Norwida 6, 05-282 Strachéwka Anna Kropisz
. tel. 791 333 195
DDW NUR ul Lomzynska 14, 07-322 Nur (budynek szkoty) Sylwia Kurkus-Korycinska

DDW SIEDLCE ul. Kleeberga 2, 08-110 Siedlce, wejscie B (budynek przychodni) tel. 509 927 446
DDW MINSK MAZOWIECKI ul. Olszyniska 2, 05-300 Minsk Mazowiecki

Wazne! Od 01.01.2021 w miejsce Dziennych Doméw Wsparcia powstaja Dzienne Domy Opieki Medycznej.
Fundusze c .

. i Rzeczpospolita  ()AZOWSZ @,  UniaEuropejska
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POMAGAMY CHORYM,
UBOGIMI I NIEZARADNYM

FUNDACJA =
Swietych Joachima i Anny PO MOZ I TY

WESPRZYJ NASZE DZIALANIE
I PRZEKAZ SWOJ

1% ropATKU

OBUDZ W SOBIE CHEC POMAGANIA.

3 KRS 0000413628

www.joachimianna.pl

FUNDACJA

Swietych Joachima i Anny

Tajemnica Bozego Narodzenia niech wzbogaci taska,
napetni pokojem i radoscia, a blaskiem swym
niech o$wieca wszystkie dni Nowego Roku.

Fundacja Swietych Joachima i Anny
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W ostatnim czasie spotykam bardzo duzq grupe
dzieci, u ktérych zdiagnozowano opézniony
rozwéj mowy. Krétko i potocznie méwiqc
plaga sa dzi§ niemoéwiqce trzylatki.
Problem najczesciej zauwazajq na-
uczyciele i rodzice w chwili péjscia
dziecka do przedszkola, bo wtedy
brak rozwoju mowy jest najwyraz-
niej przez wszystkich zauwazalny

i powoduije kolejne problemy (szcze-
gélnie te komunikacyjne) z funkcjono-
waniem dziecka w grupie przedszkolne;j.

Pani w przedszkolu nie jest juz mama w domu, ktéra nauczylta
sie rozumie¢ swoje dziecko, odczytywac intuicyjnie jego pro-
blemy i potrzeby. Poza tym nauczyciel jest wymagajacy i nie ma
W zwyczaju wyreczania dziecka ze wszystkiego, co w warunkach
domowych (zapracowaniu rodzicéw czy tez najzwyczajniej w poj-
Sciu ,,na tatwizne”) wystepuje niestety czesto.

Opdzniony rozwéj mowy — dla jednych zjawisko niebudzace
niepokoju, bo skoro tata czy brat zaczal méwic p6zniej lub tadniej
majac pie¢ czy szesc lat, to dlaczego i w tym przypadku miatoby
by¢ inaczej. Ano wlasnie chocby z tego powodu, ze kazdy z nas
jest indywidualnoscia i tak naprawde nigdy nie wiemy, czy tak
bedzie rowniez w tym konkretnym przypadku i czy nie bedzie
miato to przelozenia na ogoélny rozwoj dziecka w p6zniejszym
czasie. Nigdy réwniez nie dowiemy sie, jak rozwinelaby sie
mowa bez interwencji logopedycznej (skoro juz ja podejmuje-
my). A interwencje zawsze warto podejmowac, gdyz nie wiemy,
o jest przyczyng op6Znionego rozwoju mowy u naszego dziecka.
Jak najwczesniejsze otoczenie dziecka opieka logopedyczng na
pewno nie zaszkodzi, poza tym na szczes$cie zyjemy w czasach,
gdzie dostep do logoped6éw jest naprawde duzy i warto uméwic
sie chociazby na jednorazowa konsultacje, aby osiagna¢ spokéj
psychiczny.

Co ma wptyw na coraz czestsze wystepowanie tego
zjawiska? Jakie umiejetnosci jezykowe powinien po-

sigs¢ trzylatek, aby mozna byto powiedzieé, ze mowa
rozwija sie prawidtowo?

Jesli mam opowiada¢ o opéznionym rozwoju mowy, nalezaloby
na poczatku odpowiedzie¢ sobie na pytanie: co oznacza niezabu-
rzony, czyli prawidtowy rozwdj mowy? Ogolnie rzecz ujmujac,

Mowa ?
trzylatkc

| © ..,

przebiega on w normie, gdy dziecko méwi duzo (postugujac sie
réznymi czesciami mowy) i wyraznie (wypowiada prawidtowo
gloski, mowi poprawnie pod wzgledem gramatycznym), rozumie,
co sie do niego mowi, reaguje na mowe, potrafi wykonywac po-
lecenia, méwi swobodnie z zachowaniem cech prozodycznych
(melodyjnie-intonacyjnie) i czystym gltosem (nie nosowo) a ar-
tykulatory w trakcie méwienia uktadaja sie prawidtowo (jezyk
nie moze wchodzi¢ miedzy zeby)!!!

Zacznijmy od tego, ze mowa to nie tylko nadawanie. Sk}ado-
wymi mowy sa: rozumienie i méwienie. Spotykam dzieci, ktére
naprawde majq problem z rozumieniem. Opieka logopedyczna to
naprawde szeroko rozumiana pomoc (czuwanie w prawidtowym
funkcjonowaniu warg czy jezyka — od urodzenia , po nauke rozu-
mienia, styszenia, stuchania, wspieranie w prawidtowym rozwoju
réznych funkcji poznawczych czy psychicznych po umiejetno-
Sci w poprawnej realizacji dzwiekow mowy czy budowaniu jej
prawidtowo pod wzgledem stownikowym czy gramatycznym).

Trzylatek rozumie, co do niego méwimy (zna kategorie pojeciowe,
percypuje czasowniki, ktérych czesto uzywamy, zna przyim-
ki oznaczajace stosunki przestrzenne, pytania, rozumie pojecie
czasu, np. dzi$, wczoraj) i spelnia proste polecenia, np. daj lalke
czy przynie$ klocki. Rozwdéj pamieci stuchowej obejmuje do
trzech elementéw. Dziecko w tym wieku reaguje na swoje imie
i prawidtowo je podaje, wykonuje wiele codziennych czynnosci,
o ktére poprosimy, stownik czynny powinien oscylowac w licz-
bie okoto tysigca stow, bierny — powinien by¢ nawet trzykrotnie
wyzszy, trzylatek powinien zadawa¢ duzo pytan (co, kto, gdzie
itp.) — dopuszczalne jest, aby wystepowato w nich wiele btedow.
Powinien wypowiada¢ prawidtowo wszystkie samogtoski z wy-
jatkiem nosowych (a, e), spotgloski: p, b, m, f, w, t, d, n, |, k, g,
ch,j, 1, S, 7, ¢, dz, . Pozostate gloski, czyli : sz, z, cz, dz oraz s,
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Neurologopedia

z, ¢, dz mogg by¢ wymawiane jako §, Z , ¢, dz, a gloska r jako
. Trzylatek rozwija sie komunikacyjnie: uzywa prawidtowe-
go rodzaju czasownika i przymiotnika, np. bylam, duzy, potrafi
spontanicznie opowiedzie¢ o swoich rysunkach, potrafi wejs¢
w interakcje budujac proste zdania skladajace sie z dwoch lub
trzech wyrazow, uzywa zaimkéw, np. on, ty, ja, zaimka zwrot-
nego ,,sie” oraz zaimkow dzierzawczych, np. méj, twoj, uzywa
form czasu terazniejszego i przesztego, podejmuje proby uzycia
liczby pojedynczej i mnogiej czasownikoéw, np. jedziemy, za-
zwyczaj poprawnie uzywa przypadkow rzeczownikow, zaimkow
i przymiotnikéw, probuje budowac zdania ztozone, postuguje sie
nazwami kilku koloréw. W komunikacji spotecznej dziecko trzy-
letnie rozwija sie gldwnie poprzez zabawe. Jest w stanie w nich
wyraza¢ emocje, odgrywac role i robi¢ co$ ,na niby”. Uzywa
pytan i prosb, uczy sie rymowanek, wierszykéw i piosenek. Ro-
zumie, Ze jest partnerem komunikacyjnym, a dialog opiera sie
na shuchaniu i méwieniu (w zabawach cierpliwie czeka na swoja
kolej, dzieli sie zabawkami, rozumie potrzeby i uczucia innych
(np. okazuje troske), potrafi zainicjowac rozmowe czy zamieniac¢
sie rolami w zabawie). Ogolnie, mowa trzylatka jest zrozumiata
dla oséb nieznajomych.

Rodzicu, koniecznie zgtos sie do logopedy,
jesli Twoje dziecko w wieku trzech lat:

malo rozumie, nie wykonuje Twoich prostych polecen

ma ubogi stownik czynny i nie buduje zdan (nie jest w stanie
osiagna¢ celu w komunikacji)

mowi niezrozumiale dla otoczenia; mowa jest ,,zamazana”

masz wrazenie, ze nie stucha lub nie zapamietuje tego, co do
niego méwisz

nadmiernie sie $lini

ma klopoty z poruszaniem sie, czesto upada, nie lubi zabaw
ruchowych

nie potrafi bawi¢ sie prostymi zabawkami, np. uktadankami
czy klockami

nie nasladuje zabaw polegajacych na udawaniu

nie jest otwarte na zabawy z innymi dzie¢mi

Na co rodzic powinien zwrécié
szczegolnq uwage?

nie nawiazuje kontaktu wzrokowego z innymi osobami

traci umiejetnosci, ktére wczesniej wykazywato
@® W zasadzie na kazdym etapie rozwoju powinni-
Smy obserwowac, czy dziecko nie méwi z jezykiem

miedzy zebami, wystapienie tego zjawiska warto Rodzicu, jak mozesz poméc dziecku,

konsultowac jak najwczesniej!

Rowniez w kazdym wieku, szczegdlnie u trzylat-
ka, musimy zwraca¢ uwage na realizacje gltosek
dzwiecznych, np. gloski ,, w” (woda- foda) ,,b”
(butka — pétka) , ,,g” (gory- kury), wystepowanie
tej wady, jak wida¢ w powyzszych przyktadach,
czasami moze przekladac sie na zmiane znaczenia
danego stowa.

Na wystepowanie jakichkolwiek nieptynnosci
w wypowiedziach, najczesciej w wieku trzech lat,
nie powinno to budzi¢ niepokoju, nieptynnos¢ ta
zwykle jest rozwojowa, jednak zawsze musi by¢
poddana glebszym, dalszym obserwacjom.

Nalezy upewnic¢ sie, czy stuch dziecka jest prawi-
diowy.

Nalezy obserwowac¢ sposéb oddychania, czy dziec-
ko nie chodzi lub nie $pi z otwarta buzia, czy dziec-
ko nie ma nawyku méwienia na wdechu, czy faza
wydechowa jest odpowiednio dluga i dostosowana
do wypowiedzi (synchronizacja oddechowo-fona-

cyjna).

Czy dziecko nie $lini sie zbyt mocno, czy nie prze-
szkadza to na co dzien, czy prawidlowo potyka
Sline, ptyny i kesy.
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aby wspieraé rozwéj mowy

Moéw do dziecka duzo i poprawnie; otaczaj je prawidtowa
polszczyzng (bez spieszczen).

Pozwdl dziecku stuchag, ale tez méwic¢, daj mu czas na to,
nie ponaglaj, wyobraz sobie siebie uczacego sie nowego je-
zyka, np. francuskiego, szczeg6lnie na poczatku jego nauki,
potrzebujesz czasu na wypowiedz, prawda? Badz zatem wy-
rozumialy dla swojego dziecka.

Zawsze cierpliwie odpowiadaj na pytania.

Zwrb¢ uwage, jak dziecko oddycha, czy nie meczy sie pod-
czas mowienia, dbaj o wyleczenie infekcji gérnych drég od-
dechowych.

Obserwuj, jak dziecko odgryza, zuje i potyka pokarmy, poda-
waj takie, ktére beda wlasnie wymagaly gryzienia.

Ogranicz ogladanie TV, korzystanie z komputera, smartfona
i innych nowoczesnych technologii, ktére, jak podaja badania,
moga by¢ przyczyna zaburzonego rozwoju mowy.

Pamietajmy! Im wcze$niej zauwazymy problem i rozpoczniemy
terapie logopedyczna, tym mamy wieksza szanse na sukces.

Magdalena

Klepacka-Chudy

neurologopeda
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Ciezki czas, w jakim zyjemy, prowokuje do powaz-
nych tematdéw. Poniewaz w swoich publikacjach
zajmuje sie réznymi problemami dotyczacymi
chorob wewnetrznych, przyszedt czas na trud-
ne zagadnienie zwigzane z tematem sepsy. Sfor-
mutowanie kojarzone jest powszechnie z ciezkim
zachorowaniem. Postaram sie nieco przyblizyc te
tematyke.

Sepsa (lac. sepsis), dawniej nazywana posocznica, jest gwal-
towna uogoélniona reakcja zapalna organizmu na zakazenie.
Reakcje te wywoluja krazace w krwi drobnoustroje, naj-
czesciej bakterie oraz ich toksyny, ale tez grzyby, rzadziej
wirusy. Substancje wydzielane przez uktad odpornosciowy
powoduja uogolniony odczyn zapalny, zwiekszenie prze-
puszczalno$ci naczyn oraz sktonnos$¢ do zakrzepéw. Sepsa
jest synonimem zakazenia uogdlnionego (dawniej: zakazenie
krwi). Do zakazenia organizmu moze doj$¢ u kazdego, jednak
sa dwie grupy szczegdlnie narazone na rozwdj sepsy: starsi
schorowani ludzie oraz male dzieci. U nich sepsa moze sie
rozwing¢ z niegroznej z pozoru infekcji. Trzecia grupe sta-
nowiga nastolatki, a to dlatego, ze chorobe te czesto wywohija
meningokoki, czyli bakterie bytujace w jamie ustnej wielu
osob (ktore z tego powodu nie muszgq miec jakichkolwiek
dolegliwosci, ale patogeny te moga wywolac niegrozne zapa-
lenie gard}a oraz niebezpieczne zapalenie opon mézgowych
i inwazyjna chorobe meningokokowgq), za$ nastolatki majq
m.in. zwyczaj dzielenia sie np. napojem z jednej butelki czy
,brania gryza” kanapki kolegi. W wiekszo$ci przypadkéw nie
dzieje sie z tego powodu nic zlego, ale w niesprzyjajacych
warunkach meningokoki moga zaatakowac i doprowadzi¢ do
stanu zagrazajgcego zyciu.

Do okreslenia zaawansowania czy tez nasilenia zaka-
zenia, uzywa sie trzech pojec:

* sepsa e ciezka sepsa * wstrzas septyczny

Sepsa

Sepsa sama w sobie jest najtagodniejszg i najmniej nasilong
postacia.

Ciezka sepsa

Drugim stopniem jest ciezka sepsa, ktéra rozumiana jest
jako wielonarzadowa niewydolnos¢ organizmu.
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Wstrzas septyczny

Z kolei wstrzas septyczny, bedacy najciezszg forma, jest
sepsa przebiegajacy z hipotensja (obnizenie cisnienia tetni-
czego). Wstrzas septyczny rozwija sie z chwilg wyczerpania
mechanizmdéw kompensacyjnych organizmu chorego, gdy
dysproporcja miedzy zapotrzebowaniem a dostarczeniem
odpowiedniej ilosci krwi niosacej tlen i substancje odzywcze
do komdrek prowadzi do uposledzenia funkgji i niewydolno-
Sci wielu waznych dla zycia narzaddw, co z kolei doprowadza
do niewydolnosci wielonarzadowej.

Rézne drobnoustroje moga wywolywac rézne rodzaje sepsy.
Sepsa pozaszpitalna jest najcze$ciej wywolywana przez nie-
wielka liczbe gatunkow bakterii o duzej zjadliwosci, takich jak
meningokoki (Neisseria meningitidis), pneumokoki (Streptococ-
cus pneumoniae), pateczki hemofilne (Haemophilus influenzae)
i paciorkowce ropne (Streptococcus pyogenes), rzadziej pateczki
Gram-ujemne (np. Salmonella spp.). Z kolei sepsa szpitalna doty-
ka chorych, ktérzy sa obciazeni wieloma czynnikami ryzyka, jak
choroby przewlekte (np. cukrzyca, nowotwory, zakazenie HIV),
pacjentéw po operacjach, dlugotrwatej antybiotykoterapii, che-
mio- i radioterapii, jak tez pacjentéw z cewnikami naczyniowymi
lub zalozonymi do pecherza moczowego, zwykle przebywajacych
na oddziatach intensywnej terapii opieki medycznej. Wymienio-
ne czynniki obnizaja odporno$¢ pacjenta i ulatwiaja wnikniecie
drobnoustrojéw do organizmu.

Objawy sepsy moga by¢ réznorakie. To, w jaki sposob sepsa sie
zamanifestuje, zalezy gléwnie od rodzaju czynnika, ktory sep-
se wywotal, choréb wspotistniejacych oraz czasu, jaki uptynat
od chwili rozpoznania do wdrozenia leczenia. W sepsie objawy
zazwyczaj pojawiajq sie nagle, a stan pacjenta szybko ulega po-
gorszeniu.

Najczestsze objawy sepsy:

@ temperatura ciata wyzsza niz 38°C (goraczka) lub
nizsza od 36°C,

nagte zaburzenia $wiadomosdi,

przyspieszenie rytmu serca powyzej 90 uderzen na mi-
nute,

przyspieszone oddychanie — wiecej niz 30 oddechdw na
minute,

® 6 00

duze obrzeki,
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wzrost stezenia glukozy we krwi — powyzej 7,7mmol/l
mimo, ze U pacjenta nie zdiagnozowano cukrzycy, wy-
sypka, ktdra nie blednie pod wptywem nacisku.

Na wystepowanie sepsy wskazuja takze wartosci para-
metréw stanu zapalnego badane w prébce krwi, m.in.:

® zwiekszenie liczby leukocytéw w morfologii krwi
obwodowej do >12 tys.p/l (leukocytoza)
lub zmniejszenie ich liczby do <4 tys./ul (leukopenia),

® stwierdzenie w rozmazie krwi wystepowania >10 proc.
niedojrzatych neutrofili,

® wzrost CRP (biatka C-reaktywnego) - wyktadnik
procesu zapalnego

® wzrost wartosci PCT, czyli prokalcytoniny powyzej
normy.

Réwnie wazna jest ocena parametréw
hemodynamicznych i perfuzji tkankowej:

® zwiekszenie cisnienia tetniczego,

® przekroczenie gérnej granicy normy stezenia
mleczandw w surowicy,

® opdznienie powrotu wiosniczkowego,
® wybroczyny.

Wskaznikami méwigcymi o rozwijajacej sie
i narastajacej niewydolnosci wielonarzadowej
w przebiegu sepsy sa:

® skapomocz, czyli zmniejszone oddawanie moczu,
niestyszalne szmery perystaltyki jelit,

wzrost stezenia kreatyniny,

obnizenie cisnienia tlenu we krwi, czyli tzw. hipoksemia,
zaburzenia krzepniecia krwi,

wzrost stezenia bilirubiny catkowitej w osoczu
do >4mg/dl.

Pacjenci, u ktérych rozpoznano sepse, niezaleznie od tego, czy jest
to sepsa szpitalna czy pozaszpitalna, powinni by¢ hospitalizowani
na Oddziatach Intensywnej Terapii. Jest to konieczne ze wzgledu
na zazwyczaj bardzo ciezki stan pacjenta, jak rowniez gwattowny
przebieg zachorowania.

Zarazliwo$¢ sepsy, czyli zdolno$¢ do przenoszenia sie na osoby
zdrowe, zalezy od czynnika etiologicznego, ktory ja wywohuje.
Poniewaz sepsa jest wywolywana przez bardzo r6znorodne drob-
noustroje, jej zarazliwo$¢ jest zmienna. Najbardziej zaraZliwa
jest sepsa meningokokowa, ktéra moze powodowa¢ wybuchy
ognisk zachorowan. Z kolei sepsa leczona w szpitalu w praktyce
nie jest zarazliwa, poniewaz chory na sepse przestaje by¢ zZrodtem
zakazenia juz po pierwszej dobie skutecznej antybiotykotera-
pii. Drobnoustroje, ktére wywotuja sepse, najczesciej przenosza
sie droga kropelkowa oraz przez bezposredni kontakt, tak jak
wiekszos¢ zakazen gérnych drég oddechowych. Przyktadowo,
najbardziej zarazliwymi meningokokami mozna sie zarazi¢ przez
calowanie sie lub inny bliski kontakt, jak tez przez picie z jedne-
go naczynia, jedzenie tych samych kanapek czy korzystanie ze
wspélnych sztuécow.
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W razie wystapienia objawow, ktére moga wskazywac na sepse, na-
lezy sie niezwlocznie zglosi¢ do lekarza, ktéry zdecyduje o dalszym
postepowaniu. Gwaltownie narastajace objawy sugerujace sepse, na
przyklad krwotoczna wysypka, wymagaja jak najszybszego udania
sie na szpitalny oddziat ratunkowy najblizszego szpitala lub wezwa-
nia pogotowia ratunkowego. Ze wzgledu na zagrozenie zycia, chory
z podejrzeniem sepsy zawsze powinien zglosi¢ sie do lekarza, by
zweryfikowac podejrzenie, nawet jezeli czuje sie jeszcze dobrze,
a objawy nie sg bardzo nasilone.

Podstawowe znaczenie ma jak najszybsze podanie antybiotykéw
oraz intensywna opieka medyczna (dozylne podawanie duzej ilosci
plynow i podtrzymywanie najwazniejszych czynnosci zyciowych,
oddychania i krazenia, za pomoca tlenu, lekéw i aparatury medycz-
nej). Czasami konieczne jest leczenie nerkozastepcze (dializy) oraz
uzupetnianie czynnikéw krzepniecia. Bardzo wazne jest ustalenie
(wyizolowanie) drobnoustroju, ktéry jest odpowiedzialny za wywo-
lanie sepsy, oraz wykrycie i, o ile to mozliwe, usuniecie ogniska,
ktére byto Zroédtem zakazenia — na przyktad opréznienie ropnia czy
usuniecie zakazonego drenu.

Najskuteczniejsza metoda zapobiegania zakazeniom sa
szczepienia. Niestety sa one dostepne tylko przeciwko
trzem patogenom powodujacym zachorowania, kto-
re moga przejs¢ w sepse. Na chwile obecna na rynku
dostepne s3a szczepionki przeciwko meningokokom,

pneumokokom oraz Haemophilus influenza typu b (HIb).
Szczepienia sg bezpieczng i skuteczng metodg zapobie-
gania zachorowaniom wywotanym patogenom, prze-
ciwko ktérym przyjeto szczepienie. Szczepienia nalezg
w Polsce do zalecanych, czyli s3 wykonywane odpfatnie.

Profilaktyka sepsy to na przykiad:

V' Szczepienie siebie i swoich bliskich przeciwko pneumo-
kokom, meningokokom i Hib.

V Unikanie dtugiego przebywania w duzych skupiskach
ludzi, w pomieszczeniach zamknietych i niewentylo-
wanych.

V Unikanie picia z jednej butelki, dzielenia sie positkami,
np. kanapka, nieuzywanie z innymi osobami wspdlnych
sztuccow, niepalenie z innymi jednego papierosa.

V Unikanie przygodnych pocatunkdéw.

V' W przypadku, gdy czlonek rodziny lub bliski znajomy
zachorowat na inwazyjng chorobe meningokokowa,
wskazana jest konsultacja lekarska, konieczne moze
by¢ zastosowanie chemio profilaktyki (profilaktyczne-
go przyjecia lekdw). Poniewaz w takiej sytuacji dziata-
nia koordynuje Inspekgja Sanitarna, nalezy stosowac
sie do zalecen przez nia wydanych.

\4 Niezaniedbywanie infekcji jamy ustnej, zebdw i oko-
licznych tkanek. Dbatos¢ o regularne kontrole denty-
styczne i higiene jamy ustnej.

lek. med.
Marcin Mazur

specjalista
choréb wewnetrznych




WIRTUALNA RZECZYWISTOSC - POPULARNE APLIKACJE

JAKI JEST SWIAT =
DZISIEJSZEGO
NASTOLATKA? —

CZY JEST SIE CZEGO BAC?
CO TAK ZAJMUJE MOJE DZIECKO?

FACEBOOK

1,59 miliarda uzytkownikow korzysta
z serwist kazdego dnia

Czym jest? Facebook to serwis spotecznosciowy, w ramach ktérego
zarejestrowani uzytkownicy mogaq tworzyc sieci i grupy, dzielic sie
widdomosciami i zdjeciami oraz korzysta¢ z aplikacji. Brzmi dobrze,
jednak wielu mtodych ludzi tworzy/bierze udziat w grupach petnych
wyzwisk, przeklenstw. Dodatkowo w serwisie mozemy natkngé sie na
nieodpowiednie zdjecia(hagosé, przemoc, nawolywanie do nienawisci,
czy propagujace spozywanie alkoholu/narkotykow).

INSTAGRAM

codziennie 500 milionéw aktywnych uzytkownikow

Czym jest? Instagram jest ,,wizualng” platformg mediéw spotecznosciowych,
poniewaz jest nastawiona na udostepnianie zdjeé i filméw. W takim razie

co moze zagraza¢ mojemu dziecku? 72 procent uzytkownikéw Instagrama
twierdzi,ze kupito produkt zareklamowany w aplikacji. Instagram pefen jest
influenceréw, czyli oséb wptywowych, majgcych mozliwosé wptywu na
decyzje/opinie innych. Zdjecia w tej aplikacji wielokrotnie ukazujg nagosé,
promujq alkohol/narkotyki.



TIK TOK

liczba uzytkownikow ok. 1,5 miliarda, 700 milionéw korzysta
Z niej codziennie.

Tik Tok to mobilna aplikacja internetowa, ktérej gtéwna funkcjonalnosé polega
na mozliwosci wysytania materiatéw wideo o dtugosci do 60 sekund.

Tik Tok zawiera rézne miodziezy np. call me maybe. Polega na podawaniu swojego
prywatnego numeru telefonu na publicznych filmikach, do ktérych dostep moze mieé¢ kazda osoba.

Tik Tok jest (czyt.czelendzy), to wyzwania do zdobycia popularnosci w sieci.
PRZYKLAD:Dwie osoby zapraszajg trzeciq do zabawy. Poproszona zostaje ona o podskoczenie. Gdy jest w
powietrzu, dwie pozostate osoby podcinajgijg. W skutek'tego osoba ta uderza bolesnie o podtoge. Czasami
konczy sie kilkoma siniakami, w najgorszym wypadku-kalectwem lub $miercig.

SNAPCHAT

liczba ta wzrosta juz do 186 min dziennie. Kaidego dnia
uzytkownicy wysylajq ponacl 3 miliardy ,,snapow” i spedzajg w
aplikacji srednio 1 godzine.

To aplikacja mobllna squqca do wysytania filmow i zdjeé, ktére mozna

ogladaé przez maksymalnie 10 sekund.

Mtodziez uwielbia Snapchata, bo mozna wrzuci¢ najgtupszg nawet fotke czy
krétki filmik, ktéry péiniej zniknie. Rodzice nie zobaczqg nieodpowiedzialnego
zachowania swojego dziecka. Ale Snapchat to tez nagie zdjecia nastolatek
i nieograniczone mozliwosci dreczenia oséb, ktorych nie lubimy.

CO MOZESZ ZROBIC?

v buduj odpowiedzialnos¢ w Internecie u swojego dziecka juz od najmtodszych lat,

v uczulaj dziecko na weryfikowanie informacji znajdujgcych sie w Internecie oraz na
kwestie prywatnosci, rozmawiaj na temat zagrozen,

v kontroluj tresci, ktére upubliczniane sg przez Twoje dziecko,

v zwréé uwage na znajomosci, ktére nawigzywane sg w mediach spotecznosciowych.




INTERNETOWE

KONTO
PACJENTA

OSZCZEDNOSC CZASU | STRESU

Przychodnie Centrum

wpisujg sie réwniez w proces ogdlnopolskich zmian przyspieszajacych informatyzacje
systemu ochrony zdrowia.

Wychodzgc naprzeciw oczekiwaniom pacjentéw w placéwkach wdrozono innowacyjne
e-rozwiqzania, podnoszgce komfort i jako$é obstugi chorych:

...@0000.@...

DAWKOWANIE o o HISTORIA
LEKOW e WIZYTY

DOSTEP WYSOKOSC

DO DANYCH °
= ® I( Internetowe REFUNDACJI
DZIECIDO 18 R.Z. ?) p Konte Pacjenta
. . www.obywatel.gov.pl
A © RS UDOSTEPNIANIE
3 — DANYCH
PRZEWLEKLE :
: PORTAL
. PACIENTA
.. www.centrum.med.pl
- www.pacjent.centrum.med.pl
.@. 1
WYNIKI - INDYWIDUALNE
BADAN KOMUNIKATY

ZGtOSZENIE
wazs\}@ i | NIEPOZADANYCH
E DZIALAN LEKOW

Portal Pacjenta Centrum (www.pacjent.centrum.med.pl)

umozliwia uzytkownikom dostep z dowolnego miejsca do danych medycznych, zapis na
wizyte do lekarza, dostep do e-recepty, zgtoszenie dziatah niepozgdanych leku.

Wystarczy dostep do Internetu.
Pracownicy przychodni udzielq wsparcia przy zatozeniu konta.
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Program Profilaktyki Chordéb Serca i Naczyn oraz Diagnosty-
ki Hipercholesterolemii Rodzinnej w wojewddztwie tédzkim
i mazowieckim.

Projekt kierowany jest przez Instytut Kardiologii w Warszawie
przy wspétpracy z partnerami: Warszawskim Uniwersytetem
Medycznym oraz partnerem spotecznym - Fundacja ,My Pa-
cjenci”. Zaktada on realizacje, w latach 2019-2021, zakrojonych
na szeroka skale badan przesiewowych i edukacyjnych oraz
identyfikacje os6b z wysokim ryzykiem choréb uktadu krazenia
(ChUK), w tym z hipercholesterolemia rodzinna.

W wyniku kaskadowego przesiewu wytoniona zostanie grupa
0s6b wysokiego ryzyka oraz osoby z hipercholesterolemia
rodzinna.

Celem gtéwnym Programu jest wzrost Swiadomosci oraz stop-
nia wykrywania ChUK u oséb w wieku aktywnosci zawodowej,
ze szczegblnym uwzglednieniem identyfikacji pacjentéw ob-
cigzonych genetycznie hipercholesterolemia rodzinng (fami-
lial hypercholesterolemia - FH).

Sprawdz, kto moze skorzystac z programu?

Osoby w wieku >18 roku zycia (kobiety i mezczyzni), aktywne
zawodowo. Moga to by¢ rowniez osoby z uprawnieniem eme-
rytalnym, ale w dalszym ciggu aktywne zawodowo oraz osoby
bezrobotne gotowe do podjecia pracy;

Do udziatu w bezptatnych badaniach profilaktycznych zapraszamy:

Osoby w wieku aktywnosci zawodowej to jest
kobiety i mezczyzn, ktérzy ukonczyli 18 rok zycia.

Osoby, ktére nabyty juz uprawnienia emerytal-
ne, ale sq ciggle aktywne zawodowo.

Osoby z podejrzeniem podwyzszonego ryzy-
ka choréb sercowo-naczyniowych, zwtaszcza
z nadcisnieniem tetniczym, podwyzszonym
poziomem cholesterolu, palgce papierosy.

Osoby, ktére nie leczyty sie w ciqgu ostatnich
5 lat z powodu choréb serca i nie korzystaty
z programu profilaktyki choréb uktadu krgzenia
Narodowego Funduszu Zdrowia.

UWAGA: Programem profilaktycznym nie bedg objete osoby zjuz zdiagnozowang
ileczong chorobq serca.

Wiecej o programie Kordian: www.sercunaratunek.pl

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny

Rzeczpospolita [ /;, KORDIAN
. ol (8 e

Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukadia Rozws)

Zdrowie NA CO DZIEN

SERGU NA RATUNEK

PROGRAM KORDIAN 2020

Nie leczace sie w ostatnich 5 latach na chorobe uktadu ser-
cowo-naczyniowego (réwniez u innego $wiadczeniodawcy)

Nie korzystajace z obecnie realizowanego Programu ChUK
(w danym roku).

Przychodnie Centrum, ktdre biora udziat
w projekcie KORDIAN:

MINSK MAZOWIECKI - ul. Dabréwki 52
BIELANY - ul. Podlaska 10

DEBE WIELKIE - ul. Szkolna 17

DOMANICE KOLONIA - Domanice Kolonia 17
HOLUBLA - ul. Siedlecka 68

POSWIETNE - ul. Szkolna &

LATOWICZ - ul. Sw. Ducha 30

NUR - ul. tomzynska 14

SEROCZYN - ul. Siedlecka 3

STRACHOWKA - ul. Norwida 6

Szczegdtowych informacji udzielaja pracownicy
przychodni. Zachecamy do udziatu w projekcie.

SERCU NA RATUNEK
—ZADBAJ O SIEBIE!

Zgtos sie do Ogdlnopolskiego Programu Profilaktyki
w zakresie miazdzycy tetnic i choréb serca — KORDIAN.

PROGRAM Kordian jest realizowany przez wybrane
w konkursie poradnie lekarzy rodzinnych oraz Instytut
Kardiologii w Warszawie. Otrzymasz wyjgtkowq, praktyczng
wiedze i opieke zespotu medycznego.
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Utrata widzenta

to nie powod do wstydu

Matgorzata Pacholec

Dyrektor Instytutu
Tyflologicznego PZN

Od ponad 30 lat pracuje w Polskim Zwigzku Niewidomych.
W pracy niemal codziennie spotykam doroste osoby, ktére
tracq wzrok z powodu réznych schorzen. Zgtaszajq sie do
nas w poczuciu kleski i beznadziei, szukajagc zrozumienia
i wsparcia.

Lecz gdy przedstawiamy im propozycje rozpoczecia nauki bez-
wzrokowego wykonywania codziennych czynnosci, zazwyczaj
natrafiamy na psychiczny opér. Osobom tym bardzo trudno zaak-
ceptowac nowa sytuacje i pogodzic sie z mys$la, ze naleza juz do
Srodowiska o0séb stabowidzacych albo co gorsza niewidomych.
Zastanawiajac sie nad przyczynami takiej postawy, dosztam do
wniosku, Ze to, co blokuje osoby stabowidzace i utrudnia im pod-
jecie rehabilitacji, to poczucie wstydu. Ja sama jestem przykladem
takiej osoby, ktora przez wiele lat wstydzila sie stabowidzenia.
Dzi$ wiem, Ze bylo to uczucie irracjonalne, wpedzajace mnie
w rézne deprymujace sytuacje. Juz w dziecinstwie miatam pro-
blemy ze wzrokiem i cho¢ lekarze od razu postawili prawidtowa
diagnoze, nigdy otwarcie nie poinformowali moich rodzicéw
o tym, ze choroba ma podtoze genetyczne, jest nieuleczalna, po-
stepujaca i prowadzi do stopniowej utraty widzenia.
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Zdrowie NA CO DZIEN

Utrata widzenia

° o ° ° °
Nte zwracac na stebie uwagt kowita zmiane dotychczasowego zycia. Dla niekt6rych
to ogromna trauma, po ktérej trudno jest sie podzwignac.

Rodzice tracili zatem czas, pieniadze, Ale nie musi tak by¢.

a takze nadzieje, w ciaglej pogo-
ni za cudowna kuracja, ktéra
poprawi wzrok ich céreczce.
Widzac wielkie rozczaro-

wanie, bdl i rozpacz na
twarzy mojej matki po
kolejnych wizytach
u okulistéw, nauczy-

fam sie ukrywac swo-

je problemy, aby jej

nie martwi¢. Oszuki-

watam lekarzy, bo na

pamie¢ znatam tablice

Snellena do badania

ostrosci wzroku i méwi-

lam, ze widze litery czy

cyfry, cho¢ ich nie widzia-

tam. O moich problemach

rodzice ze znajomymi moéwili
przyciszonym glosem, starajac sie,
abym nie styszata — w ten sposéb powoli
nabieratam przekonania, ze stabe widzenie jest

nieszczeSciem, ktérego trzeba sie wstydzi¢. Dlatego, za wszelka
cene, staratam sie ukrywac moje trudnosci przed roéwiesnikami.
Gdy oni grali w pitke na plazy, ja mowitam, Ze wole sie opalac.
Na spotkania do kawiarni przychodzitam zawsze wczesniej, by
nie zwraca¢ na siebie uwagi nieporadnym rozgladaniem sie za
umoéwiong osoba. Chodzitam na wagary w pochmurne dni, by
nie narazi¢ sie na oSmieszenie przed kolegami, gdy nauczyciel
poprosi mnie o przeczytanie fragmentu tekstu, a ja bede dukac,
bo stabiej widziatam w gorszym $wietle.

Gdy bytam juz dorosta, za nic nie chciatam wzia¢ do reki biatej
laski, cho¢ z powodu mojej choroby wieczorem stawatam sie
Slepa jak kret i nie moglam juz sama poruszac¢ sie po ulicach.
Nositam ze soba dtugi parasol, aby wyczuwaé nim podtoze, bojac
sie kraweznikéw i schodéw. Stopniowo stracilam tez i resztke
widzenia, i juz nie dato sie tego ukry¢. Dopiero wtedy trafitam
do Polskiego Zwiazku Niewidomych, oczywiscie w poczuciu
przegranej. Jednak, ku memu zaskoczeniu, spotkatam tu ludzi
niewidomych, ktérzy zaimponowali mi swoja wiedza, samodziel-
noscia, kompetencjami. Gdy zaczynatam traci¢ wzrok myslatam,
ze nic mnie juz w zyciu nie czeka i ze bede zdana na taske innych.
Pomylitam sie.

Choroba data misite

Spotkatam ludzi, ktérzy pokazali mi nowe mozliwosci a ja z nich
skorzystatam.

Jestem ciagle aktywna, pracuje i pomagam innym. Pisze i czytam
dzieki udzwiekowionemu oprogramowaniu komputerowemu.
Codziennie sama dojezdzam do pracy metrem i tramwajem przy
pomocy biatej laski. M6wia, ze dobrze gotuje. Uwierzytam w to,
Ze miarg mojej wartosSci nie jest dobry wzrok i ze mimo stabowi-
dzenia nie mam sie czego wstydzi¢. Dzi$ jestem odporniejsza na
réznego rodzaju wpadki i porazki. Paradoksalnie, cho¢ dzi$ juz nic
nie widze, to lepiej sie czuje. Potrafie kazdemu otwarcie méwic
o moich problemach z widzeniem i prosi¢ o pomoc. Nie da sie
zaprzeczy¢, ze utrata widzenia to wielka strata powodujaca cal-
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Moje wieloletnie doswiadczenie w pracy z ludZzmi
pokazuje, ze oprocz zalu po stracie, to wstyd naj-
czesciej jest przyczyna zlego samopoczucia,
samotnosci, izolacji i bezradnosci. O ile trud-
no jest przywrocic¢ sprawnos¢ wzroku, o tyle
wstyd mozna pokonaé, a wtedy wszystko
zmienia sie na lepsze. W Polskim Zwiaz-
ku Niewidomych czekamy na wszystkich,
ktérym przydarzylo sie nieszczescie utraty
widzenia.

Malgorzata Pacholec
Dyrektor Instytutu Tyflologicznego PZN
www.pzn.org.pl

Nie widzisz, tracisz wzrok
— U has vuzyskasz pomoc

Polski Zwigzek Niewidomych to jedyna w Polsce
samorzgdowa organizacja cztonkowska powo-
tana, zarzgdzana oraz dziatajgca na rzecz oséb
niewidomych i stabowidzqcych. Dzieki sieciowej
strukturze jesteSmy obecni w kazdym powiecie
w Polsce. Dziatamy aktywnie takze za granicq
jako cztonek Swiatowej i Europejskiej Unii Niewi-
domych.

Od 69 lat skutecznie zapobiegamy wykluczeniu
spotecznemu oraz zawodowemu niewidomych
i stabowidzgcych. Niesiemy wszechstronng po-
moc osobom dotknietym chorobami narzgdu
wzroku oraz ich rodzinom.

JesteSmy rzecznikiem Srodowiska oraz wyzna-
czamy standardy funkcjonowania oséb niewi-
domych i stabowidzqgcych.

Prowadzimy dziatalno$é doradczq, rehabilitacyj-
nq, informacyjnag, szkoleniowaq, kulturalng i pro-
mocyjna.

JesteSmy organizacjq pozytku publicznego. Pie-
niqdze na dziatalno$¢ pozyskujemy od darczyn-
cow, sponsoréw oraz z grantow. Wesprzyj naszq
dziatalnosé. Pracujemy zgodnie z ustawq o sto-
warzyszeniach oraz ustawq o dziatalno$ci pozytku
publicznego i o wolontariacie.

Polski Zwigzek Niewidomych.
Okreg mazowiecki.

Koto Stowarzyszenia

Adres: Btonie 11, 08-110 Siedice
Telefon:25 644 78 84
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Zdrowe zywienie

Prawidlowa dieta powinna by¢ dobrze zbilansowana, co oznacza, ze
musi ona zapewnia¢ wszystkie niezbedne dla prawidtowego ustroju
organizmu mikro- i makroelementy oraz mie¢ odpowiedni poziom
energetyczny, czyli dostarcza¢ odpowiedniej ilosci energii do co-
dziennego funkcjonowania.

Wiasciwy bilans energetyczny diety jest kluczowy nie tylko dla
utrzymania optymalnej wagi. Ilo$¢ dostarczanej energii wpltywa
takze na homeostaze fizyczna oraz psychiczna. Zbyt niska albo zbyt
wysoka ilo$¢ kalorii moze prowadzi¢ do zaburzen w funkcjonowaniu
ukladu hormonalnego, a takze do niedokrwistosci i generalnego
ostabienia oraz przetozy¢ sie na niekorzystne samopoczucie. Dlatego
powinnisSmy przyjrzec¢ sie réwniez temu, czy nasz sposob odzywia-
nia sie przeklada sie na odpowiedni bilans energetyczny — jest to
wazny element zdrowego stylu zycia, obok kontrolowania jakosci
i ilosci spozywanych produktéw, codziennej aktywnosci fizycznej
i wlasciwego wypoczynku.

Pierwszym krokiem do ustalenia tego, ile kalorii dziennie powinni-
Smy spozywac, jest ustalenie naszego dziennego zapotrzebowania
energetycznego. Wptyw na jego wysokos$¢ maja czynniki zwigzane
z naszym ciatem (m.in. wiek, pte¢, wzrost, waga, budowa), jak tez
ze stylem zycia (stan zdrowia, aktywno$¢ fizyczna). Na poczatku
nalezy obliczy¢, ile wynosi nasza podstawowa przemiana materii
(PPM). Jest to ilos¢ kalorii, jakiej potrzebuje ludzkie ciato do utrzy-
mania podstawowych funkcji zyciowych, tj. bicie serca, oddychanie,
trawienie, itp. Dorosty zdrowy cztowiek wytwarza Srednio 1 kcal
w przeciagu 1 godziny na 1 kilogram masy ciata. Daje to okolo 24
kcal na 1 kilogram masy ciata na dobe. Najprostszym sposobem
do obliczenia PPM jest wiec pomnozenie masy ciala przez 24. Do-
kladniejszego pomiaru PPM mozna dokona¢ wykorzystujac wzor
Harrisa-Benedicta. Przedstawia sie on nastepujaco:

Dla kobiet PPM = 655] + (9,563 x masa ciata [kg])
+ (185 x wzrost [cm]) - (4,676 x [wiek]).

Dla mezczyzn = 665 + (13,75 x masa ciata [kg])
+ (5,003 x wzrost [cm]) — (6,775 x [wiek]).

W sieci internet dostepne sa réwniez kalkulatory, ktére wyliczaja
PPM z wykorzystaniem powyzszych wzoréw w oparciu o podsta-
wione dane.

Po obliczeniu PPM, a wiec uwzglednieniu czynnikéw zwigzanych
z fizjologicznym funkcjonowaniem organizmu, konieczne jest tak-
Ze ujecie w obliczeniach czynnikéw zwiazanych z aktywnoscia
fizyczna. Otrzymany wynik PPM powinniSmy pomnozy¢ przez
Wspélczynnik Aktywnosci Fizycznej PAL. Wspétczynniki aktyw-
nosci fizycznej PAL przedstawiajq sie nastepujaco:

Kalorycznosé

1,2 -1,3 — Bezruch (pchent Ieiqcy).

1,4 — Niska aktywnos$é fizyczna.

1,6 — Umiarkowana aktywno$é fizyczna.
1,75 — Aktywny tryb zycia.

2 - Bardzo aktywny tryb zycia.

2,2 - 2,4 — Sport wyczynowy.

Po pomnozeniu PPM przez okre$lony wspétczynnik PAL, otrzy-
mujemy warto$¢ catkowitej przemiany materii (CPM). Jest to
ilos¢ kalorii, ktéra nasze ciato zuzywa na procesy fizjologiczne
i kazda podejmowana przez nas aktywnosc.

CPM (Catkowita przemiana materii) = PPM x PAL

Przyktadowo:

Kobieta w wieku 30 lat o wzroscie 160 cm i masie 70
kg prowadzqca siedzqcey tryb zycia (praca za biur-
kiem, poruszanie sie samochodem, bez uprawiania
sportéw i innych aktywnosci fizycznych typu praca
w ogrodzie, sprzatanie): CPM = PPM (1480.23 — wzér
Harrisa-Benedictq) X PAL (1,4) =2072.32 kcal.

Mezczyznaw wieku 20 lat o wzroscie 190 cm i masie
85 kg prowadzqgcy bardzo aktywny tryb zycia (proco
ﬁzyczno); CPM = PPM (2050.32 — wzOr Harrisa-Bene-
dicta) x PAL (175) = 3588.06 kcall

Kobieta w wieku 80 lat o wzroscie 150 cm i masie 40
kg lezgca w tézku: CPM = PPM (941.04 — wzor Harrisa-
-Benedicta) x PAL (12) = 1129.25 kcal.

Wskazane wyzej przyklady wysmienicie obrazuja, jak r6zne moze
by¢ calodzienne zapotrzebowanie energetyczne w zaleznosci od
potrzeb danej osoby. Nietrudno zauwazy¢, iz opisywany wyzej mto-
dzieniec potrzebuje dostarczy¢ swojemu organizmowi trzy razy wie-
cej jedzenia niz seniorka — oczywiscie przy zatozeniu, ze masa ciata
obydwu os6b ma zosta¢ utrzymana na dotychczasowym poziomie.

Oproécz samego ustalenia tego, ile kalorii dziennie zuzywamy,
nalezy takze okresli¢, czy nasza masa ciala jest prawidtowa. De-
terminuje to bowiem, czy nasza dieta ma shuzy¢ jej podtrzymaniu,
czy moze zmniejszeniu badZ zwiekszeniu. W tym celu nalezy
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obliczy¢ wskaznik BMI (Body Mass Index) — poprzez podzielenie
masy ciata (w kilogramach) przez wzrost (w metrach) pomnozony
do kwadratu.

BMI = masa ciata / (wzrost x wzrost).

Jezeli BMI miesci sie w granicach 18,5 — 24,99, to znaczy, ze
masa ciata jest prawidlowa i dieta powinna mie¢ na celu jej
utrzymanie. Warto$¢ BMI wynoszaca mniej niz 18,5 oznacza
niedowage. Dieta powinna stuzy¢ wiec zwiekszeniu masy cia-
fa. Jezeli warto$¢ BMI przekracza 25,0, to mamy do czynienia
z nadwagq (przedziat od 25,0 do 29,99) lub otyloscia (od 30
w gore). W takich przypadkach zalecane jest zmniejszenie masy
ciala, co powinno stanowi¢ zalozenie diety.

Przyktadowo:

Kobieta o wzroscie 160 cm i masie 70 kg (jok przyktad
wyzej): BMI =70 kg / 256 (16 x1,6) = 27,34 (nadwaga).

Mezczyzna o wzroscie 190 cm i masie 85 kg (jok przy-
ktad wyzej): BMI =85 kg / 3.61(19 x19) = 2355 (norma).

Kobieta o wzroscie 150 cm i masie 40 kg (jok przyktad
wyzej):BMI =40 kg [ 225 (15 x15) =17.78 (niedowaga).

Dieta podtrzymujaca — stosowana przy prawidlowej masie ciata
— powinna mie¢ warto$¢ energetyczna zblizong do war-

tosci catkowitej przemiany materii (CPM). Ozna-

cza to, ze mezczyzna z przyktadu powyzej

powinien dostarcza¢ codziennie swojemu

organizmowi okoto 3.500 — 3.600 kcal

(CPM = 3588.06 kcal).

Dieta redukcyjna to dieta, kt6-
ra ma na celu zmniejszenie masy
ciala. Jest zalecana w przypad-
ku, gdy BMI przekracza wartosc¢
24,99. Dieta ta polega na ustaleniu
dziennego bilansu energetycznego
ponizej wartosci catkowitej prze-
miany materii (CPM). Oznacza to,
ze kobieta z powyzszego przyktadu
powinna dostarcza¢ mniej kalorii niz
wynosi jej CPM, tj. warto$¢ mniejsza.
niz 2072.32 kcal. Proponowana w tym
przypadku dieta powinna mie¢ wartos¢
energetyczng w wysokosci miedzy 1.500
a 1.600 kalorii. Przelozy sie to na spadek masy ciata
o okolo 0,5 kg w przeciagu tygodnia.

Dieta zwiekszajaca mase ciala jest dedykowana dla oséb, ktérych
BMI jest nizsze niz 18,5. Polega ona na dostarczaniu wiekszej ilosci
energii, niz wynosi warto$¢ catkowitej przemiany materii (CPM).
Schorowana seniorka z powyzszego przyktadu powinna wiec spo-
zywac wiecej kalorii, niz wyliczone 1129.25 kcal, stanowigce war-
tos¢ CPM. Zwykle zaleca sie zwiekszenie ilosci kalorii o 10 %, co
w tym wypadku przeklada sie na diete o wartosci ok. 1.300 kcal.
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Zdrowe zywienie

Tytulem podsumowania nalezy wskazac, ze opisane wyzej sposo-
by wyliczania zar6wno dziennego zapotrzebowania energetycz-
nego jak tez wartosci energetycznej diety sa jedynie orientacyjne.
Istnieje szereg standw fizjologicznych i niefizjologicznych oraz
innych czynnikéw, ktére moga wplywac zar6wno na potrzeby
kaloryczne jak i na warto$¢ energetyczna diety. Do takich naleza
m.in. ciagza, choroby, stres, klimat, okres intensywnego wzrostu,
uzywki, czy tez leki. Dlatego, w przypadku pojawienia sie watpli-
wosci co do sposobu odzywiania sie, najlepiej zasiegna¢ porady
dietetyka, ktéry — majac na uwadze mase ciata, cel diety oraz
uwzgledniajac wspomniane wyzej czynniki — obliczy, ile kalorii
powinniSmy spozywac.

Warto takze pamieta¢, iz ilo$¢ kalorii co do zasady powinna, ale
nie musi by¢ zbilansowana w okresie dziennym — moga by¢ to
dtuzsze okresy, np. tygodnia. Dlatego tez, nawet bedac na diecie
odchudzajacej od czasu do czasu mozna pozwoli¢ sobie na co$
o wiekszej wartosci kalorycznej — przy jednoczesnym ogranicze-
niu kalorii innych positkdw. Pamietajmy, ze nawet jednorazowe
ulegniecie pokusie nie niweczy efektéw diety redukcyjnej. Wazne
jest tylko, Zeby apetyt na niezdrowe jedzenie nie stat sie codzien-
nym nawykiem.

Osobnego zaakcentowania wymaga, ze dieta odchudzajaca nie
moze by¢ takze zbyt nisko kaloryczna, to znaczy zbyt daleko
odbiega¢ od wskaznika CPM. Zbyt niska energetyczno$¢ diety
powoduje, Ze mamy coraz mniej checi jej przestrzega¢. Ponadto,
zbyt restrykcyjna dieta nie ksztattuje prawidtowych nawykow
zywieniowych, co moze skutkowac efektem jo-jo po zakonczeniu
kuracji odchudzajacej. W zadnym wypadku warto$¢ energetyczna
diety nie powinna by¢ nizsza niz wskaznik PPM — w przeciwnym
wypadku moze to prowadzi¢ do zaburzen w funkcjo-

nowaniu organizmu, tj. m.in. ostabienia, b6low

glowy, probleméw z koncentracja.

Na koniec przypomnie¢ nalezy, iz pra-
widlowy i bezpieczny dla zdrowia
spadek masy ciata to od 0,5 do 1 kg
na tydzien. Przyrost masy moze
nastepowac wolniej. W przypadku
stosowania diety ukierunkowanej
na zmniejszenie badz zwiekszenie
masy ciata po kilku tygodniach jej
stosowania warto zweryfikowac,
czy zalozony cel zostaje osiggany,
a w razie potrzeby zmodyfikowac
kaloryczno$¢ diety i ewentualnie
wykonac stosowne badania lekar-
skie.

drinz.
Teresa Borkowska

dietetyk
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Przepisy

Dobre,
BOSWOTSKC

WIGILIJNY PIEROG Z KAPUSTA T GRZYBAMI

Ciasto: 0,5 kg maki, 2,5 dkg drozdzy, 10 lyzek mleka, 1 jajo, 1 lyzka cukru, 1 kostka
margaryny (albo masla 250 dkg), sol do smaku.

Farsz: 0,5 kg kapusty kiszonej, 2-3 dkg suszonych grzybéw, 1 cebula,
pieprz, lyzka oleju

Sposob wykonania: Z drozdzy, mleka, 1 tyzki maki i cukru wykona¢ rozczyn i odstawi¢ do
wyros$niecia. Make i margaryne (masto) posiekac¢ nozem, doda¢ wyrosniete drozdze, jajo i sél.
Ciasto krotko wyrobié, zawina¢ w folie spozywcza i odstawi¢ do lodéwki na dwie godziny.
Wykona¢ farsz. Grzyby namoczy¢, ugotowac, odsaczy¢ (wywar doda¢ mozna do barszczu),
pokroi¢ w drobng kostke. Kapuste ugotowac, wystudzi¢, mocno odcisna¢ i drobno pokroic.
Cebule pokroi¢ w kostke, zeszkli¢ na oleju, doda¢ pozostate sktadniki i odparowa¢ wode.
Wystudzi¢, doprawi¢ do smaku, podzieli¢ na 2 porcje. Ciasto podzieli¢ na dwie czesci, kazda
rozwatkowac na okragly placek, wytozy¢ farsz z kapusty i grzybow, uformowac 2 duze pierogi.
Wykona¢ widelcem dziurki, wierzch posmarowac zoéttkiem i upiec na rumiano.

—— PASZTECIKT Z10tOWE 7 ORKISZEM ——

Ciasto: 1,5 kg maki pszennej pytlowej, 0,5 kg maki orkiszowej (pelny
przemial), 15 dkg drozdzy, 25 dkg masla, sél, 3 lyzki cukru

Farsz: 2 kg cebuli, 2 lyzki stolowe majeranku, gars¢ swiezej bazylii lub
lyzke stolowa suszonej

Sposob przygotowania: Make pszenng pytlowa przesia¢. Drozdze rozetrzec =
z cukrem, dodac kilka tyzek mleka, wymieszac z takq iloscia maki, aby powstata
masa o konsystencji gestej $mietany. Przygotowany rozczyn postawi¢ w ciepte
miejsce do wyros$niecia. Nastepnie dodac reszte maki, zéttka, nieco soli i stopione
masto. Wyrobié ciasto. Przygotowac farsz. Cebule pokroi¢ w kostke, poddusié¢ =
na wolnym ogniu z dodatkiem oleju. W polowie duszenia doda¢ suszone ziota
(jesli saq Swieze, doda¢ pod koniec duszenia). Wyrosniete ciasto watkowac jak
na makowiec. Smarowa¢ farszem z cebuli, zawija¢ i kroi¢ w plastry, uktadac
$limaczki na blasze, smarowac rozmaconym jajkiem. Piec w piekarniku w temp. = -
180°C na zltoty kolor. —
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BYCZKT KOSCIELNE

Skladniki: 2 kg ziemniakow, 20 dag maki

Farsz: 1 szklanka soczewicy, 3 szklanki o,
wody;2 cebule, sél, pieprz, 25 dkg M A K ( H W I A R Z
smalcu;iszczypta bazylii. )

413 Ciasto: 1 kg maki, 1 szklanka cukru, 8 dkg
Sposob wykonania: Soczewicg namoczyc : drozdzy, 3 jajka, 5 tyzek oleju, 2,5 szklanki
(przez 12 godzin), ugotowa¢, trzykrotnie IR mleka, szczypta soli, 1 jajo do posmarowania
zmieli¢ w maszynce. Podczas ostatniego -

mielenia doda¢ cebule. Farsz przyprawi¢ do
smaku sola i pieprzem, dodac 2 szklanki cie-
plej wody i doktadnie wymiesza¢. W rondlu

rozgrzac thuszcz i dusi¢ farsz ciggle miesza- k. Sposéb wykonania: Drozdze rozkruszy¢, a na-
jac (masa powinna zgestniec). Przygotow}ac’ N stepnie rozetrze¢ z cukrem i doda¢ lekko podgrza-
ciasto ziemniaczane, polowe ziemniakow - ne mleko. Make wsypac do miski (w srodku zrobi¢
ugotowac i przecisnac przez praske, druga . oo zaglebienie), wsypac szczypte soli. Wlac drozdze,
czgsC zetrzeC na tarce i odcisna¢ sok. Do dodac¢ jajka i pozostaty cukier. Dokladnie wyrobi¢
przygotowanych ziemniakow ugotowanych = 3 ciasto; gdy zacznie odstawac od $cianek naczynia,
i surowych, doda¢ make i wymieszac. Z cia- : doda¢ olej. Ponownie wyrobi¢. Ciasto przykry¢
sta ziemniaczanego rwac mate kawatki, roz- Sciereczkg i odstawi¢ do wyrosniecia w ciepte
klepywac reka na stolnicy, nakladac farsz, miejsce. Przygotowac nadzienie. Marchew zetrze¢
sklejac brzegi i formowac ,,byczki”, nadajac 3 na tarce, doda¢ mak i cukier. Doktadnie wymie-
im ksztatt wrzecionowaty (szerszy posrodku, sza¢. Nadmiar powstatego soku odsaczy¢. Gdy cia-
zwezony po bokach). Gotowac wrzucajac na sto podwoi swojg objetos¢, podzieli¢ je na 4 réwne
wrzacg, osolong wodg (po wyplynigciu, go- czesci. Uformowac placki na grubos¢ ok. 1,5 cm.
towac jeszcze przez 3 min.) Wyjac na potmi- Nalozy¢ nadzienie z marchwi i zwina¢ w rulon.
§Ek, podawac polane ttuszczem z boczkiem Rolady posmarowac roztrzepanym jajkiem. Blache
i cebula. posmarowac thuszczem (lub wylozy¢ papierem do
pieczenia). Placki wylozy¢ na blache. Piec ok. 50
min. W temp. 180°C.

Nadzienie: 1,5 szklanki marchwi, 1 szklanka
maku, 1 szklanka cukru.

CHLEB ZYTNIO-KARTOFLANY

2 kg maki zytniej, 5 ziemniakéw Sredniej wielkosci, 1 lyzeczka thuszczu, 1 jajko,
10 dkg drozdzy, sél do smaku.

Sposob wykonania: Ziemniaki ugotowac, wode z gotowania ziemniakéw odlac i pozo-

stawi¢. Do miseczki przesia¢ pét kg maki zytniej, wymiesza¢ z woda z gotowania ziem-

niakéw, thiczonymi ziemniakami i rozpuszczonymi (w cieptej wodzie z tyzeczka thiszczu)

' drozdzami oraz sola. Wszystkie skladniki lekko wymieszac. Po 3-4 godzinach dodac reszte
maki i wyrobi¢ ciasto tak, aby odstawato od reki. Ciasto pozostawi¢ do wyrosniecia na
godzine. Wlozy¢ do blaszek i jeszcze raz pozostawi¢ do wyros$niecia na p6t godziny. Na-
stepnie posmarowac rozmaconym jajkiem i wstawi¢ do nagrzanego piekarnika. Piec az
skorka sie zarumieni, a patyczek, ktérym nakluwa sie chleb, bedzie suchy.

—

'~ (Zr6dio: MODR w Siedlcach)
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na LUZIE Galerda Gertreun

Szeply

llona
Krzyzanowska

Ukonczyla Uniwersytet
Przyrodniczo-Humanistycz-
ny w Siedlcach jako Ani-
mator i Menedzer Kultury.
Obecnie jest nauczycielem
w Szkole Podstawowej nr 7
w Siedlcach. Jej pasja obok
malarstwa jest string art. ,,.Szepty” to cykl prac ma-
larskich powstalych w ramach Stypendium Prezy-
denta Miasta Siedlce. Odnajdziemy tu stowianskie
mity, nadbuzanskie szeptuchy i architekture sakralna.
Inspiracja cyklu stala sie fascynacja stowianskimi
legendami oraz nadbuzanskimi uzdrowicielkami.
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*4 ;"" Bozena Stasiak
Bitwa
rakiem -Bitwazrakiem.

Z

apig | antyterapie

Terapie i antyterapie”

Rosngca popularnos¢ tzw. nie-
konwencjonalnych czy alterna-
tywnych metod leczenia onko-
logicznego i zastepowanie nimi
medycyny opartej na dowodach
naukowych staje sie czesto Zro-
dtem ludzkich dramatow. Ksiaz-
ka ,,Bitwa z rakiem” - Bozeny
Stasiak przedstawia to zagadnienie w sposéb przystepny i ilu-
strowany prawdziwymi historiami, zwracajac uwage na zwia-
zane z nim zagrozenia. Pozycja ta stanowi doskonaly przyktad
medycznej edukacji naszego spoteczenstwa. Goraco polecam
ja chorym na nowotwory i ich rodzinom, ale takze wszystkim
osobom zainteresowanym tym waznym problemem.

e

Prof. dr hab. med. Jacek Jassem - polski onkolog i nauczyciel
akademicki, profesor nauk medycznych, profesor zwyczajny
Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego, Prezes Polskiej Ligi
Walki z Rakiem.

Wydawca:
TIME S.A, 2020

Czas zwiazany z pande-
mia wplynat znaczaco
na rynek muzyczny. Ar-
tysci nie koncertuja, ale
dzieki temu wykorzy-
stali mozliwosci studia
i zostalo nagranych kilka
doskonatych ptyt. Jeden
z najbardziej pamietnych
koncertéw ostatnich lat,
podczas ktorego miatem
gesia skorke na plecach,
to wystep Asafa Avidana

Zdrowie i Relaks

Humor o lekarzach &)

Lekarz wybrat sie na urlop na narty, ale nie znat gor
i zabtadzit. Aby utatwi¢ akcje poszukiwawcza, napisat
na $niegu POMOCY!

Niestety, akcja ratownicza skonczyta sie kleska. Nikt
nie potrafit odczytac¢ napisu. Wsrod ratownikow nie
byto aptekarza.

Starszy, gtuchawy pan z zadowolona ming
pyta lekarza:

- Jak Pan powiedziat, doktorze, ze wygladam jak
arystokrata?

- Nie. Powiedziatem, ze wyglada to na raka prostaty.

Przychodzi facet na badanie stuchu. Lekarz zaczyna:

- Prosze powtarza¢ za mna - i szepcze
potgtosem - szesédziesiat szesc.

- Trzydziesci trzy — mowi pacjent.

- No tak - notuje lekarz - 50 procent utraty stuchu.

Przychodzi facet do przychodni (w Polsce... powiedzmy
to sobie gto$no! ). Stanat w kolejce do rejestracji. Po
kilku godzinach, kiedy przyszta jego kolej recepcjo-
nistka sie pyta do jakiego lekarza chciatby by¢ skiero-
wany.

- Ja poprosze do kogo$ od uszu i od oczu...

- Prosze Pana nie ma lekarzy takiej profesji..., do
kogo mam Pana skierowac...

- Ale ja prosze do takiego od oczu i od uszu!

- Prosze Pana jest albo od oczu okulista albo od uszu
laryngolog... to do kogo??

- Ale on musi by¢ od oczu i uszu jednoczesnie!!

- No dobrze a jakbym takiego znalazta, to co by mu
Pan powiedziat? W czym mozna Panu pomoc??

- Mam ostatnio taki problem... co innego stysze a co
innego widze..

w warszawskim klubie ,,Stodota”. W tym roku Asaf uraczy? nas
swoja nowa plyta ,,Anagnorisis”. I tak jak wspomniany koncert,
tak i ta ptyta wywotuje mndstwo wzruszen. Asaf jest artystq z Izra-
ela, porusza sie w Swiecie taczacym szlachetny pop z rockiem,
dyskretng elektronika. f.aczy to wszystko jeden z najbardziej
oryginalnych glos6w na rynku muzycznym. Z pozoru manie-
ryczny, ,,skrzeczacy”, ale przy tym niezwykle oryginalny i od
razu rozpoznawalny. Polecam plyte oraz obejrzenie pieknych
teledyskéw nakreconych do kilku utworéw z plyty, dostepnych
chociazby na YouTube.

Pacjent nerwowo czeka na opinie w gabinecie stynne-
go ortopedy.

- A u kogo pan wczesniej byt, zanim trafit pan do
mnie? — pyta lekarz.

- U kregarza.

- U kregarza?! - wysmiat go lekarz - to strata czasu!
No i niech pan powie, jakiej bezuzytecznej rady
panu udzielit?

- Poradzit, zebym przyszedt do pana.
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Psychologiczne i spoteczne

nastepstwa kwarantanny i izolacji spowodowanej epidemia

wywotang wirusem SARS-CoV-2

Kwarantanna polega na separacji i ograniczeniu przemieszczania si¢ 0sob
potencjalnie narazonych na chorobe zakazng w celu ustalenia, czy rozwing sie

u nich jej objawy. Kwarantanna prowadzi do zmniejszenia ryzyka rozprzestrze-
niania si¢ choroby zakaznej i jest jedna z najskuteczniejszych znanych metod
ograniczania epidemii. Niestety wywiera ona negatywny wptyw na zdrowie
psychiczne i funkcjonowanie spoteczne. Zarowno w trakcie kwarantanny, jak

i wiele miesigcy po jej zakoriczeniu obserwuije sie réznie nasilone objawy stresu,
w tym réwniez zesp6t stresu pourazowego (PTSD).

Przeciwdziatanie negatywnym efektom psychologicznym
kwarantanny i izolacji:

1. Nalezy zadbac o ciggtos¢ dostaw niezbednych artykutéw higienicz-
nych, zywnosci i lekarstw przez caty okres kwarantanny.

2. Zagwarantowa¢ osobom odbywajgcym kwarantanne biezgce informa-
cje dotyczace przepisow epidemiologicznych.

3. Zrozumiate przedstawienie procedur zalecanych w kwarantannie oraz
wyjasnienie koniecznosci ich przeprowadzenia.

4. Umozliwienie pracownikom pracy zdalnej, ktéra pozwala unikngc¢
zaréwno strat finansowych, jak i bezczynnosci oraz frustracji
pracownikow.

5. Zdalne wsparcie spoteczne ze strony znajomych i kolegow z pracy.

6. Korzystna jest ogoinospoteczna edukacja dotyczaca kwarantanny
w zdrowiu publicznym.

Kwarantanna jest czynnikiem najsilniej powigzanym z ostrym
zaburzeniem stresowym, ktdre dotyka 5% osob poddanych kwa-
rantannie. Osoby przebywajace na kwarantannie dos$¢é czesto od-
czuwaja wyczerpanie emocjonalne, zaburzenia depresyjne, stres,
drazliwosc i cierpia na bezsennosé. Eksperci z ONZ wyjasniaja,

ze w czasie pandemii COVID-19 wiele os6b doswiadcza uczucia
niepokoju, ktory jest spowodowany izolacja spoteczng, obawa
przed zakazeniem, a takze utrata cztonkow rodziny. Jednoczes$nie
ogromna liczba oséb stracita lub jest zagrozona utrata pracy,

a co za tym idzie - zrédet utrzymania. Poza tym rozpowszechniane
sa fatszywe informacje o koronawirusie, ktére dodatkowo budza
niepewnos$¢ co do przysziosci.

10 rad, ktére pomoga uniknaé stresu
i depresji podczas kwarantanny, i izolaciji:

1.

4

Zadbaj o relacje spoteczne, wykorzystaj
do tego mozliwo$¢ rozmowy przez telefon
albo ktorys z komunikatoréw. To moze by¢
kolezanka, sgsiadka, czy ktos z rodziny.
Cwicz, co najmniej przez 10 minut - réb
przysiady, biegaj w miejscu. Spowoduje to
przyptyw endorfin, ktére poprawig samopo-
czucie, usprawnig myslenie, gdy przyjdzie
kryzysowy moment.

Zrezygnuj z newsOw i zacznij sie uczyc.
Na przyktad poznaj kazdego dnia po kilka
stdw w obcych jezykach, czytaj ksigzki, to
pobudza mozg.

Prawidfowo sie odzywiaj, unikaj alkoholu.
Wysypiaj sie, to nie jest zmarnowany czas,
to jest ten czas, gdy faduje sie zasoby
energetyczne.

Wzbudz w sobie pozytywne emocie.
Zastanow sig, co w tym trudnym czasie
mozesz daé z siebie, komu pomdc, jak
sprawi¢ rado$¢ drugiemu cztowiekowi.
Warto realizowac sie w jeszcze inny spo-
sOb i rozwijac siebie, swoje hobby.

Ciesz sig nawet z matych rzeczy, staraj
sig, aby usmiech goscit na twojej twarzy,
odzyskaj poczucie sprawstwa, a powroci
poczucie bezpieczenstwa.

Badz realista.

. Pamietaj o matych przyjemnosciach kaz-

dego dnia. Korzystaj z okazji, by dzielic sig
humorem.

dr n. med. Ewa Czeczelewska

Wydziat Nauk o Zdrowiu

Collegium Mazovia

Innowacyjna Szkota Wyzsza w Siedicach

Zyczy COLLEGIUM MAZOVIA INNOWACYINA SZKOtA WYZSZA w SIEDLCACH



BEZPLATNE

PROFILAKTYKA

Pacjenci w wieku 35, 40, 45, 50, 55 lat
< zadeklarowani do lekarza POZ w CMD
= bez wczesniejszego rozpoznania CHUK

KAZDA PRZYCHODNIA CENTRUM

PROFILAKTYKA

RAKA PIERSI

Panie w wieku 50-69 lat
Jesliminely 2 lata od ostatniego
badania mammograficznego w ramach NFZ.

PRACOWNIA
MAMMOGRAFICZNA CENTRUM

Siedlce, ul. Kleeberga 2, tel. 512 303 103
Minsk Mazowiecki, ul. Dgbrowki 52
tel. 2563335 55

PROFILAKTYKA
RAKA PLUC

Niskodawkowa Tomografia
Komputerowa Pluc

< Osoby w wieku 50 — 74 lat,

< Osoby zamieszkate na terenie

~woj. mazowieckiego i woj. fodzkiego

= konsumpcja tytoniu wieksza lub rowna
20 paczkolat, okres abstynencji
tytoniowej nie diuzszy niz 15 lat

PRACOWNIA
TOMOGRAFII KOMPUTEROWEJ

Minsk Mazowiecki, ul. Dabrowki 52

BILANSE
DLA DOROSLYCH

DIAGNOSTYKA w kierunku wykrywania

i CHOROB NOWOTWOROWYCH

L oraz PRZEWLEKLYCH

. ,I e Dla pacjentéw w wieku

25,30, 35, 40, 45, 50, 55, 60/ub 65 lat

RO M) ‘zadeklarowanych do poradni

: medycyny rodzinnej CENTRUM!
KAZDA PRZYCHODNIA CENTRUM

PROGRAMY
PROFILAKTYCZNE

REALIZOWANE W TWOJEJ PRZYCHODNI

CENTRUM

PROFILAKTYKA

= Panie w wieku 25-59 lat
= Jesli minety 3 lata od ostatniego
badania cytologicznego wramach NFZ.

KAZDA PRZYCHODNIA CENTRUM

JELITA GRUBEGO

< Osoby w wieku 50 — 65 lat
niezaleznie od wywiadu rodzinnego
< Osoby w wieku 40 — 49 lat
ktore majg krewnego I° z rozpoznanym
rakiem jelita grubego
< Osoby w wieku 25 — 49 lat
Z rodzin z zespotem Lyncha

PRACOWNIA ENDOSKOPII CENTRUM
% Siedlce, ul. Kleeberga 2
< Minsk Mazowiecki, ul. Dgbrowki 52

PROGRAM
GENETYCZNY

Program opieki nad rodzinami

wysokiego, dziedzicznie uwarunkowanego
ryzyka zachorowania na nowotwory ziosliwe:
sutka, jajnika, trzonu macicy, jelita grubego.

SZCZEGOLOWE INFORMACJE
tel. 506 007 404

. Infolinia
) Mmedyczna
25633 3555

www.centrum.med.pl



CENTRUM 4

e MEDYCZNA INFOLINIA

Call Center:

"\ 256333555
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Nasze placéwki

www.centrum.med.pl

Przychodnia Zdrowia nr 1
w Siedlcach
ul. Ks. Niedziatka 14

Centrum Matki i Dziecka
w Siedlcach
ul. Kleeberga 2

Przychodnia Zdrowia nr 5
w Siedlcach
ul. Romandwka 19

Przychodnia Zdrowia nr 6
w Siedicach
ul. Terespolska 12

Medyczne Laboratorium
Diagnostyczne w Siedicach
ul. Kleeberga 2

Poradnia Zdrowia Psychicznego
i Leczenia Uzaleznien w Siedlcach
ul. Czerwonego Krzyza 41

Przychodnia Zdrowia Centrum
w Minsku Mazowieckim
ul. Pitsudskiego 42A

Przychodnia Dabréwka
w Minsku Mazowieckim
ul. Dabréwki 52

Przychodnia Zdrowia
w tukowie
ul. Miedzyrzecka 66

Przychodnia Zdrowia
w Aleksandrowie
Aleksandrow 43B

Przychodnia Zdrowia
w Seroczynie
ul. Siedlecka 3

Przychodnia Zdrowia
w Olesnicy
Olesnica 132

Zakfad Opiekunczo-Leczniczy
w Olesnicy
Olesnica 132

Przychodnia Zdrowia
w Domanicach
Domanice Kolonia 17

Przychodnia Zdrowia
w Latowiczu
ul. Sw. Ducha 30

Przychodnia Zdrowia
w Wielgolesie
ul. Nowowiejska 34

Przychodnia Zdrowia
w Hotubli
ul. Siedlecka 68

Przychodnia Zdrowia
w Bielanach
ul. Podlaska 10

Przychodnia Zdrowia

w Rozbitym Kamieniu
ul. Wiktora Szajkowskiego 7

Przychodnia Zdrowia
w Debem Wielkim
ul. Szkolna 17

Przychodnia Zdrowia
w Ceranowie
Cerandéw 25

Przychodnia Zdrowia
w Garwolinie
ul. Korczaka 35

Przychodnia Zdrowia
w Nurze
ul. Drohiczynska 8

Przychodnia Zdrowia
w Sterdyni
ul. Lipowa 1a

Przychodnia Zdrowia
w Strachowce
ul. Norwida 7

Przychodnia Zdrowia
w Stanistawowie
ul. Szkolna 6

Przychodnia Zdrowia
w Pustelniku
ul. Szkolna 16

Przychodnia Zdrowia
w Andrzejewie
ul. Srebifska 10

Przychodnia Zdrowia
w Zelechowie
ul. Pitsudskiego 34

Przychodnia Zdrowia
w Wierzbnie
Wierzbno 88

Przychodnia Zdrowia
w Krynce
Krynka 1C

Zaktad Opiekunczo-Leczniczy
w Krynce
Krynka 1C

Przychodnia Zdrowia
w Poswietnem
ul. Szkolna 4

Przychodnia Zdrowia
w Szulborzu Wielkim
ul. Romantyczna 2

DZIENNE DOMY OPIEKI MEDYCZNE]

¢ Olesnica
Olesnica 132

¢ Krynka
Krynka 1C

¢ Garwolin
ul. Korczaka 35/3

* Siedice
ul. Kleeberga 2

* Minsk Mazowiecki
ul. Olsztynska 2

¢ Strachowka
ul. Norwida 6

e Nur
ul. tomzyniska 14




