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Tomografia komputerowa serca
angio TK naczyn wiencowych




Szanowni Czytelnicy,

Chcialabym zacza¢ od zlozenia
najserdeczniejszych zyczen z okazji
niedawnego Dnia Matki.

Dla wszystkich Mam z okazji Ich swieta
duzo zdrowia, szczescia i wytrwatosci
w opiece nad ich pociechami.

mgr EWA SKOCZYNSKA
Dyrektor ZOZ Nr 2 w Rzeszowie

Zblizajace sie wakacje s3 dla mnie przede wszystkim okresem

podsumowan. W lipcu minie rok odkad objetam stanowisko

dyrektora. Byl to okres peten ciezkiej pracy, zmian i wyzwan.

Udato nam si¢ otworzyc¢ Dzienny Osrodek Rehabilitacji

w Dynowie, gdzie wyspecjalizowana kadra Swiadczy zabiegi

z zakresu fizjoterapii. W kwietniu zakonczyliSmy kompleksowy

remont Przychodni Rejonowej w Dynowie. W Zaktadzie

Opiekunczo-Leczniczym w Dynowie zainstalowaliSmy panele

fotowoltaiczne. DokonaliSmy zakupu min. nowych aparatow

do wykonywania badan USG, i kolonoskopii. RozpoczeliSmy

wykonywanie zabiegow kriolezji, pomagajacych w walce

z przewleklym boélem oraz wykonywanie badan TK serca

i naczyn wiencowych. O wszystkich tych dziataniach czytaliscie

Panstwo na tamach poprzednich biuletynow.

Co przed nami? Duzo planéw zaréwno inwestycyjnych, jak

i remontowych. Wspomne tylko o najblizszych inwestycjach,
ktore nas czekaja juz w czasie wakacji. Bedzie to catkowita
modernizacja pracowni endoskopowej

w Przychodni Specjalistycznej — Centrum Diagnostycznym

w Rzeszowie. Pracownia zostanie wyposazona takze w nowg
aparature medyczng. W najblizszym czasie planujemy rowniez
przeprowadzenie termomodernizacji dachu i zainstalowanie
paneli fotowoltaicznych w Zakladzie Opieki Dtugoterminowej
i Paliacji w Blazowej. Wiele z planowanych projektow zalezec
bedzie od uzyskania srodkow finansowych z dotacji unijnych,
o ktore sie ubiegamy i najblizszym czasie bedziemy takze
wystepowac.

W zwiazku ze zblizajacymi sie¢ wakacjami zycze Wszystkim
Panstwu bezpiecznych i udanych wyjazdéw oraz duzo
wypoczynku i nabrania sil na nowe wyzwania.




ZESPOL REDAKCYJNY ZYCZY MILEJ LEKTURY

L

mgr EWA SKOCZYNSKA magr piel. KINGA HARPULA
Dyrektor ZOZ Nr 2 Naczelna Pielegniarka
w Rzeszowie Diagnosta Laboratoryjny

-
i

L

mgr pot MAGDALENATYTULA  mgr piel. DAMIAN DZIEN
Specjalista ds. epidemiologii
po. Petnomocnika Systemu

Zarzadzania Jakoscig

mgr EWELINA POPIELARZ
Koordynator ds. rejestracji specjalistka w dziedzinie

pielegniarstwa rodzinnego

SPIS TRESCI

6 Zespot Opieki Zdrowotnej Nr 2
inwestuje w odnawialne
Zrodta energii

8 Nowe oblicze Przychodni
Rejonowej w Dynowie

Tomografia komputerowa
serca angio TK naczyn
wiencowych

10

Przyrost urodzen w Polsce

12

O ptodnosci i nieptodnosci
stow kilka

14
17

Swiatowy Dzien Karmienia
Piersig

21

mgr piel. ANNA CIESLA-HOP  mgr piel. KATARZYNA
OSUCHOWSKA
Kierownik PR w Gtogowie Mip.

s

a

e |

mgr MONIKA GWIZDAK
Specjalista ds. marketingu

b

po.Kierownika ZRiDO

Biuletyn Zadbaj o Zdrowie
Redaktor naczelny:
Barbara Furman, Kinga Harpula
Adres redakcji: Zespot Opieki Zdrowotnej nr 2
35-005 Rzesz6w ul. Fredry 9
Nakiad: 400 egz.

Oktadka: fot. M.Gwizdak, tech. elektroradiologii Diana Jachowicz,
Pracownia Tomografii Komputerowej ZOZ Nr 2 w Rzeszowie

Jak przetrwac upat
z maluchem?

19
21

Ogolnopolski Dzien
Swiadomosci Raka
Prostaty

22 Dzien Swiezego Oddechu

Studiuj pielegniarstwo -
spetniaj marzenia

24
26

2 8 GOSC BIULETYNU

Narodowy Program
Transplantacyjny

F




PODSTAWOWA OPIEKA
ZDROWOTNA

INFORMUIJEMY, IZ W NASZYCH PLACOWKACH JEST
MOZLIWOSC KORZYSTANIA Z USLUG:

®  Promocji zdrowia

® Badan profilaktycznych

® Edukacji zdrowotne;j

® Medycznych porad telefonicznych

TELEFONICZNE PORADY MEDYCZNE

Jesli jestes pacjentem naszej przychodni POZ

i potrzebujesz porady medycznej Ilub wsparcia,
skorzystaj z bezptatnych porad telefonicznych
udzielanych przez lekarzy, pielegniarki i potozne.

Telefoniczne porady medyczne udzielane s3 od
poniedziatku do piatku. Szczegotowy harmonogram
teleporad dostepny jest na stronie internetowe;j
www.zoz2.pl.

1. PORADY PODSTAWOWEJ OPIEKI ZDROWOTNE!:

Swiadczenia lekarza POZ obejmuja:

® profilaktyke choréb, w tym badania i porady

w ramach profilaktyki wieku rozwojowego oraz

szczepienia ochronne,

® swiadczenia profilaktyki choréb uktadu krazenia,

® udzielanie porad w leczeniu schorzen, w tym
zapewnienie diagnostyki laboratoryjnej oraz
obrazowej i nieobrazowej (EKG, RTG, USG) zgodnie
z obowiazujagcym wykazem,

® wykonywanie zabiegoéw w gabinecie zabiegowym
i w domu pacjenta,
orzekanie o stanie zdrowia,

® inne sSwiadczenia wynikajace z potrzeb populacji
objetej opieka, w tym: kierowanie do poradni
specjalistycznych i na leczenie szpitalne, kierowanie
na rehabilitacje i leczenie uzdrowiskowe,

Kwalifikowanie doswiadczen transportu sanitarnego

w POZ i wystawianie zlecen przewozow, wystawianie

zlecen na realizacje Swiadczen pozostajacych

w zakresie zadan pielegniarki POZ, wystawianie

zaswiadczen dotyczacych stanu zdrowia pacjenta.

Centrum
Monitorowania
: Jakos$ci w Ochronie Zdrowia

2

Swiadczenia pielegniarki i potoznej POZ
obejmuja:
® ordynowanie i wystawianie recept
w ramach kontynuacji
szczepienia ochronne
promocja zdrowia i profilaktyki choréb
zabiegi pielegnacyjne, diagnostyczne
i lecznicze
® edukacja prozdrowotnego stylu zycia kobiety,
przedporodowa
® poradnictwo w zakresie odzywiania
w cigzy i potogu, pielegnacji noworodka
® pobieranie badan cytologicznych
Godziny przyje¢ sa dostosowane do harmonogramu
pracy poszczegolnych lekarzy.

2. WIZYTY DOMOWE

Harmonogram wizyt dostosowany jest do
godzin pracy lekarzy internistow/specjalistow
medycyny rodzinnej. Wizyty domowe
realizowane s3 po wczesniejszym uzgodnieniu.

3. PORADNIA POZ DLA DZIECI
Godziny przyjec s3 dostosowane do
harmonogramu pracy poszczegélnych lekarzy.

4. PUNKT SZCZEPIEN

Godziny szczepien dostosowane s3 do
harmonogramu pracy poszczegolnych lekarzy.
Szczepienia dzieci odbywaja sie zgodnie

z aktualnym kalendarzem szczepien.

Istnieje  mozliwos¢  zaszczepienia  dzieci
odptatnie szczepionkami skojarzonymi 5 w 1 lub
6wl

5. NOCNA | SWIATECZNA OPIEKA ZDROWOTNA
Swiadczenia nocnej i $wiatecznej opieki
zdrowotnej obejmujg swiadczenia udzielane od
poniedziatku do pigtku w godzinach od 18.00 do
8.00 dnia nastepnego oraz w soboty, niedziele

i inne dni ustawowo wolne od pracy

w godzinach od 8.00 do 8.00 dnia nastepnego.



http://www.zoz2.pl/

Zakres swiadczen obejmuje:

® porady lekarskie udzielane doraznie w warunkach
ambulatoryjnych lub w domu chorego

w przypadkach zachorowan, z wytaczeniem stanow

nagtego zagrozenia zdrowia lub zycia,

® swiadczenia pielegniarskie zlecone przez lekarza,
wynikajace z udzielonej porady,

® Swiadczenia pielegniarskie realizowane

w warunkach ambulatoryjnych lub w domu chorego,

zlecone przez lekarzy ubezpieczenia zdrowotnego,

wynikajace z potrzeby zachowania ciggtosci leczenia.

Swiadczenia ambulatoryjnej nocnej

i Swigtecznej opieki zdrowotnej realizowane sg w:
® Przychodni Rejonowej w Dynowie

® Przychodni Rejonowej w Sokotowie Mtp.

Nocna, swigteczna i wyjazdowa opieka pielegniarska:
- PR w Dynowie dla mieszkancéw gm. Dubiecko, gm.
i miasto Btazowa, gm. Hyzne,

- PR w Sokotowie Mtp. dla mieszkancow gm. Sokotow
Mtp. i gm. Kamien

- Kliniczny Szpital Wojewodzki nr 1 i nr 2, Szpital
Miejski, Szpital Specjalistyczny PRO-Familia, Szpital
Specjalistyczny im. Swietej Rodziny w Rudnej Matej
dla mieszkancow pozostatych gmin powiatu
rzeszowskiego.

6. DIAGNOSTYKA LABORATORYJNA

Pobieranie materiatu do badan odbywa sie od
poniedziatku do pigtku w godzinach

od 7.15 do 10.00 w ZOZ nr 2 w Rzeszowie.

W pozostatych placowkach ZOZ pobieranie materiatu
do badan odbywa sie zgodnie

z harmonogramem placowki.

Medyczne laboratorium diagnostyczne sktada sie

Z pracowni:

® biochemii klinicznej

hematologii i koagulologii

analityki ogdlnej

immunochemii

diagnostyki boreliozy

serologii grup krwi

Wykonuj szeroki panel badan laboratoryjnych, m. in.:
® analityki ogolnej

® biochemii klinicznej

® hematologii

® serologii grup krwi

[ ]

[

[ ]

cytologii

immunodiagnostyki

wymazy, posiewy, badania histopatologiczne
Laboratorium posiada certyfikowanga jakosc¢ badan.

SPOSOBY SKEADANIA DEKLARACII
WYBORU LEKARZY,
PIELEGNIARKI/POLOZNE])
POZ ZOZ NR 2:

® osobiscie w rejestracji "deklaracja papierowa”
® poprzez Internetowe Konto Pacjenta (IKP)
® poprzez portal pacjent.gov.pl "e-deklaracja”

DERLARAC L WYBERE SWEABL FENHRDATCY UBEELAACECH SW AR FEN
¥ PAKRESD POSETAWWED GPIEK] PORFVITYES ORAY LEKAREL
PO AWTTWELS CHPIIKT ST WO TS

1, iemig 1., Faradska

& Parser PESEL, & w proppadion oo beaks 1675 § sume

7. DIAGNOSTYKA OBRAZOWA

Zaktad Radiologii i Diagnostyki Obrazowej
(ZRiDO) w Centrum Diagnostycznym-
Przychodni Specjalistycznej przy ul. Fredry 9
w Rzeszowie jest czynny od pon. do pt.

w godz. 7.00 - 19.00.

W ramach ZRiDO funkcjonuja:

® Pracownia Tomografii Komputerowej

® Pracownia Mammograficzna

® Pracownia Rezonansu Magnetycznego
® Pracownia Densytometryczna

® Pracownia Densytometryczna

w Przychodni Rejonowej w Btazowej

® Pracownia RTG

® Pracownia RTG w Przychodni Rejonowej
w Dynowie

® Pracownia RTG w Przychodni Rejonowej
w Sokotowie Mtp.

Godziny pracy poszczegolnych pracowni sa
dostosowywane do harmonogramu pracy
lekarzy.

PO WIECE) INFORMACII
ZAPRASZAMY NA NASZA
STRONE INTERNETOWA

https://www.zoz2.pl/




Zespot Opieki Zdrowotnej Nr 2
inwestuje w odnawialne zrédta energii

Fot. M. Stanistawczyk, Budynek Zaktadu Opiekuriczo-Leczniczego w Dynowie

Tydzien po tygodniu, krok po kroku, Zespot Opieki Zdrowotnej nr 2 w Rzeszowie wychodzi
naprzeciw ekologicznym wyzwaniom i potrzebom gospodarnosci, ktora posrednio
przektada sie na wyzsza jakosc swiadczonych ustug zdrowotnych dla naszych pacjentow.
Ostatnia inwestycja ZOZ nr 2 to instalacja paneli fotowoltaicznych na stropodachu

Zaktadu Opiekunczo-Leczniczego w Dynowie.

Inwestycje ZOZ nr 2 po raz kolejny potwierdzajg jego
zaangazowanie w ochrone srodowiska i dazenie do
zrownowazonego rozwoju. Dzieki zakonczonej inwestycji
w instalacje paneli fotowoltaicznych, ZOZ nr 2 skutecznie
redukuje emisje dwutlenku wegla i stawia na energie ze
zrodet odnawialnych.

Montaz paneli fotowoltaicznych w systemie balastowym

na stropodachu Zaktadu Opiekunczo-Leczniczego

w Dynowie, to efekt wspotpracy z renomowana firma
Hydromet Sp. z 0.0. Caty proces, poczawszy od projektowania
(styczen 2024 r), poprzez montaz, az po uruchomienie
instalacji (marzec 2024 r.) wraz z przejsciem przez szereg
uzgodnien formalno-prawnych jakie zwigzane s3 z tego typu
inwestycja, odbyt sie zgodnie z najwyzszymi standardami
jakosciowymi i technicznymi.

108 paneli fotowoltaicznych o tacznej mocy 49,68 kWp
zostato odpowiednio rozmieszczonych na dachu, aby
maksymalnie wykorzysta¢ energie stoneczna. Dzigki niemalze
czystej ekspozycji paneli na strone potudniowg, instalacja
generuje energie elektryczna o wysokiej wydajnosci, ktora
przetozy sie bezposrednio na szybszy zwrot kosztow
poniesionych na inwestycje - obecnie prognozowany okres
zwrotu to niespetna 5 lat.
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mgr inz. Mateusz Stanistawczyk
Z-ca Dyrektora ds. Administracyjno -
Technicznych

Gtownym celem inwestycji jest samodzielne pokrycie
zapotrzebowania energetycznego Zaktadu Opiekunczo-
Leczniczego oraz Przychodni Rejonowej w Dynowie.
Zastosowanie systemu autokonsumpcji energii zapewnia
optymalne wykorzystanie wytworzonej energii, zwtaszcza
w ciggu dnia, kiedy zapotrzebowanie na energie jest
najwieksze.

Obecny trend inwestowania w odnawialne zrodta energii
wynika nie tylko z ekonomicznych korzysci, ale takze z troski
o srodowisko naturalne. Inwestycje w odnawialne zrodta
energii, takie jak instalacja paneli fotowoltaicznych, maja
ogromny potencjat w redukcji emisji gazow cieplarnianych

i poprawie jakosci powietrza. Ponadto, w obliczu
prognozowanych wzrostow cen energii oraz innych
surowcow energetycznych, wykorzystanie energii stonecznej
staje sie nie tylko ekologicznym, ale takze ekonomicznym
wyborem.



Fot. M. Stanistawczyk, Fotowoltaika Zaktad Opiekunczo-Leczniczy w Dynowie

Planowane dalsze inwestycje ZOZ nr 2 w zakresie energii
odnawialnej potwierdzaja jego zobowiazanie do
zrbwnowazonego rozwoju. Wkrotce na kolejnych obiektach
nalezacych do struktury ZOZ nr 2 pojawig sie instalacje
fotowoltaiczne, ktore przyczynia sie do dalszej redukcji emis;ji
CO2 oraz obnizenia kosztow zwigzanych z energia
elektryczna.

leszcze w biezacym roku planujemy uruchomienie kolejnej
instalacji o mocy okoto 40 kWp na stropodachu Zaktadu
Opieki Dtugoterminowej i Paliacji w Btazowej. Dodatkowo,
przewidujemy przeprowadzenie kompleksowej
termomodernizacji, co dodatkowo zwiekszy efektywnos¢
energetyczng obiektu.

Obecnie trwaja prace nad uzyskaniem dotacji na te
inwestycje w ramach programu "Poprawa jakosci powietrza,
Transformacja energetyczna gospodarki” realizowanego
przez Wojewodzki Fundusz Ochrony Srodowiska i Gospodarki
Wodnej w Rzeszowie. Dziatania te pokazujg zaangazowanie
Z0Z nr 2 w podejmowanie innowacyjnych rozwigzan w
zakresie ochrony srodowiska i zrownowazonego rozwoju.
Inwestycja w odnawialne zrédta energii to krok w strone
lepszej przysztosci, zardwno dla naszej instytucji, jak i dla
naszej planety. ZOZ nr 2 pozostaje wierny swoim wartosciom,
dazac do ciggtego doskonalenia i tworzenia pozytywnego
wplywu na otaczajacy nas Swiat.
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Fot. M. Stanistawczyk, Budynek Przychodni Rejonowej w Dynowie
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| NOWE OBLICZE
PRZYCHODNI REJONOWEJ W DYNOWIE

W kwietniu biezacego roku zgodnie z planem zostat zakonczony Ill etap
inwestycji pod nazwa Przebudowa budynku Przychodni Rejonowej oraz
Zaktadu Opiekunczo-Leczniczego w ramach dziatania ,,Poprawa ustug
zdrowotnych poprzez rozbudowe Zaktadu Opiekunczo-Leczniczego

w Dynowie” na dziatce o nr ew. 3158/10.

mgr tucja Bachurska
p.o. Kierownik Przychodni Rejonowej
w Dynowie

Najpierw byto wiele staran ze strony Naszej Dyrekcji, potem kilka miesiecy utrudnien. Ale teraz - po trwajacym ponad
pot roku remoncie, Przychodnia Rejonowa w Dynowie funkcjonuje juz w nowej odstonie - na miare XXI wieku.

Zaraz po wejsciu do Przychodni rzuca sie oczy efekt modernizacji: nowa lokalizacja rejestracji z nowoczesnym
wyposazeniem, zapleczem oraz dostepem do ciaggu komunikacyjnego - to bezpieczenstwo i wygoda dla naszych
pacjentow i catego personelu.

Na parterze zostaty zlokalizowane: gabinet zabiegowy z oddzielna pracownia EKG, poradnia alergologiczna, odnowione
gabinety lekarskie oraz zmodernizowana rejestracja pracowni RTG.

Poczekalnia dla pacjentow z nowymi siedziskami oraz ciag komunikacyjny, dwie odnowione klatki schodowe wraz

z winda, prowadza na pierwsze pietro, gdzie ma lokalizacje Dzienny Osrodek Rehabilitacji i Gabinet Fizjoterapii
Ambulatoryjnej z catym zapleczem i pokojem wypoczynkowym dla pacjentow.

Na pietrze mieszcza sie rowniez gabinety lekarskie , punktem szczepien z pokojem dla rodzicow. Nowe miejsce ma
rowniez poradnia chirurgiczna i urazowo - ortopedyczna z gabinetem lekarskim oraz gabinetem zabiegowym oraz
aparatem USG. S3 tu rowniez gabinety lekarskie POZ, punkt pobran, poradnia dla kobiet z USG i pracownia KTG oraz
spirometria. Wszystkie gabinety odmalowane, odnowione z nowymi meblami i sprzetem komputerowym potrzebnym
do pracy.

Dzieki kompleksowej modernizacji po remoncie i pozyskaniu nowych pomieszczen, powstata przychodnia bardziej

funkcjonalna, bezpieczna, przyjazna zaréwno dla dzieci jak i 0sob starszych i niepetnosprawnych. Zastosowane
materiaty i rozwigzania, poprawia komfort osob korzystajacych z naszych ustug oraz komfort pracy naszego personelu.



Fot. £. Bachurska, Przychodnia Rejonowa w Dynowie -
klatka schodowa

Fot. t. Bachurska, Przychodnia Rejonowa w Dynowie - gabinet lekarski,
poradnia chirurgii urazowo-ortopedycznej

Fot. t. Bachurska, Przychodni Rejonowej w Dynowie - poczekalnia dla pacjentow

Przychodnia Rejonowa w Dynowie

poradnia ogélna

poradnia dziecieca

poradnia alergologiczna

poradnia chirurgii ogéinej

poradnia chirurgii urazowo - ortopedyczna

poradnia ginekologiczna

pracownia RTG

pracownia spirometrii

gabinet fizjoterapii ambulatoryjnej

Dzienny Osrodek Rehabilitacji
Ambulatoryjna Opieka Catodobowa

z wyjazdowa opiekga lekarska i pielegniarska

Fot. £. Bachurska, Przychodnia Rejonowa w Dynowie - poczekalnia
dla dzieci, poradnia dziecigca



TOMOGRAFIA KOMPUTEROWA SERCA

ANGIO-TK NACZYN WIENCOWYCH
NOWE $WIADCZENIA W ZOZ NR 2 W RZESZOWIE

Zaktfad Radiologii i Diagnostyki Obrazowej nieprzerwanie sie rozwija wychodzac naprzeciw potrzebom
zdrowotnym naszych pacjentow. W lutym biezacego roku poszerzyliSmy nasza dziatalnos¢ o kolejne
procedury diagnostyczne, a mianowicie tomografie komputerowg (TK) serca oraz angio-tomografie

komputerowg naczyn wiencowych. Udato sie nam rozszerzyc¢ dziatalnos¢ o te wtasnie procedury, dzieki
nowemu aparatowi TK firmy Philips przystosowanemu do wykonywania tego typu badan. f{
Badanie TK serca jest badaniem radiologicznym nieinwazyjnym oraz stosunkowo bezpiecznym dla

pacjenta. Pozwala ono na doktadne wykrycie zmian w morfologii i czynnosci serca i naczyn wiencowych
u 0sob, ktore ze wzgledéw medycznych nie moga mie¢ wykonanych badan bardziej inwazyjnych
i niebezpiecznych dla ich zdrowia takich jak np. koronografia. Na badanie tomografii komputerowe;j

serca z reguty kieruje lekarz specjalista (kardiolog).

Na czym polega TK serca?

Badanie polega na wykonaniu zdje¢ rentgenowskich serca
pod wieloma katami. Zdjecia te, przy uzyciu specjalnego
oprogramowania, naktada sie na siebie, dzieki czemu
powstaje dwu- lub trojwymiarowy obraz diagnozowanego
miejsca. TK serca cechuje sie wysoka doktadnoscia

i precyzja otrzymanych wynikow. W porownaniu

do wspomnianej koronarografii wymaga podania
kontrastu (Srodka pochtfaniajgcego promieniowanie
rentgenowskie) dozylnie, bez koniecznosci wprowadzania
do zyt specjalnych cewnikow. Przektada sie to na mniejszy
dyskomfort dla pacjenta oraz nizsze ryzyko powiktan po
zabiegu. Ponadto nie wymaga hospitalizacji na oddziale

i jest znacznie krotsze. Tomografia komputerowa serca
pozwala oszacowac stopien droznosci naczyn
wiencowych oraz to, w jakim stopniu sg zwezone.
Pokazuje rowniez, w jakiej kondycji s sciany naczyn oraz
pozwala oszacowa¢ prawdopodobienstwo wystapienia
zawatu (wskazuje na nie tzw. wskaznik uwapnienia).

TK serca daje ponadto obraz naczyn wiencowych oraz
narzadow sasiadujacych z sercem, tj. przetyk czy ptuca.
Jesli wiec objawy zgtaszane przez pacjenta wynikaja

z nieprawidtowosci w tych obszarach, lekarz ma wieksze
szanse na postawienie wiasciwej diagnozy.
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mgr piel. Damian Dzien

p.o. z-cy Kierownika ZRiDO
Przychodnia Specjalistyczna -
Centrum Diagnostyczne w Rzeszowie

TK serca - kiedy nalezy wykonaé badanie?

Lekarz kardiolog z reguly zleca przeprowadzenie tomografii
komputerowej serca, gdy:

istnieje podejrzenie, ze pacjent cierpi na chorobe
wiencowa,

chce skontrolowac stan pacjenta z uprzednio
stwierdzong chorobg wiencowa,

pacjent jest kwalifikowany do zabiegu
kardiochirurgicznego,

konieczna jest kontrola stanu serca po przeprowadzonej
operacji,

inne metody diagnostyczne s3 niemozliwe do
przeprowadzenia lub daja niewystarczajacy obraz
stanu serca,

niezbedna jest ocena parametrow skurczowych i
rozkurczowych,

® nalezy skontrolowac stan wszczepionych by-passow,
® istnieje podejrzenie wystgpienia anomalii w obrebie

tetnic wiencowych.



TK serca - kiedy badanie jest przeciwwskazane?

TK serca nie nalezy go przeprowadzac u kobiet w ciazy.
Pozostate przeciwwskazania dotycza podawanego srodka
kontrastowego. Z uwagi na fakt, ze bazuje on na jodzie, nie
powinny go przyjmowac osoby uczulone na ten
pierwiastek. Ponadto kontrast moze uposledzac¢ funkcje
nerek, dlatego chorzy z niewydolnoscia tego narzadu nie
moga by¢ diagnozowani przy uzyci TK.

Inne przeciwwskazania do przeprowadzenia tomografii
komputerowej serca to:

® niewyrownana nadczynnosc tarczycy,

® szpiczak mnogi,

® guz chromochtonny,

® niedokrwistos¢ sierpowatokrwinkowa.

Czasowym przeciwwskazaniem do poddania sie badaniu
jest planowana diagnostyka izotopowa tarczycy lub
leczenie jodem radioaktywnym.

TK serca - jak sie przygotowacé do badania?

® Przed badaniem pacjent powinien zgromadzic
aktualne wyniki badan, przy czym najwazniejsza z nich
jest kreatynina oraz TSH. Wyniki tych badan krwi
Swiadcza o pracy nerek oraz tarczycy, czyli narzadow
na prace ktorych wptyw ma srodek kontrastowy
podawany podczas badan TK.

lekarstwa jak na co dzien.

® Na tomografie nalezy stawic sie na czczo, pamietajac
o nawodnieniu (wypicie odpowiedniej ilosci wody
mineralnej umozliwi nerkom usuniecia kontrastu).

® Pacjent na badanie powinien zgtosi¢ sie okoto 30
minut wczesniej w celu odpoczynku i wyciszenia sie
przed badaniem. U osob, u ktorych wystepuje
przyspieszona akcja serca (powyzej 70 uderzen na
minute), lekarz moze uregulowac jego akcje przy
pomocy przepisanych lekéw. Zbyt szybkie tetno moze
zaburzy¢ obraz wyniku.

® Aby uniknac zaktocen obrazow (tzw. artefaktow),
pacjent powinien zatozy¢ ubrania pozbawione
elementow metalowych (np. fiszbinéw biustonosza,
guzikow, suwakow).

® Bezposrednio przed wykonaniem tomografii
komputerowej doswiadczona pielegniarka/pielegniarz
zatozy wktucie dozylne, przez ktore zostanie podany
kontrast.

Fot. M. Gwizdak, Pracownia Tomografii Komputerowej ZOZ Nr 2 w Rzeszowie

Jak przebiega badanie TK serca?

W trakcie badania pacjent pozostaje pod statym nadzorem
personelu i ma mozliwosc¢ zgtaszania wszelkich
nieprawidtowosci. Cho¢ badanie jest bezbolesne, nalezy
sie na nie udac z osobg towarzyszacg (w razie wystapienia
dziatan niepozadanych po podaniu kontrastu).

Podczas badania pacjent lezy na ruchomym stole.

Na klatce piersiowej znajduja sie elektrody EKG
monitorujace prace serca, co pozwala na precyzyjne
okreslenie przez aparat momentu, w ktorym nalezy
wykonac skan. Samo badanie serca trwa ok. 10 sekund.
Aby wykonac je prawidtowo, nalezy na ten czas wstrzymac
powietrze. Badania polega na kilkukrotnym wykonaniu
takich sekwencji.

Po badaniu pacjent powinien pozostac na terenie
przychodni w celu obserwacji przez okoto 30 minut. Jezeli
w trakcie badania pacjentowi zostat podany lek
spowalniajacy prace serca, czas pozostania na terenie
placowki wydtuza sie poniewaz przed usunieciem wktucia
dozylnego i wypuszczeniem pacjenta do domu nalezy 2
krotnie skontrolowaé wartosci ci$nienia tetniczego i tetna
po 30 i po 60 minutach.

PRACOWNIA
TOMOGRAFII KOMPUTEROWEJ
rejestracja:

17 86 13 641,17 850 90 58
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Przyrost urodzen w Polsce

W ciggu minionego potwiecza ludnosc¢ na swiecie zwiekszyta swojg liczebnosc

z 3 mld do ponad 7 mld, czyli przeszto dwukrotnie. W tym samym czasie populacja

naszego kraju zwiekszyta sie jedynie z 30 mIn do ponad 38 min. Dlaczego nie

nadazamy za trendem ogoélnoswiatowym?

Przez kilkadziesigt powojennych lat liczba ludnosci Polski
systematycznie rosta, gtownie za sprawg wysokiego
przyrostu naturalnego. Migracje miaty na to stosunkowo
niewielki wptyw i przez caty powojenny okres przewazata
emigracja nad imigracja.

W 1990 roku liczba ludnosci naszego kraju przekroczyta 38
mlin, po czym dalszy wzrost zostat zahamowany. Byt to
skutek zmian ustrojowych z 1989 roku. Pojawito sie
bezrobocie oraz wynikajace z niego trudnosci ekonomiczne
spoteczenstwa, co znaczaco wptyneto na zmniejszenie liczby
urodzen. Wsrod pracujacych, zwtaszcza mtodych, zmieniat
sie model zycia, w ktorym coraz wiecej czasu zajmowata
kariera zawodowa, a coraz mniej ewentualna rodzina i
wychowywanie dzieci. Macierzynstwo byto odktadane na
pdzniej, coraz czesciej w ciaze zaczety zachodzic kobiety
blizej 30. roku zycia, a nie 20, jak to sie dziato w minionych
dekadach. Skutek tego byt taki, ze od 1997 roku liczba
ludnosci Polski zaczeta nieznacznie spadac. Pozniej
przyczynita sie tez do tego zwiekszona emigracja po
przystapieniu Polski do Unii Europejskiej.

Dopiero od 2008 roku ponownie zaczeto przybywac nam
mieszkancow. Byto to nastepstwem z jednej strony
zwiekszonego przyrostu naturalnego, a z drugiej - zatamania
fali emigracji.

Pod koniec 2011 roku liczba ludnosci Polski osiagneta swoja
maksymalna jak dotychczas wartos¢ 38 min 538 tys. Od
tego czasu nasza liczebnosc znow sie zmniejsza z powodow
ekonomicznych, demograficznych i kulturowych.
Zroznicowanie przestrzenne przyrostu naturalnego w Polsce
wykazuje pewne prawidtowosci. Ujemne wartosci przyrostu
notowane s przede wszystkim w duzych miastach.
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mgr EWELINA POPIELARZ
Koordynator ds. rejestracji

Liczbao uraodzern w Polsce
w tysigooch

2018 2019 2020 2021 2022 2023

380 355 332 305 272
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Zrodto: www.stat.gov.pl

Jest to efekt upowszechnienia sie skutecznych metod
antykoncepcyjnych i dominacji tzw. nowoczesnego stylu
zycia, w ktorym kobiety chetniej poswiecaja sie karierze
zawodowej niz macierzynstwu. Przewaza model rodziny
z jednym dzieckiem; duzo jest takze rodzin bezdzietnych.
Wiejskie tereny Polski centralnej i Polski wschodniej

z przewagda gospodarki rolnej od dtuzszego czasu
wyludniajg sie wskutek ucieczki mtodych ludzi do miast.
Totez na wsiach pozostaje niewielu chetnych, by zatozyc
rodzine i mie¢ dzieci. Wyjatkiem sg dobrze
zagospodarowane tereny wojewodztw matopolskiego,
wielkopolskiego czy pomorskiego. Tam od lat utrzymuje
sie dodatni przyrost naturalny. W Matopolsce

i na Podkarpaciu istotne jest tez przywigzanie

do tradycyjnych wartosci chrzescijanskich, w ktorych
rodziny wielodzietne odgrywaja wazna role.
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W 2023 roku liczba urodzen w Polsce wyniosta
272 tysigce. Najmniej od 1945 roku!

Gtowny Urzad Statystyczny udostepnit najnowsze szacunki
liczby urodzen i zgonow w 2023 roku. W 2023 roku liczba
urodzen w Polsce wyniosta 272 tys. Na Swiat przyszto 272
tys. dzieci, co oznacza spadek o 33 tys. (11 proc.) wzgledem
roku poprzedniego. Wowczas na Swiat przyszto 4009 tys.
dzieci, co byto spadkiem wzgledem roku poprzedniego o 39
tys. Byta to najnizsza liczba odnotowana w catym okresie
powojennym”- mowit szef GUS

Od okoto 30 lat utrzymuje sie zjawisko depresji
urodzeniowej - niska liczba urodzen nie zapewnia prostej
zastepowalnosci pokolen. Wspotczynnik dzietnosci obnizyt
sie 2 1,39 w 2020 r. do 1,33 w 2021 r,, CO 0znacza, ze na 100
kobiet w wieku rozrodczym (15-49 lat) przypadato 133
urodzonych dzieci (zarowno w miastach, jak i na wsi).
Optymalna wielkosc tego wspotczynnika, okreslana jako
korzystna dla stabilnego rozwoju demograficznego, to 2,10-
2,15, tj. gdy w danym roku na 100 kobiet w wieku 15-49 lat
przypada srednio co najmniej 210-215 urodzonych dzieci.
Wspotczynnik dzietnosci systematycznie sie obniza.

Wedtug GUS najblizszej perspektywie nie mozna
spodziewac sie znaczacych zmian gwarantujacych stabilny
rozwoj demograficzny. Utrzymujacy sie niski poziom
dzietnosci bedzie miat negatywny wptyw takze na przyszta
liczbe urodzen, ze wzgledu na zdecydowanie mniejsza w
przysztosci liczbe kobiet w wieku rozrodczym. Zjawisko to
dodatkowo jest potegowane wysoka skalg emigracji
Polakow za granice (szczegolnie dotyczy to emigracji
czasowej ludzi mtodych). Niski poziom dzietnosci i urodzen
przy jednoczesnym korzystnym zjawisku, jakim jest
stosunkowo dtugie trwania zycia, bedzie powodowa¢
zmniejszanie podazy pracy oraz coraz szybsze starzenie sie
spoteczenstwa.

Zrodo: www.canva.com
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Jak zostac zdrowymi rodzicami zdrowego dziecka? Wiele par planujacych cigze zadaje sobie to
wazne pytanie. W ponizszym artykule postaramy sie odpowiedziec tym
z Panstwa, ktorzy stoja przed dylematami pojawiajgcymi sie w trakcie staran o zdrowe potomstwo.

Sytuacja nieptodnosci w Polsce jest coraz bardziej widoczna i coraz wiecej par boryka sie
z problemem nieposiadania potomstwa. Wedtug danych Narodowego Centrum Badan i Rozwoju,
szacuje sie, ze okoto 15-20% par w Polsce ma problemy z zajSciem w cigze.

Nieptodnosc jest czesto traktowana jako tabu i wielu kobietom i mezczyznom trudno jest
otwarcie rozmawiac o tym problemie. Ponadto, dostep do skutecznych metod leczenia
nieptodnosci czesto jest ograniczony ze wzgledu na wysokie koszty procedur oraz dtugie kolejki
do specjalistow. Niestety istnieje tendencja wzrostowa w przypadku problemoéw z ptodnoscia

lek. med. Michat Mazniak
w trakcie specjalizacji z ginekologii
PS-CD w Rzeszowie

w Polsce, co moze by¢ zwigzane miedzy innymi ze zmianami spotecznymi, takimi jak pozniejszy PR w Blazowej
wiek decyzji o posiadaniu dzieci czy wzrostem czestosci wystepowania chorob uktadu PR w Dynowie
rozrodczego.

Zacznijmy od tego, czym jest nieptodnosc? Nieptodnos¢ jest
to sytuacja, w ktorej kobieta odbywajaca regularne stosunki
ptciowe przez okres 12. miesiecy (3 razy w tygodniu) nie zachodzi
w cigze, nie stosujac przy tym zadnych metod antykoncepg;ji.
Statystycznie 60% par zachodzi w cigze po po6t roku staran,
a 80% par po roku. Dopiero po tym czasie wskazana jest
diagnostyka.
Istnieje kilka czynnikow, ktore powodujg nieptodnosc u osob obu
N ptci. Mozemy do nich zaliczy¢ nadmierne spozywanie alkoholu,
L narkotykow czy palenie papierosow. Wraz z wiekiem ptodnos¢

§ sie zmniejsza, co moze skutkowac trudnosciami

M e IUEL z zajsciem w cigze. Choroby zapalne narzadéw ptciowych czy
| J ; - — choroby nowotworowe rowniez moga utrudnia¢ ten proces.
1 ' '4 Istniejg rowniez leki, ktére wptywaja toksycznie na komorki

-.':5‘1 pfciowe, sa to np. metotreksat, spironlakton, kortykosteroidy
: czy nitrofuratonina.

= 4
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Nieplodnos¢ w réwnym stopniu dotyczy kobiety i mezcezyzny. Tzw. czynnik meski jest przyczyna
nieplodnosci u polowy par, dlatego pierwszym badaniem u par, u ktorych stwierdza si¢ brak ciazy
po roku staran - powinno by¢ badanie nasienia partnera.

U mezczyzn mozna wyréznié kilka przyczyn nieptodnosci:

® przyczyny przedjagdrowe, np. nieprawidtowe wydzielanie i dziatanie hormonéw, m.in. steroidowych, tarczycowych
i gonadotropin przysadkowych, a takze czynniki Srodowiskowe i przyjmowanie niektorych lekow;

® przyczyny jadrowe, a zwtaszcza wnetrostwo, wrodzone lub nabyte nieprawidtowosci w budowie jadra, zapalenie
jader, urazy gonad, skret i zylaki powrozka nasiennego czy niedokrwienie narzadow ptciowych;

® przyczyny pozajadrowe, m.in. niedroznos¢ drog wyprowadzajgcych nasienie, zapalenie najadrzy, stercza
i pecherzykow nasiennych, urazy mechaniczne wewnetrznych i zewnetrznych narzadow ptciowych oraz
podwiagzanie nasieniowodow;

® zaburzenia seksualne, np. nieprawidtowg budowe pracia, ktora uniemozliwia wspotzycie ptciowe, brak wzwodu,
brak wytrysku czy wytrysk wsteczny.

Najczgstsza przyczyna meskicj nieplodnosci sa jednak: nieprawidlowa liczba,
obnizona ruchomo$¢ oraz nieprawidlowa struktura plemnikow.

Natomiast u kobiet wsréd przyczyn nieptodnosci wyréznia sie:

® zaburzenia jajeczkowania, czyli owulacji, ktore pojawiaja sie w przebiegu wrodzonych zespotow genetycznych,
chorob endokrynologicznych, np. hiperprolaktynemii i zespotu policystycznych jajnikow (PCOS), jadtowstretu
psychicznego (anorexia nervosa) czy bulimii. Nieprawidtowe cykle miesieczne czesto dotyczy takze pacjentek,
ktore zyja w przewlektym stresie i uprawiajg wyczynowo sport;
niedroznosc jajowodow;
nieprawidtowa budowe uktadu rodnego, zwtaszcza macicy;
choroby zakazne, a przede wszystkim infekcje, ktore przebiegaja w obrebie narzadow miednicy mniejsze;j
i wywotuja zapalenie przydatkow;

® endometrioze, w ktorej przebiegu btona sluzowa macicy wystepuje poza wtasciwym narzadem.


https://diag.pl/pacjent/artykuly/zespol-policystycznych-jajnikow-pcos-objawy-przyczyny-leczenie/

Diagnostyka leczenia nieptodnosci powinna zostac
przeprowadzana przez specjaliste u obojga partnerow
jednoczesnie, najlepiej w specjalistycznych osrodkach
leczenia nieptodnosci. Powinna obejmowac doktadny
wywiad, badanie fizykalne, badanie ginekologiczne, USG
oraz badania laboratoryjne. Wsro6d badan wykonywanych

u kobiet podczas niemoznosci zajscia w cigze, wyrdznia sie:

FSH, LH, TSH, testosteron, estradiol, prolaktyne,
progesteron, badanie rezerwy jajnikowej (AMH). Jesli
powyzsze badania nie pozwolg na ustalenie diagnozy,
nalezy wykonac¢ doktadniejsze badania obrazowe oraz
ocene kariotypu.

Jedna z czestszych przyczyn nieptodnosci kobiet jest tzw.
czynnik jajowodowy. Dotyczy okoto 30-40% nieptodnych
kobiet. Istnieje kilka metod diagnostycznych
pozwalajacych ocenic¢ droznosc jajowodow:

- laparoskopia diagnostyczna - polegajgca na podaniu
barwnika do macicy i obserwowaniu czy wylewa sie przez
jajowody do jamy brzusznej - zabieg ten nazywa sie
chromoskopig,

- klasyczne HSG (histerosalfingografia) - polega na podaniu
kontrastu do macicy, a obraz uzyskuje sie na zdjeciu
rentgenowskim,

- alternatywa do klasycznego HSG jest sono-HSG (inaczej
HyCoSy - histerosalpingosonografia) - polega na podaniu
kontrastu do jamy macicy, a obraz uzyskuje sie przy
pomocy USG w czasie rzeczywistym.

Dalsze postepowanie zalezy od uzyskanych wynikow
i wymaga indywidualnego podejscia. Podczas diagnostyki
nieptodnosci u mezczyzn istotne sg wywiad, badanie
przedmiotowe narzaddéw ptciowych oraz badanie nasienia.

Zdolnos¢ do poczecia zdrowego dziecka
zalezy od wielu czynnikow, stojacych
zarowno po stronie kobiety, jak

i mezczyzny. Problemy z ptodnoscia
mog3a pojawic sie na kazdym etapie zycia
cztowieka, jednak najczesciej zwigzane
sg z wiekiem przysztych rodzicow,
zaburzeniami hormonalnymi, dieta,
stylem zycia czy tez narazeniem na
czynniki szkodliwe, np. podczas
wykonywania pracy zawodowej.

mgr pot Magdalena Tytuta
Specijalista ds. Epidemiologii
p.o. Penomocnika Systemu
Zarzadzania Jakoscig

Juz na etapie planowania cigzy nalezy pamiegtac

o utrzymaniu prawidtowej masy ciata. Zarowno niedowaga, jak
i nadwaga czy tez otytos¢, moga powodowac trudnosci

z poczeciem. U kobiet otytych, a takze posiadajacych
niedowage czesciej wystepuja zaburzenia hormonalne, ktore
znaczaco utrudniaj zajscie w cigze. Pojawiaja sie zaburzenia
miesigczkowania, tym samym nieregularne owulacje lub cykle
bezowulacyjne. Nawet jesli dojdzie do zaptodnienia

i utrzymania ciagzy, nieprawidtowa masa ciata i schorzenia jej
towarzyszace moga wiktac ciaze. W aspekcie utrzymywania
prawidtowej masy ciata nalezy wspomniec takze

0 mezczyznach, poniewaz zbyt duza masa ciata zaktoca
prawidtowe funkcjonowanie meskiego organizmu. Otytos¢
prowadzi do zaburzen procesu produkcji plemnikow,
pogorszenia jakosci nasienia, co moze znaczaco utrudniac
zaptodnienie i obnizac szanse zarodka na przetrwanie.

Przytaczajac temat utrzymywania prawidtowej masy ciata nalezy wspomniec o zdrowej diecie. Jest to nieodzowny element wsparcia
ptodnosci. Dlatego tez widzac, jak duzy wptyw na nasza ptodno$¢ mamy my sami, warto jest zacza¢ starania
o potomstwo od uregulowania diety, bogatej w makro- i mikroelementy, ktore sg niezbedne w prawidtowym rozwoju zdrowej ciazy.

Co jesé, a czego unikaé w diecie sprzyjajgcej ptodnosci?

° . L .
produkty o wysokim indeksie glikemicznym -

L © 'y
® hiatko zwierzece P‘,‘ - M

® produkty o niskim indeksie glikemicznym

® biatko roslinne ;@°‘°

® produkty z ttuszczami nasyconymi'

® produkty z niskottuszczowym nabiatem

Zrezygnuj z:

alkoholu
wyrobdow tytoniowych,
uzywek,

niekontrolowanego spozywania lekow,
dan typu fast-food,
nadmiaru stodyczy.

[ zamien na

® produkty z ttuszczami jednonienasyconymi

® produkty z wysokottuszczowym nabiatem W

regularnych positkach, & e

zbilansowanym jadtospisie,,

suplementacji, szczegélnie kwasem foliowym, wit. D
oraz kwasami omega-3. e
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Zalecenia zywieniowe dla poprawy pfodnosci

Jak juz wczesniej wspomniano, codzienna dieta odgrywa niebagatelna role w kontekscie ptodnosci. Warto wiec zadbac

o to, aby byt to sposob zywienia oparty o jak najmniej przetworzone produkty, a ponadto odznaczajacy sie dziataniem
przeciwzapalnym, bogaty w witaminy antyoksydacyjne (A, C oraz E), a takze witaminy z grupy B, witamine D, selen, cynk, jod,
zelazo czy magnez.

W diecie kobiet starajacych sie o dziecko nalezy rowniez zadba¢ o podaz petnowartosciowego biatka, dobrej jakosci
ttuszczow roslinnych (m.in. siemie Iniane, migdaty, orzechy) oraz petnoziarnistych produktow zbozowych charakteryzujacych
sie tzw. niskim indeksem glikemicznym (tj. zamiast biatej butki nalezy siegnac po np. pieczywo razowe; zamiast przetworow
z biatej maki - po dania z tej z petnego przemiatu; w miejsce warzyw i owocow przetworzonych - po surowe itd.). Wykazano
rowniez, ze na proces zaptodnienia i rozwoju zarodka korzystnie wptywa takze suplementacja kwasami omega-3.

Cenne w codziennej diecie moga okazac sie tez rozmaite przyprawy, takie jak kurkuma, pieprz czarny, cynamon, oregano,
bazylia, natka pietruszki, imbir, kardamon czy nasiona czarnuszki, ktore pozwolg na m.in. ograniczenie stosowania w kuchni
soli i mieszanek przyprawowych. Na prace przewodu pokarmowego, a tym samym dbatos¢

o prawidtowy metabolizm pozwalajacy na utrzymanie badz uzyskanie prawidtowej masy ciata, pozytywnie wptyna z kolei
m.in. kiszonki, surowe warzywa i owoce oraz fermentowany nabiat (np. kefir, maslanka).

Pojecie ptodnosci nie dotyczy tylko kobiet - bedzie bowiem tak samo wazne w przypadku mezczyzn.

Dane naukowe podaja, Ze na jakosc i produkcje spermy w duzej mierze wptywaja wtasnie zwyczaje zywieniowe panow.
Znaczenie w kontekscie nieptodnosci u mezczyzn wywiera tez wywotany niezdrowym stylem zycia stres oksydacyjny,
powodujacy uszkodzenie plemnikow.

Liczne badania naukowe wykazaty, iz u mezczyzn zwiekszona podaz przeciwutleniaczy (obecnych w m.in. warzywach,
owocach, produktach zbozowych z petnego ziarna, orzechach i olejach roélinnych podawanych na zimno) wigzafa sie

z wiekszg liczba plemnikow oraz wyzsza ich ruchliwoscia. Stad, aby wzmocnié¢ ptodnos¢ u quczyzn do diety warto
wprowadzi¢ m.in. zrodta:

® witaminy C: czerwone porzeczki, cytrusy, natka pietruszki, papryka,

witaminy E: oliwa z oliwek, migdaty, orzechy wioskie, laskowe, >
resweratrolu: owoce i sok z czerwonych winogron, granaty, niewielka ilos¢ czerwonego wina, @‘
beta-karotenu: szpinak, pomidory, marchew, melony, brzoskwinie, *

likopenu: pomidory, sok pomidorowy, przeciery pomldorowe
koenzymu Q-10: tosos, sardynki, makrela,
cynku: jaja, grzyby, ryby,

selenu: pestki dyni, ryby morskie, brazowy ryz,
witaminy Bé6: chude mleko i mieso, jaja, orzechy, warzywa, owoce, produkty zbozowe.
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Planujac cigze nalezy pamietac, iz poczecie zdrowego dziecka zalezy od obojga rodzicow. Cigza to wspolna sprawa
kobiety i mezczyzny, dlatego wazne jest, aby wspolnie przechodzi¢ proces przygotowania do niej. Szeroko rozumiany
zdrowy styl zycia to nie tylko zbilansowana dieta, ale rowniez aktywnosc fizyczna oraz minimalizacja stresu

w codziennym zyciu. Regularna aktywnos¢ fizyczna wspomaga zachowanie prawidtowej masy ciata, a dodatkowo

U MeZczyzn znaczaco poprawia parametry nasienia i testosteronu. Dla kobiet chcacych zosta¢ mama, rekomenduje sie
wizyte przedkoncepcyjna u lekarza ginekologa, ktory wykona badanie ginekologiczne oraz przy pomocy aparatu USG oceni
stan narzadoéw wewnetrznych. Zdrowie przysztej mamy mozna sprawdzi¢ zlecajac badania laboratoryjne, ktore obrazuja stan
0golny catego organizmu, gospodarki hormonalnej, przeciwciat istotnych przy planowaniu cigzy, a takze innych
nieprawidtowosci, ktore wczesnie wykryte pozwola na szybka reakcje oraz poprawe stanu zdrowia.

(] ° P e
! Cigza to wspélna sprawal
] . Warto nadmienic iz kobiety na kazdym etapie zycia maja
prawo skorzystania z opieki potoznej srodowiskowo-
rodzinnej. Na spotkaniach z potozng mozna poruszy¢ tematy
| zwigzane z cyklem miesigczkowym, metodami wsparcia

ptodnosci oraz inne, ktore zwigzane sg rowniez
z okresem ciazy i przygotowania do niej.

T Jestes w cigzy - zglos sie
- do swojej pofoznej

srodowiskowo - rodzinnej!

Kobiety w cigzy zapraszamy do ztozenia deklaracji wyboru
potoznej POZ, z ktdra juz od 21. tyg. cigzy mozliwe
sg spotkania edukacyjne w ramach edukacji przedporodowe;j.

Zrodio: www.canva.com

Deklaracje wyboru potoznej srodowiskowo - rodzinnej
mozna ztozy¢ osobiscie w kazdej placéwce ZOZ nr 2 w Rzeszowie, s 20Z nr 2

takze online przez Internetowe Konto Pacjenta (IKP) RZESZOW



Karmienie piersig nie zawsze jest proste, ale zawsze sie opfaca i tak juz od wiekow wiemy,

J:_;-- Ze nie ma lepszego sposobu odzywiania noworodkow i niemowlat niz mleko matki.
Karmienie wytacznie piersig zalecane jest do 6. miesigca zycia dziecka, a mleko matki
powinno byc¢ obecne w diecie maluszka nawet do 2. roku zycia.

1 sierpnia obchodzimy Swiatowy Dzien Karmienia Piersia. Swieto to zostato ustanowione
Paulina Kedra przez UNICEF w 1990r. i rozpoczyna Swiatowy Tydzien Karmienia Piersia. Pierwszy tydzien
mgr potoznictwa sierpnia jest zatem doskonatg okazja do upowszechnienia zalet karmienia piersia, a cata

pot. Srodowiskowo - rodzinna
Przychodnia Specjalistyczna-
Centrum Diagnostyczne
ZOZ nr 2 w Rzeszowie

Techniki karmienia:
Pierwsze tygodnie zycia noworodek spedza przy piersi

bardzo duzo czasu, dlatego wybor odpowiedniej metody

jest tak wazny. Nieprawidtowa technika przystawiania
dziecka do karmienia moze przyczynic sie do wielu
problemow. Mama powinna czuc sie komfortowo,
karmienie powinno by¢ dla niej przyjemne
i satysfakcjonujace.
Skad wiec mtoda mama moze wiedzie¢, czy dziecko jest
dobrze przystawione do karmienia? Nalezy zwrocic
uwage na kilka czynnikow:
® Szeroko otwarta buzia dziecka (maluszek powinien
uchwycic¢ brodawke wraz z otoczka, jesli ztapat tylko
brodawke, to znaczy, ze chwyt jest zbyt ptytki).
Piers szczelnie wypetnia buzie malucha.
® Wargi okalaja brodawke (wargi powinny by¢
wywiniete).
Nosek i broda dziecka dotykajg piersi
Ucho, ramie i biodro dziecka znajdujg sie w jednej
linii.
® Policzki nie powinny by¢ wciggniete (policzki
powinny byc¢ okragte, wypetnione).
® W trakcie ssania moze by¢ widoczny jezyk
maluszka.
® Dzwiek regularnego potykania (nie powinno by¢
stycha¢ cmokania ani mlaskania).

Podczas kolejnego karmienia nalezy zacza¢ od tej
piersi, na ktorej skonczono poprzednie karmienie. W ten
sposob obie piersi beda systematycznie oprozniane, a
laktacja w nich utrzymana.

inicjatywa ma na celu propagowanie tej metody jako zdrowego sposobu karmienia
niemowlat oraz dazenie do ochrony matek karmiacych piersia.

e

Zrédto: www.canva.com

WAZNE! TO DZIECKO MA BYC PRZYSTAWIONE DO PIERSI, A NIE PIERS DO DZIECKA

Pozycje do karmienia piersia:
® Klasyczna

Wystarczy wygodnie usigs¢ i oprzec plecy. Karmigc dziecko z lewej piersi, uktadamy gtowke dziecka w zgieciu lewej reki
brzuszkiem w strone swojego brzucha. Obejmujemy jego plecy i przytrzymujemy dtonia pupe.

17
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® Krzyzowa

Tak samo jak w pozycji klasycznej, jednak dziecko
podtrzymujemy przeciwlegta reka. Z kolei wolnga reka
pomagamy dziecku uchwycic piers. Pozycja ta polecana
jest gtownie w pierwszych dniach karmienia lub w
przypadku wczesniakow, ktore wymagaja pomocy w
zassaniu piersi.

® Spod pachy

Szczegolnie preferowana przez mamy blizniat lub po
cesarskim cieciu. Maluszka uktadamy na poduszce przy
swoim boku. Przedramieniem przytrzymujemy plecki
dziecka, ndzki znajduja sie pod pacha, a dtonig podpieramy
gtowke.

® Lezaca naplecach

Pozycja lezaca polecana po cesarskim cieciu lub przy zbyt
szybkim wyptywie pokarmu. Dzieki niej dziecko moze
spokojniej jes¢ i nadazac z tykaniem. Kfadziemy sie
wygodnie na plecach, a dziecko lezy wzdtuz albo w poprzek
brzucha. Podtrzymujemy jego pupe.

o Lezaca na boku

Pozycja lezaca idealna zwtaszcza w pierwszych dniach po
porodzie, kiedy siedzenie sprawia mamie bol oraz noca.
Dziecko lezy na boku przytulone brzuchem do brzucha
mamy. Pod gtdwke mozemy potozy¢ mu ramie lub
poduszeczke.

Zrodto: www.canva.com

o

Zrodto: www.canva.com

Dieta mamy karmiqcej:

® Powinna by¢ zbilansowana. Najlepiej, by w jadtospisie
znalazto sie 4-5 mniejszych positkow,
przygotowywanych zgodnie z zasadami piramidy
zywienia.

® Wzbogacona kalorycznie. Podczas karmienia piersia,
zwiekszaja sie potrzeby energetyczne organizmu,
dlatego tez nalezy uzupeic kalorie kazdego dnia
o okoto 500 kilokalorii.

® Urozmaicona tzn. w diecie kobiety karmigcej powinno
znalez¢ sie duzo biatka, wapnia, zelaza i witamin, aby
pokryc straty zwigzane z wydzielaniem mleka.

® Nawadniajaca, aby zgasic pragnienie i nie
doprowadzi¢ do odwodnienia nalezy regularnie
spozywac okoto 3 litrow ptynow.

Czego unikaé:

® Alkohol - nalezy go unika¢ przez caty okres karmienia
piersia. Przenika do mleka i moze op6zniac rozwoj
psychoruchowy dziecka.

® Papierosy- negatywnie wptywaja na laktacje i ilos¢
wytwarzanego mleka.

® Surowe: ryby, jajka i mieso - moga powodowac
zatrucia pokarmowe z wysoka goraczka, wymiotami
i biegunka.

® Stodycze i stone przekaski- nie dostarczajg mamie ani
dziecku sktadnikow odzywczych, a jedynie puste
kalorie.

® Kawa, mocna herbata i napoje energetyczne
w nadmiernej ilosci (wskazane do 300 mg kofeiny) -
zawarta w nich kofeina i teina moga nadmiernie
pobudzac dziecko.



Jak przetrwac upat z maluchem?

Organizm dziecka nie jest w stanie zapewni¢ skutecznej termoregulacji w sytuacji dtugiego
przegrzewania. Ze wzgledu na budowe skory i proces jej dojrzewania jest ona cienka, delikatna i szybciej
traci wode. Nie mozna dopusci¢ do odwodnienia organizmu, ktore moze nawet zagraza¢ zdrowiu i zyciu
dziecka.

ODPOWIEDNIE NAWODNIENIE

Im mniejszy pacjent, tym wiecej ptynow traci przez parowanie przez powtoki skorne w stosunku do

. pacjenta dorostego. Dodatkowym czynnikiem, ktéry moze spowodowac szybsze odwodnienie zaréwno
lek. med. Marta Szczygiettyko pacjenta pediatrycznego, jak i osoby w wieku podesztym jest ograniczona zdolnos¢ do samoobstugi i brak
spedjalista pediatrii dostepnosci ptynow. Dlatego jako opiekunowie musimy pamieta¢ o uzupetnianiu wody w bidonku,

GOZ Hyzne szklance i jej bezposredniej dostepnosci dla naszego podopiecznego.

Fot. M. Szczygiet-tyko, syn Pani doktor - Adas

UNIKANIE PRZEGRZANIA

Unikamy przebywania z dzie¢mi w petnym stoncu w godzinach 10 - 17, dla wiekszosci z nas to oczywiste. Ale przebywanie
w cieniu w tych godzinach w przypadku coraz czestszych temperatur ekstremalnych réwniez moze wptynaé niekorzystnie.
Dlatego jesli temperatura powietrza w cieniu zbliza sie do 30 st. C lub ja przekracza, zdecydowanie lepiej jest przebywac

W pomieszczeniu

W przypadku zabaw na swiezym powietrzu konieczne jest chronienie gtowy przed nagrzewaniem sie - za pomoca cienkiej,
przewiewnej czapeczki lub chustki z naturalnych materiatdw. Rowniez odziez dziecka powinna by¢ wykonana

z naturalnych witokien, aby zapewnic prawidtowe odparowywanie potu. W przypadku, gdy mamy ku temu warunki, warto
zapewni¢ dziecku zabawy w wodzie - czy to w baseniku czy w wanience, oczywiscie zawsze pod opieka osoby doroste;.

KREMY Z FILTREM

Wrazliwa skora niemowlat i dzieci wymaga solidnej ochrony przeciwstonecznej. Aby ustrzec najmtodszych przed
oparzeniami sfonecznymi i ich konsekwencjami, uzywamy najwyzszej mozliwej ochrony, czyli SPF 50+. Warto wybierac
produkty apteczne, tzw. dermokosmetyki uznanych firm, poniewaz przeszty odpowiednie testy in vitro i in vivo,

a wewnetrzna kontrola produkcji jest podobna jak w przypadku produktow leczniczych. Dzieki temu mozna miec
pewnosc, ze deklarowana na opakowaniu ochrona SPF jest faktyczng, realng ochrona. Co istotne, filtry wymagaja
reaplikacji co 2 -3h, zwtaszcza jesli dziecko w tym czasie bawito sie w wodzie.

ODWODNIENIE U DZIECKA - KIEDY DO SZPITALA?

Jesli odwodnienie u dziecka daje niepokojace objawy, konsultacja lekarska jest konieczna, w celu ustalenia stopnia
odwodnienia. W przypadku odwodnienia ciezkiego, ktore zwigzane jest z 10-proc. spadkiem masy ciata, niezbedna jest
hospitalizacja i podanie dozylnych ptynow nawadniajacych. Lzejsze postaci moga by¢ leczone w warunkach domowych
za pomocga odpowiedniej ilosci doustnych srodkow nawadniajacych.



Upat to stan pogody, gdy temperatura powietrza przy powierzchni ziemi przekracza
30 st. C. Na upat powinny uwazac zwfaszcza osoby starsze, chore i dzieci. By uchronic
sie przed jego negatywnym wptywem na zdrowie i Zycie, nalezy przestrzegac kilku
prostych zasad.

- Pij wiecej niz zazwyczaj. Pij wiecej niz zwykle, nawet jesli
nie jestes spragniony.

+Jedz duzo sezonowych owocow. Owoce sezonowe
zawieraja duza ilos¢ wody. Dlatego spozywajac je,
dostarczasz jednoczesnie wode do organizmu.

- Utrzymuj ciato w chiodzie. No$ luzna, przewiewnga odziez,
ktora zakrywa jak najwieksze partie skory. Chron gtowe
kapeluszem lub czapka. Przebywaj w cieniu tak czesto jak to
mozliwe. Ochtadzaj sie od czasu do czasu zimnym
prysznicem.

+ Nie wychodz na zewnatrz w najgoretszej porze dnia.
Godziny, w ktorych powinienes przebywac¢ w pomieszczeniu,
to miedzy 10:00 a 17:00.

+ Unikaj wysitku fizycznego w najgoretszych godzinach
dnia. Osoby, ktore spedzajg aktywnie czas na powietrzu, sg
najbardziej narazone na przegrzanie. Jesli wychodzisz na
stonce, stosuj kremy ochronne.

+ Utrzymuj chtéd w pomieszczeniach. Mozesz uzy¢ zaston,
aby zastonic¢ okna po nastonecznionej stronie. Jesli robi sie
chtodniej, np. noca, otwieraj okna, zeby przewietrzy¢
pomieszczenie. Staraj sie przebywac w najchfodniejszym
miejscu w domu. Zamykaj drzwi i okna w pomieszczeniach
klimatyzowanych.

+ Unikaj alkoholu.

Zagrozenia w upat.

Podczas upatu groza nam zwtaszcza:
- nadmierna ekspozycja na promienie UV
- odwodnienie
- udar cieplny

Grupy szczegolnie wrazliwe na upat.
Dla niektorych ludzi upat jest szczegdlnie niebezpieczny.
Do tych grup naleza:

- osoby powyzej 65 lat

- osoby cierpigce na choroby, takie jak demencja,
niewydolnos¢ serca, choroby nerek lub cukrzyca

- niemowleta i mate dzieci

- kobiety w cigzy

- 0soby z niepetnosprawnoscia

- osoby pracujace lub ¢wiczace na powietrzu.

mgr piel. ANNA CIESLA-HOP
specjalistka w dziedzinie
pielegniarstwa rodzinnego

Skutki.

+ Wraz ze wzrostem temperatur znaczaco wzrasta ryzyko
odwodnienia oraz przegrzania organizmu. Upat moze
doprowadzi¢ do wystgpienia udaru stonecznego lub cieplnego,
ktéry jest stanem zagrazajacym zdrowiu, a nawet zyciu. Jego
objawy to m.in:

*zmeczenie,

- silne bole i zawroty gtowy,

* nudnosci,

+ goraczka,

+szum w uszach,

« drgawki,

- wzrost temperatury ciata zagrazajacy zyciu,

- wieksza czestotliwosc bicia serca i oddechu.

Upat wptywa rowniez na uktad nerwowy cztowieka. Wysokie
temperatury moga powodowac ospatos¢, zdenerwowanie, a
takze wptywaja na poziom koncentracji i efektywnos¢ pracy.
Nalezy pamietac, ze upat jest szczegdlnie niebezpieczny dla
0so0b starszych i dzieci. Trzeba rowniez zadbac o zwierzeta, gdyz
wysokie temperatury rowniez u nich moga prowadzi¢ do
przegrzania organizmu.

WZYWANIE POMOCY

Jesli zauwazysz objawy przegrzania organizmu
u siebie lub innej osoby,
natychmiast zadzwon
na 112 lub 999 po pomoc.

Te objawy to zwtaszcza: dreszcze, suchosc skory,
przyspieszony oddech, wysoka temperatura ciata,
nudnosci, zawroty gtowy.

Jesli ktos w Twoim otoczeniu potrzebuje pomocy,
bo np. zastabt, REAGUJ! Wezwij pomoc i zabierz te
osobe w cien - jesli to mozliwe.
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Ogélnopolski Dzien Swiadomosci Raka Prostaty

Anna Szwed

mgr pielegniarstwa
poradnia urologiczna
Przychodnia Specjalistyczna
- Centrum Diagnostyczne
Z0Z nr 2 w Rzeszowie

RAK PROSTATY TO PO RAKU PLUC NAJCZESCIE]
WYSTEPUJACY NOWOTWOR U POLSKICH MEZCZYZN.
Najwiekszym ,,sprzymierzericem” tej choroby jest
brak Swiadomosci oraz wstyd zwigzany z wizytg

u lekarza urologa.

CO TO JEST PROSTATA?

Prostata wywodzi sie z jezyka starogreckiego i oznacza ..
straznika! Zapewne dlatego, ze ten maty gruczot, niewiele
wiekszy od kasztana, produkuje wydzieline wchodzaca

w sktad spermy - nosnik dla plemnikow. Dodatkowo przez
prostate przechodzi cewka moczowa. To wiasnie dlatego
mechaniczny ucisk, powodowany rozrostem prostaty,
powoduje problemy z oddawaniem moczu. Moga one
prowadzi¢ do trwatych ktopotow w zakresie tej czynnosci
fizjologicznej, z nietrzymaniem moczu witacznie.

Wraz z wiekiem dochodzi do stopniowego powigkszania sie
prostaty, co u czesci mezczyzn skutkuje zaburzeniami

w oddawaniu moczu.

OBJAWY RAKA PROSTATY

Jednym z najczesciej wystepujacych u mezczyzn
nowotworow ztosliwych jest rak prostaty. Jego przyczyny
nadal nie sg do konca znane. Wiadomo jednak, ze nowotwor
ten wystepuje przede wszystkim u starszych mezczyzn.

W poczatkowym stadium choroby, rak gruczotu krokowego
moze nie dawac zadnych objawow. Niekiedy wystepuja
jedynie nieznaczne dolegliwosci, ktore przypominajg objawy
tagodnego przerostu gruczotu krokowego. Pojawia sie
wowczas czestomocz, koniecznosc przebudzen w nocy

w celu oddania moczu, oddawanie moczu waskim
strumieniem, naglace parcie na mocz oraz uczucie
niepetnego oproznienia pecherza. Wraz ze wzrostem guza
dochodzi do nasilenia trudnosci z oddawaniem moczu czego
konsekwencja moze by¢ wodonercze oraz niewydolnosc
nerek.

DIAGNOSTYKA | LECZENIE RAKA PROSTATY

Pierwszym elementem diagnostyki raka prostaty jest
wywiad wskazujacy na wystepowanie okreslonych objawow
klinicznych oraz badanie proktologiczne. Badanie prostaty
przeprowadzane jest per rectum, czyli przez odbyt. Jego
celem jest ocena gruczotu krokowego. Nierdwna
powierzchnia gruczotu z wyczuwalnymi guzkami swiadczy
o raku. Dodatkowo, oznacza sie stezenie swoistego
antygenu sterczowego (PSA), ktore u wiekszosci chorych jest
podwyzszone. Wykonuje sie rowniez przezodbytnicze
badanie USG. Podczas tego badania mozliwe jest
uwidocznienie miejsca, z ktérego nalezy pobra¢ fragment
tkanki guza, stuzacy do oceny mikroskopowej. Badanie

to stanowi ostateczne rozpoznanie gruczotu krokowego.

W celu oceny stopnia zaawansowania choroby oraz
uwidocznienia ewentualnych przerzutéw przeprowadza sie
badanie tomografii komputerowej miednicy i jamy
brzuszne;j.

Metoda leczenia raka gruczotu krokowego zalezy od
stopnia zaawansowania choroby, wieku chorego a takze
indywidualnej oceny ryzyka. U pacjentow, u ktérych guz
ograniczony jest do narzadu przeprowadza sie zabieg
operacyjny. W bardziej zaawansowanym stadium, ale bez
przerzutow stosuje sie radioterapie. U mezczyzn z bardzo
zaawansowanym stadium choroby, gdy niemozliwe jest
przeprowadzenie operacji oraz zastosowanie radioterapii,
wykorzystuje sie leczenie ogolne z wykorzystaniem terapii
hormonalnej, badz tez klasycznej chemioterapii.

PROFILAKTYKA RAKA PROSTATY

Podstawowym elementem profilaktyki raka prostaty jest
regularne badanie prostaty. Powinni o tym pamieta¢
przede wszystkim panowie po 45 roku zycia.

W profilaktyce wazna jest takze zdrowa dieta, bogata

w nienasycone kwasy ttuszczowe, witamine E i D,
betakaroten oraz selen. Nalezy unika¢ siedzacego trybu
zycia i zadbac o regularng aktywnos¢ fizyczna.

Fot. Anna Szwed, Nowy aparat USG w poradni urologicznej
Z0OZ Nr 2 w Rzeszowie

PORADNIA UROLOGICZNA:

lek. Szczepan Piejczyk pon. 15.00 - 18.00
lek. Maciej Drewniak wt. 15.00 - 18.00
lek. Ernest Gorski sr. 14.30 - 19.00

mgr piel. Anna Szwed

tel. 17 86 13 600, 17 86 13 604

21



6 sierpnia

Dzien Swiezego Oddechu

Wywiad przeprowadzita mgr piel. Katarzyna Osuchowska Kierownik PR w Gtogowie Mip.

Lek. dent. Jacek Osuchowski. Absolwent Akademii Medycznej we Wroctawiu. Tytut lekarza
dentysty otrzymat w 1985 roku. Z ZOZ nr 2 zwigzany jest od 1991 roku. W gabinecie
stomatologicznym w Tyczynie swiadczy ustugi z zakresu stomatologii zachowawczej,
chirurgii stomatologicznej i protetyki. Stomatologia to dla niego nie tylko praca, ale przede
wszystkim pasja, ktorg stale rozwija uczestniczac w licznych kursach i szkoleniach.

Celem swieta jest zwiekszenie swiadomosci o zdrowotnej
i spotecznej roli higieny jamy ustnej, aby swiezy oddech
zachowac kazdego dnia. Jest to rowniez dobry moment
dla osob, ktore maja problem z nieswiezym oddechem,
aby poszukac przyczyny i wdrozy¢ odpowiednie leczenie.

W zwigzku z tym dniem, zadalismy kilka pytan lekarzowi
dentyscie Panu Jackowi Osuchowskiemu pracujgcemu w
Przychodni Rejonowej w Tyczynie, aby wyjasnic
stomatologiczne przyczyny halitozy i pozna¢ metody
radzenia sobie z tym przykrym problemem.

Katarzyna Osuchowska: Dzien dobry, dziekuje, ze zgodzit
sie Pan na wywiad. Chciatabym porozmawia¢ z Panem

o halitozie, czyli nieswiezym oddechu. Na poczatek, czy
mogtby Pan wyjasni¢, czym dokfadnie jest halitoza?

Lek. dent. Jacek Osuchowski : Dzien dobry, dziekuje za
zaproszenie. Halitoza to medyczne okreslenie na nieswiezy
oddech. Jest to stan, w ktorym oddech osoby ma
nieprzyjemny zapach, co moze by¢ spowodowane réznymi
czynnikami, zarowno wewnetrznymi, jaki zewnetrznymi.
Przyczyng moga byc¢ problemy stomatologiczne, choroby
ogolnoustrojowe, nieodpowiednia higiena jamy ustnej,
dieta czy nawet pewne nawyki.

Katarzyna Osuchowska: Jakie sg najczestsze przyczyny
halitozy?

Lek dent. Jacek Osuchowski: Najczestsza przyczyna
halitozy sa bakterie, ktore gromadza sie na jezyku, zebach
i dzigstach. Te bakterie rozktadaja resztki pokarmu, co
prowadzi do powstawania zwigzkow siarki, ktore maja
nieprzyjemny zapach. Innymi przyczynami mogg by¢
prochnica, choroby dzigset, sucha jama ustna, a takze
pewne choroby uktadu pokarmowego czy oddechowego.
Niektore pokarmy, takie jak czosnek czy cebula, rowniez
moga powodowac tymczasowa halitoze.

Katarzyna Osuchowska: Czy s3 jakie$ sposoby na
zapobieganie halitozie?

Lek. dent. Jacek Osuchowski: Tak, istnieje wiele sposobow
na zapobieganie halitozie. Przede wszystkim, kluczowa jest
regularna i dokfadna higiena jamy ustnej, ktora obejmuje
szczotkowanie zebow co najmniej dwa razy dziennie,
nitkowanie przestrzeni miedzyzebowych i czyszczenie
jezyka. Wazne jest rowniez regularne odwiedzanie
dentysty, aby kontrolowac stan zdrowia jamy ustnej i
usuwac kamien nazebny Unikanie pokarmow ktore
powoduja nieswiezy oddech, oraz picie duzej ilosci wody,
aby utrzymac odpowiednie nawilzenie jamy ustnej, rowniez
moga pomaoc.

Katarzyna Osuchowska: Jakie leczenie zaleca sie¢ osobom
cierpigcym na chroniczna halitoze?
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Fot lek dent Jacek Osuchowski
Przychodnia Rejonowa w Tyczynie

Lek. dent. Jacek Osuchowski: Leczenie halitozy zalezy od jej
przyczyny. Jesli jest spowodowana problemami
stomatologicznymi, takimi jak prochnica czy choroby dzigset,
leczenie tych stanow zwykle rozwigzuje problem nieswiezego
oddechu. W przypadkach, gdy halitoza jest wynikiem innych
chorab, takich jak refluks zotgdkowo-przetykowy czy infekcje
drog oddechowych, konieczna moze by¢ konsultacja z innym
specjalista, np. gastroenterologiem lub laryngologiem. Warto
réwniez stosowac ptyny do ptukania jamy ustnej zawierajace
zwiazki antybakteryjne oraz zu¢ gume bez cukru, co pomaga
zwiekszyc¢ produkcje sliny.

Katarzyna Osuchowska: Czy halitoza moze mie¢ wptyw
na zdrowie psychiczne i spoteczne?

Lek. dent. Jacek Osuchowski: Zdecydowanie tak. Halitoza
moze prowadzi¢ do obnizenia samooceny, stresu i leku
spotecznego. Osoby z nieswiezym oddechem mogg unika¢
kontaktow towarzyskich, co prowadzi do izolacji i problemow
w zyciu osobistym oraz zawodowym. Dlatego wazne jest, aby
osoby z halitozg szukaty pomocy medycznej i podjety kroki

w celu rozwigzania tego problemu.

Katarzyna Osuchowska: Jakie sa najnowsze osiggniecia
w leczeniu halitozy?

Lek. dent. Jacek Osuchowski: W ostatnich latach pojawity sie
nowe technologie i produkty, ktére moga pomoc w leczeniu
halitozy. Na przykfad, specjalne skrobaczki do jezyka oraz
nowoczesne szczoteczki do zebdéw z funkcja czyszczenia
jezyka sa coraz bardziej popularne. Ponadto, zaawansowane
ptyny do ptukania ust oraz preparaty probiotyczne, ktore
pomagaja w utrzymaniu zdrowe;j flory bakteryjnej jamy
ustnej, moga byc bardzo skuteczne. Coraz wiecej badan
wskazuje rowniez na role diety i suplementow diety

w zapobieganiu i leczeniu halitozy.

Katarzyna Osuchowska: Dziekuje za te cenne informacje.
Na zakonczenie, jakie rady datby Pan naszym czytelnikom,
ktorzy chca utrzymac swiezy oddech?

Lek. dent. Jacek Osuchowski: Przede wszystkim, dbajcie

o higieng jamy ustnej - regularne szczotkowanie, nitkowanie
i czyszczenie jezyka s kluczowe. Pijcie duzo wody, unikajcie
pokarmow, ktore moga powodowac nieswiezy oddech

i odwiedzajcie dentyste co najmniej raz na pot roku. Jesli
problem nieswiezego oddechu utrzymuje sie mimo tych
dziatan, warto skonsultowac sie z lekarzem, aby znalez¢

i leczy¢ jego przyczyne.

Katarzyna Osuchowska: Dziekuje za rozmowe i wszystkie
przydatne porady.

Lek. dent. Jacek Osuchowski: Dziekuje réwniez. Zycze
wszystkim zdrowego i Swiezego oddechu!
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KAMPANIA SPOLECZNA

ma wptyw ograniczona liczba lekarzy specjalistow, duze zapotrzebowanie pacjentow, ale takze

Niestety wielu pacjentow nie zgtasza sie do lekarza w wyznaczonym terminie i nie odwotuje wizyt.
Terminy przepadaja i nikt z nich nie korzysta. Jak podaje Narodowy Fundusz Zdrowia w 2023 roku

Wszystkim pacjentom zalezy na fatwym i szybkim dostepie do lekarzy specjalistow. Czas oczekiwania
na wizyte u lekarza w polskim systemie ochrony zdrowia to nawet kilka miesiecy. Na dtugosc kolejek
nieodwotane wizyty.

Yaw -

oy}

nieodwotanych wizyt byto prawie 1,3 min. Najwiecej, bo ponad 420 tys. nieodwotanych wizyt dotyczyto
mgr MONIKAGWIZDAK ~ $Wiadczen z zakresu ortopedii i traumatologii ruchu.

Specjalista ds. marketingu

Taka sama tendencje w nieodwotywaniu wizyt
zaobserwowaliSmy w naszych poradniach w Przychodni
Specjalistycznej - Centrum Diagnostycznym w Rzeszowie
przy ul. Fredry 9.

W styczniu 2024r. nie zgtosito sie na wizyte u lekarza
specjalisty 737 pacjentow. Poradnie, w ktorych
najczesciej nie zgtaszali sie pacjenci i nie odwotywali
wizyt to:

« poradnia chirurgii urazowo - ortopedycznej

« poradnia okulistyczna

+ poradnia otolaryngologiczna

+ poradnia dermatologiczna

« poradnia chirurgii urazowo - ortopedycznej dla dzieci

Problem ten sktonit ZOZ Nr 2 w Rzeszowie do
przytaczenia sie do kampanii #ODWOLUJE#NIEBLOKUIJE.
Jest to kampania spoteczna zainicjowana przez Centrum
Medyczne CMP, ktorej celem jest edukacja pacjentow

w zakresie odwotywania wizyt oraz wypracowanie
rozwigzan utatwiajacych kontakty z placowkami
medycznymi i usprawniajacych proces rezygnacji z wizyt.
Pamietajmy, Ze nie odwotanie wizyty odbiera mozliwosc
skorzystania z tego terminu innemu pacjentowi, ktory
potrzebuje pomocy medyczne;j.

Z0Z Nr 2 w Rzeszowie uruchomit nowy numer telefonu
dedykowany specjalnie do odwotywania wizy u lekarza
specjalisty w Przychodni Specjalistycznej - Centrum
Diagnostycznym w Rzeszowie przy ul. Fredry 9. Od marca
2024r. pod numerem telefonu 577 056 537 pacjenci
moga odwotywac i zmieniac termin swoich wizyt.

Dane statystyczne z pierwszych 2 miesiecy (marzec

i kwiecien) pokazaty efekty wprowadzonego rozwigzania.
W stosunku do stycznia 2024r. zaczeta spadac liczba
nieodwotanych wizyt natomiast wzrosta liczba zgtoszen
o odwotaniu terminu. Odpowiedzialne podejscie
pacjentow ma bezposredni wptyw na zwiekszenie
dostepnosci do opieki zdrowotne;j.

[l Wisyty nieodwotane

[l Odwotane wizyty
800

737

600

400

200

Styczen Marzec Kwiecien

Nie mozesz przyjs¢ na wizyte uméwiong w
Przychodni Specjalistycznej - Centrum Diagnostycznym w Rzeszowie, ul. Fredry 9 ?

ZADZWON ! 577 056 537 Odwotaj lub zmien termin!
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WIELOKULTUROWOSC W PODSTAWOWEJ OPIECE ZDROWOTNEJ
STUDIUJ PIELI;GNIARSTWO-SPELNIAJ MARZENIA
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Fot. K. Pawtowska, Studenci pielegniarstwa z Panstwem Marig i Franciszkiem.

Autor tekstu i zdjec:

lic. piel. Krystyna Pawtowska

pielegniarka srodowiskowo-rodzinna
Przychodnia Rejonowa w Gtogowie Mtp
realizator anglojezycznych praktyk studenckich

W kwietniu i w maju biezacego roku, w Przychodni
Rejonowej w Gtogowie Matopolskim mielismy
przyjemnosc po raz pierwszy prowadzic zajecia
praktyczne oraz praktyki zawodowe ze studentami
pielegniarstwa z zagranicy.

Studenci pochodzili z krajow Afryki - takich jaki
Zimbabwe, Nigerii, Kenii. W Polsce rozpoczeli studia
pielegniarstwa organizowane przez Wyzszg Szkote
Informatyki i Zarzadzania w Rzeszowie.

Zajecia ze studentami w Przychodni w Gtogowie Mtp.
odbywaty sie w ramach przedmiotu ,,Podstawowa opieka
zdrowotna” i w catosci byty prowadzone w jezyku
angielskim.

W trakcie realizacji zajec, studenci spotkali sie

z wyrazami sympatii ze strony naszych podopiecznych.
Wiekszosc¢ pacjentow, ktora byta leczona w szpitalach
w Rzeszowie, miata przyjemnosc poznac¢ Ich podczas
dotychczasowych podczas praktyk zawodowych

w oddziatach szpitalnych, dlatego tez podczas naszych
pielegniarskich wizyt srodowiskowych, byli bardzo mito
i chetnie przyjmowani w domach pacjentow.

Kazdy z tych studentéw ma marzenia i inne oczekiwania,
przybywajac do Polski. Dla jednych studiowanie
pielegniarstwa to kontynuacja rodzinnych tradycji, dla
innych przygotowania do studiow lekarskich lub chec
rozwoju zawodowego w pielegniarstwie.

Fot. K. Pawtowska, Studentki pielegniarstwa z Panig Olga.
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Fot. K. Pawtowska, Student pielegniarstwa w trakcie'zabiegu pobierania krwi.

e
Fot. K. Pawtowska, Studenci pielegniarstwa i Pani Irena z corka.

Wspolnym mianownikiem jest na pewno chec
poprawy statusu zyciowego oraz zdobycia zawodu,
ktory w Europie daje olbrzymie mozliwosci,
gwarancje dobrze ptatnego i prestizowego
zatrudnienia, realizacji swoich planéw zyciowych, czy
to w Polsce czy w innych krajach europejskich.

Warto zauwazyg, iz praca pielegniarki/pielegniarza
w krajach afrykanskich jest bardzo nisko ptatna
szczegolnie w sektorze panstwowym, natomiast w
sektorze prywatnym wynagrodzenia sg nieznacznie
wyzsze. Opieka zdrowotna w krajach z ktérych
pochodzg studenci, znacznie ro6zni sie od naszego
systemu - jest trudno dostepna dla zwyktych
mieszkancow, dos¢ mocno ograniczona zarowno pod
wzgledem wachlarza oferowanych swiadczen
medycznych, ich jakosci, efektywnosci, jak i pod
wzgledem systemowych naktadow finansowych

na ochrone zdrowia.

Czesc¢ studentow deklaruje cheé pracy w Polsce, lecz
bariere dla Nich stanowi jezyk polski, ktory jest dos¢
trudny do nauki dla obcokrajowcow , wymagajacym
czasu i wytrwatosci oraz poswiecenia kilku lat, aby
moc sie komunikowac bez problemow.

Studentom zyczymy powodzenia i spetnienia
marzen oraz planowanych zamierzen.

Fot. K. Pawtowska, Studenci pielegniarstwa i Panig Teresa.
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NARODOWY PROGRAM TRANSPLANTACYJNY

NA LATA 2023-2032

TRANSPLANTACJA NARZADOW - DAR ZYCIA

e ey
Progras Tramp laragngs

M- oA

Transplantologia, czyli przeszczepianie narzadow jest metoda ratowania zycia osoby chorej, ktora
potrzebuje zdrowego narzadu, aby zyé. Polega na wszczepieniu biorcy narzadu lub tkanek pochodzacych
od innego cztowieka. Bez watpienia jest to metoda terapeutyczna ratujaca zycie i zdrowie pacjentow.
Pobieranie narzagdow odbywa sie zarowno od oséb zmartych, jak i zyjacych. Istotne jest to, iz jeden

dawca, moze uratowac kilka osob.

Od osoby zmartej mozna pobrac nerki, serce, ptuca, watrobe, trzustke, jelito i rogowke. Robi sie to, gdy
zostaty juz wyczerpane wszystkie mozliwosci leczenia, a komisja lekarska stwierdzita Smier¢ moézgowa.

Z kolei niektore narzady (nerka, czes¢ watroby) oraz komorki krwiotwoércze mozna pobieraé¢ od osoby

mgr piel. KINGA HARPULA
Naczelna Pielegniarka
Diagnosta Laboratoryjny

TRANSPLANTOLOGIA W POLSCE

W Polsce wykonuje sie transplantacje od ponad 50 lat.
Organizacja i kontrola przeszczepow w Polsce zajmuje sie
Centrum Organizacyjno-Koordynacyjne ds. Transplantacji
Poltransplant, ktory prowadzi takze Krajowa Liste
Oczekujacych na Przeszczepienie, na ktorej z koncem 2023
roku, byto 1965 oczekujacych, z ktorych zdecydowana
wiekszos¢ to osoby oczekujace na przeszczepienie nerki
(1193 osoby). Wyniki przeszczepiania narzagdow w Polsce
ksztattuja sie na swiatowym poziomie. Przeszczepia sie
nerki, watrobe, serce ptuca i trzustke. Wykonuije sie takze
przeszczepienia komorek krwiotworczych, rogéwek i innych
tkanek (np. skora, zastawki serca).

W czasie pandemii COVID-19 zmniejszyta sig¢ liczba
przeszczepien narzadow, ale juz w roku 2022 byta
porownywalna z tg z 2019 roku. W roku 2022 dato sie
zauwazy¢ w statystykach trend wzrostowy w zakresie liczby
identyfikowanych i kwalifikowanych dawcow zmartych oraz
liczby przeszczepianych narzadow pobranych od zywych
dawcow. Wiecej tez byto pobran i przeszczepien watroby

i narzadow klatki piersiowe;j.

Wedtug statystyk Centrum Organizacyjno-Koordynacyjne
ds. Transplantacji Poltransplant, w 2023 roku, catkowita
liczba zmartych dawcow rzeczywistych, wyniosta 573 osoby,
z czego najwieksza ilos¢ przeszczepionych narzadow
dotyczy nerek (977 przeszczepienia) oraz watroby (523
przeszczepienia).

Liczba przeszczepien narzqgdow pobranych

zywiej. Warunkiem jest zgoda kandydata lub kandydatki i pewnos¢, ze nie zagrozi to jego lub jej zdrowiu.
Nie moze tez byc zadnych przeciwskazan immunologicznych oraz psychologiczno-socjalnych.

JAK ZOSTAC DAWCA, JAK WYRAZIC
SPRZECIW

Wedtug polskich regulacji prawnych, nie trzeba
deklarowa¢ zgody na transplantacje po smierci. Nie mniej
jednak wiele osob rejestruje sie w bazach dawcow
roznych organizacji pozarzadowych lub nosi bransoletki
badz karty dawcy, potwierdzajace ich zgode.

Zgodnie z ustawa z dnia 01 lipca 2005 pobrania
komorek, tkanek i narzadow ze zwiok ludzkich mozna
dokonag, jezeli osoba zmarta nie wyrazita za zycia
sprzeciwu. Sprzeciw nalezy zgtosi¢ osobiscie lub listownie
w Centralnym Rejestrze Sprzeciwow w Centrum
Organizacyjno- Koordynacyjnym ds. Transplantacji

w Warszawie na formularzu, ktéry mozna otrzymac

w zakfadach opieki zdrowotnej lub na stronie
internetowej www.poltransplant.org.pl.

Moc prawna ma rowniez noszone przy sobie
wilasnorecznie podpisane oswiadczenie sprzeciwu

lub o$wiadczenie ustne ztozone w obecnosci dwdch
sSwiadkow pisemnie przez nich potwierdzone.

W przypadku matoletniego lub innej osoby, ktora nie ma
petnej zdolnosci do czynnosci prawnych, sprzeciw moze
wyrazic za zycia przedstawiciel ustawowy tej osoby.

od zmariych dawecow w latach 2019-2022

26 Zrodto: www.gov.pl/web/zdrowie




NARODOWY PROGRAM TRANSPLANTACYJINY
NA LATA 2023-2032

Narodowy Program Transplantacyjny (NPT) to program
wieloletni na lata 2023-2032, ktory zostat przyjety przez
Rade Ministrow w drodze uchwaty w dniu 9 maja 2023 r.

Celem gtownym Programu jest zwiekszenie liczby
pobieranych i przeszczepianych komorek, tkanek

i narzadow, co pozwoli przyblizy¢ sie do wskaznikow
europejskich w zakresie liczby pobieranych

i przeszczepianych narzadow, tkanek i komorek.

Wsrdd zaktadanych celow szczegotowych Programu
nalezy wymieni¢ w szczegolnosci:

® zwiekszenie liczby przeszczepien od dawcow zyjacych

® zwiekszenie spotecznej sSwiadomosci na temat
leczenia z wykorzystaniem przeszczepienia narzadow,
tkanek i komérek, wraz z jednoczesnym
uwzglednieniem akcji edukacyjnych w zakresie
obowiazujacych rozwigzan prawnych dotyczacych
dawstwa

® poprawa i unowoczesnienie podmiotow
przeszczepiajacych komorki, tkanki lub narzady,
bankow tkanek i komorek, medycznych laboratoriow
diagnostycznych testujacych komorki, tkanki lub
narzady, szpitali aktywnych lub z potencjatem
identyfikacji potencjalnych dawcow zmartych oraz
innych podmiotow, ktorych dziatalnos¢ wptywa na
liczbe dawcow lub przeszczepien

® wsparcie procesow leczenia przeszczepianiem
komorek, tkanek lub narzadow

® rozwoj sieci koordynatorow transplantacyjnych oraz
zwiekszenie liczby personelu medycznego
zaangazowanego w pobieranie i przeszczepianie
komorek, tkanek i narzagdow

® podnoszenie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji
koordynatorow transplantacyjnych oraz personelu
medycznego zaangazowanego w pobieranie
i przeszczepianie komorek, tkanek i narzagdow

® rozw0j, doskonalenie i modernizacja ustawowych
rejestrow transplantacyjnych, w tym w zakresie
umozliwiajagcym monitorowanie jakosci $wiadczen
w transplantologii

WARTO WIEDZIEC - JAK ZOSTAC
POTENCJALNYM DAWCA SZPIKU

Niespokrewnionym dawcg szpiku moze byc¢ kazda zdrowa,
petnoletnia osoba, ktora nie przekroczyta 60 roku zycia

i charakteryzuje sie ogolnym dobrym stanem zdrowia.
Stopien pokrewienstwa nie ma znaczenia. Liczy sie
zgodnos¢ tkankowa tzw. antygenow HLA miedzy tkankami
dawcy i biorcy (sprawdzana w rejestrze dawcow szpiku).

Im wiecej potencjalnych zarejestrowanych dawcow, tym
wieksza szansa na znalezienie pary osob o zgodnosci
tkankowej antygenow HLA.

Nalezy wybrac osrodek dawcow szpik najblizszy miejscu
zamieszkania i umowic sie telefonicznie na konkretny
termin badania kwalifikacyjnego.

Kazdy zgtaszajacy swojg gotowosc zostania honorowym
dawca szpiku zostaje poinformowany o warunkach
kwalifikujgcych go do wciggniecia na liste. Wiecej
informacji na stronie https://www.szpik.info

Zrodto: www.canva.com

CZY MASZ JUZ KREW-KARTE? TA KARTA RATUJE ZYCIE

KREWKARTA jest dokumentem identyfikujagcym grupe krwi.
Raz wyrobiona stuzy przez cate zycie i jako jedyny dokument
honorowana jest przez cata ochrone zdrowia.

Karta GRUPY KRWI ma format podobny jak dowod osobisty.
Korzyscia z wyrobienia KREWKARTY jest w duzym stopniu
utatwienie, a takze skrocenie niektorych procedur medycznych.
Posiadanie karty grupy krwi jest szczegolnie istotne w sytuacji
zagrozenia zycia (np. wypadek komunikacyjny), kiedy o
przezyciu decydujg minuty, a przetoczenie krwi jest niezbedne.

Warto wiedzie¢

w Medycznym Laboratorium Diagnostycznym

Z0OZ nr 2 w Rzeszowie przy ul. Fredry 9 mozna wyrobi¢ KREWKARTE,
tel. 17 86 13 609
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GOSC BIULETYNU

BEZPIECZNY WYPOCZYNEK NAD WODA

Damian Dzien: Prosze powiedziec kilka stow o sobie.

Dariusz Homa: Nazywam sie Dariusz Homa. Jestem starszym brygadierem

w Podkarpackiej Komendzie Wojewodzkiej Panstwowej Strazy Pozarnej

w Rzeszowie, gdzie petnie funkcje Zastepcy Podkarpackiego Komendanta
Wojewodzkiego Panstwowej Strazy Pozarnej. Z pozarnictwem zwigzany jestem
od 1992 roku, kiedy to rozpoczatem nauke jako stuchacz-podchorazy w Szkole
Gtownej Stuzby Pozarniczej w Warszawie. Po ukonczeniu szkoty oficerskiej
rozpoczatem prace w Komendzie Wojewddzkiej PSP w Rzeszowie, skad w 2015

roku zostatem przeniesiony do Komendy Powiatowej Panstwowej Strazy 4

Pozarnej w Przeworsku, gdzie petnitem funkcje Zastepcy Komenda [ {l‘

Powiatowego PSP w Przeworsku oraz dowoddcy Jednostki Ratowniczo-Gasniczej. L

Prywatnie jestem Zonaty oraz mam dwdjke dzieci, ktorych bezpieczenstwo jest st. bryg. mgr inz. Dariusz Homa

dla mnie priorytetem, dlatego tez z checia udziele odpowiedzi na pytania Zastepca Podkarpackiego Komendanta
dotyczace bezpiecznego wypoczynku nad woda. Wojewodzkiego PSP w Rzeszowie

Damian Dzien: Zblizaja sie wakacje, a co za tym idzie spora czes¢ osob wybierze wypoczynek nad woda. Prosze
powiedziec, jakie sg gtowne zasady bezpiecznego wypoczynku nad woda?

Dariusz Homa: W swojej pracy, zarowno jako strazak zawodowy, jak i cztonek Ochotniczej Strazy Pozarnej niejednokrotnie
spotkatem sie z sytuacjami, w ktorych nieodpowiedzialne oraz niebezpieczne zachowania nad woda doprowadzaty do
sytuacji zagrazajacych zdrowiu i zyciu os6b wypoczywajacych w takich warunkach. Postaram sie przedstawic¢ Panstwu jako
czytelnikom biuletynu jakie sa podstawowe zasady bezpiecznego wypoczynku nad woda.

® Najbezpieczniejsza jest kapiel w miejscach odpowiednio zorganizowanych
i oznakowanych, bedacych pod nadzorem ratownikéw WOPR lub funkcjonariuszy Policji Wodnej.

® Nie korzystaj z kapieli w gliniankach, stawach, na zwirowiskach - moga by¢ bardzo zanieczyszczone, zarosniete
i gtebokie; w razie zagrozenia nikt Cie nie ustyszy.

® Bardzo lekkomysine jest ptywanie w miejscach, gdzie kapiel jest zakazana. Informuja o tym znaki i tablice. Nie wolno
tez ptywac na odcinkach szlakow zeglugowych oraz w poblizu urzadzen i budowli wodnych (mostéw, zapor, portow
itp.).

® Przestrzegaj regulaminu kapieliska, na ktorym wypoczywasz.

® Dobrze jest zna¢ oznaczenia obowigzujace na kapielisku: biata flaga - kapiel dozwolona, czerwona flaga - kapiel
zabroniona, brak flagi - nie ma dyzuru ratownikow.

® Jesli Twoje dzieci s w wodzie, miej nad nimi ciaggty nadzér (nha moment nie spuszczaj ich z oka), nawet wtedy, gdy
umieja ptywac. Jedno zachtysniecie moze sie skonczy¢ utonieciem.

® Obecnosc ratownikow nie zwalnia rodzicow lub opiekunéw z obowiazku pilnowania dziecka. Odpowiedzialnosc
za swoje dzieci zawsze ponosz3 rodzice.

® Nie ptywaj w wodzie o temperaturze ponizej 14 stopni Celsjusza, najlepsza temperatura to 22-25 stopni.

® Nie ptywaj w czasie burzy, mgty, gdy wieje porywisty wiatr.

® Nie skacz do wody, gdy skora jest nagrzana po bezposrednim kontakcie ze stoncem. Przed wejsciem do wody
skorzystaj z prysznica lub stopniowo ochlap klatke piersiowa, szyje i nogi - unikniesz wtedy wstrzasu termicznego,

skurczu lub omdlenia.

® Nie przebywaj tez za dtugo w wodzie, gdyz grozi to wychtodzeniem organizmu. Po wyjsciu z wody trzeba sie osuszyc
28 iprzebra¢ w suche ubranie.



Nie ptywaj w miejscach, gdzie jest duzo wodorostow lub wiesz, Zze wystepuja zawirowania i zimne prady. Plywaj
w miejscach dobrze Ci znanych.

Nie skacz do wody w miejscach nieznanych, gdy nie wiesz, jaka jest gtebokos¢ wody i jak uksztattowane jest dno. Moze
sie to skonczy¢ smiercig lub kalectwem! Absolutnie zabronione sg w takich miejscach skoki na tzw. gtéwke. Pamietaj
tez, zeby nie popychac innych kapiacych sie i wypoczywajacych.

Nigdy nie ptywaj po spozyciu alkoholu.

Nie ptywaj na czczo lub bezposrednio po positku.

Pamietaj, ze materac dmuchany nie stuzy do wyptywania na gteboka wode, daleko od brzegu, podobnie jak inne
gumowe zabawki (np. koto, rekawki, pontony).

Zrodto: www.canva.com

Ptywanie po zapadnieciu zmroku oraz w nocy jest bardzo niebezpieczne.
Korzystaj jedynie z pewnego i sprawnego sprzetu ptywajacego.

Na brzegu, szczegolnie w stoncu, nos nakrycie gtowy, smaru;j sie filtrami ochronnymi. Najlepiej opalaj sie w ruchu, np.
grajac w pitke.

Jezeli jestes swiadkiem udzielania pomocy cztowiekowi wyciagnietemu z wody - nie przeszkadzaj ratownikom, nie
komentuj ich dziatan, nie traktuj tej sytuacji instruktazowo. Tu toczy sie walka o zycie ludzkie.

Bawiac sie w wodzie, nie zaktocaj wypoczynku innym. Zadbaj o czyste kapielisko - nie wrzucaj do wody zadnych smieci,
butelek, papierkow, opakowan.

Nie krzycz nad woda, nie réb niepotrzebnego hatasu, nie wzywaj pomocy dla zartu. Jesli widzisz, ze ktos w wodzie lub
na brzegu potrzebuje pomocy ratownika, najlepiej unies obie rece, krzyzuj i rozktadaj je nad gtowa.

Podczas ptywania kajakiem, todka czy zaglowka, pamietaj zawsze o zatozeniu dziecku kamizelki ratunkowej
z kotnierzem, ktora musi by¢ dopasowana do jego wagi i wzrostu oraz koniecznie zapieta.

Dobrze jest wpisac do telefonu numer ratunkowy nad wodg - 601 100 100. W razie wypadku zadzwon, podajac miejsce
zdarzenia, opisujac sytuacje, stan osob poszkodowanych i ich liczbe. Koniecznie podaj swoje nazwisko. Nigdy nie
przerywaj pierwszy rozmowy z dyzurnym!

Pamietajmy takze o jednym, najwazniejszym aspekcie bezpiecznego wypoczynku nad woda. Wielokrotnie styszymy
o tragediach do jakich dochodzi podczas wypoczynku nad woda pod wptywem alkoholu. Dlatego wfasnie nigdy nie
powinnismy wchodzi¢ do wody pod wptywem alkoholu. Nawet niewielka ilos¢ spozytego alkoholu przed wejsciem
do wody moze doprowadzi¢ do tragedii i utoniecia.
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Zrodio: www.canva.com

Damian Dzien: W jaki sposob nalezy zadba¢ o
bezpieczenstwo dzieci wypoczywajacych nad woda?

Dariusz Homa: Pamietajmy przede wszystkim, ze dzieci nigdy
nie powinny przeby¢ bez opieki osob dorostych przy
wszelkiego rodzaju zbiornikach wodnych. Nawet pomimo
obecnosci w danym miejscu ratownikow WOPR czy tez policji
wodnej, pamietajmy, ze to MY jako rodzice czy opiekunowie
jestesmy odpowiedzialni za bezpieczenstwo naszych
podopiecznych. Najwazniejsza zasadg dbania o ich
bezpieczenstwo jest zachowanie przez nas ciggtej czujnosci.
Nie mozemy spuszczac ich z oczu nawet na moment i nawet
w sytuacji, kiedy wiemy, ze potrafig ptywac. Jedno niewielkie
zachtysniecie sie nawet niewielka iloscia wody, moze
doprowadzi¢ do nieszczescia. Zawsze starajmy sie byc blisko
nich, tak, aby moc szybko zareagowac. Pamietajmy rowniez, ze
majac pod swoja opieka dzieci podczas wypoczynku nad
woda musimy by¢ podwaojnie czujni dbajac nie tylko o
bezpieczenstwo swoje i ich, ale rowniez o bezpieczenstwo
innych uczestnikow wypoczynku w danym miejscu tak, aby
zabawa naszych dzieci nie stwarzata rowniez zagrozenia dla
pozostatych oséb przebywajacych w tym czasie w poblizu.

4 )

ZAPAMIETAJMY!
WODNE OCHOTNICZE
POGOTOWIE RATUNKOWE:
601-100-100

NUMER ALARMOWY: 112

J
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Damian Dzien: Prosze opowiedzie¢, w jaki sposob Straz
Pozarna dziata na rzecz poprawy bezpieczenstwa podczas
wypoczynku nad wodga oraz z jakimi organizacjami lub
stuzbami wspotpracuja Panstwo w tym zakresie?

Dariusz Homa: Jako Straz Pozarna niejednokrotnie
jestesmy wzywani do pomocy podczas niebezpiecznych
sytuacji do jakich dochodzi podczas wypoczynku nad
woda. W swojej pracy spotykamy sie sytuacjami, ktore
koncza sie na strachu, ale rowniez z tymi ktore koncza sie
utonieciem. Staramy sie wraz z innymi stuzbami

i organizacjami dbajacymi o bezpieczenstwo nad woda
podnosi¢ swiadomosc spoteczenstwa poprzez r6znego
rodzaju publikacje, spoty oraz spotkania w szkotach,
przedszkolach i innych miejscach informujac o zasadach
i zagrozeniach zwigzanych z wypoczynkiem nad woda.
Nasza wspotpraca opiera sie na statym kontakcie

w tym aspekcie z Wodnym Ochotniczym Pogotowiem
Ratunkowym oraz Policja Wodna, ktore najczesciej sa
na miejscu takiego wypoczynku i bezposrednio dbaja

o bezpieczenstwo w tych miejscach. Dodatkowo

w szeregach zarowno Panstwowej jak i Ochotniczej Strazy
Pozarnej stuzy wiele osob, ktore sg cztonkami Wodnego
Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, ktorzy czynnie
dbaja o bezpieczenstwo os6b wypoczywajacych nad woda
na terenie kapielisk i basenow.

Konczac swoja wypowiedz na temat bezpiecznego
wypoczynku nad woda pragne przypomniec jeszcze
numery alarmowe, ktore powinny znalezc sie w naszej
ksigzce telefonicznej planujac ten rodzaj odpoczynku.
Zgtaszajac sytuacje niebezpieczna nad wodga nalezy
podac: miejsce zdarzenia, opis sytuacji do ktorej doszto,
ilos¢ oraz stan osob poszkodowanych, swoje dane jako
osoby zgtaszajacej. PAMIETAIMY ROWNIEZ, ABY NIGDY
NIE PRZERYWAC ROZMOWY Z DYSPOZYTOREM JAKO
PIERWSZY.

Damian Dzien: Serdecznie dzigekuje za niezwykle cenne
wskazowki oraz za mozliwo$¢ rozmowy. Zycze zdrowia

i jak najmniej interwencji zwigzanych z ratowaniem zycia
ludzkiego.
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Dziekujemy za wspétprace

Anna Kolano Elzbieta Sacharzec Elzbieta Szczepan Dorota Zaboj
pielegniarka pielegniarka pielggniarka przyuczona opiekunka
ZOD Btazowa ZOD Btazowa ZOD Btazowa ZOL Dynow
Barbara Mikulec Bogumita Tadla Emilia Kotowicz
. salowa higienistka pielegniarka srodowiskowo - rodzinna
ZOL Dynéw szkolna GOZ Lubenia

Witamy w zespole

lek. Patrycja Kucaba lek. Izabela Pieronik lek. Edyta Arendowska-Andruszczak
pediatra specjalista medycyny rodzinnej pediatra
WOZ Malawa, WOZ Lgka WOZ Zaczernie PR w Glogowie Mtp. WOZ Zaczernie
lek. Klaudia Wryszcz - Gudzowska lek. Martyna Mendyka lek. Karol Lentowicz
endokrynolog ' endokrynolog kardiolog
. PS-CD w Rzeszowte PS-CD w Rzeszowie PR w Blazowej
lek. Michat Mazniak mgr piel. Katarzyna Lutecka - Grad lic. piel. Mariia Perehinets
ginekolog Z0D w Blazowej Z0D w Blazowej
/ } PR w Blazowej
lic. piel. Monika Barabasz mgr piel. Irena Kret

WOZ w Bratkowicach PR w Glogowie Mip.

|
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Z zalem i smutkiem w maju pozegnaliSmy wieloletnie pracownika
7Z0Z NR 2 w Rzeszowie

sw. p. lek. Jerzy Swider

specjalista chorob wewnetrznych
przepracowal w ZOZ Nr 2 w Rzeszowie 55 lat
w poradni kardiologicznej w PS-CD w Rzeszowie
1w poradni ogolnej WOZ Zaczernia
pelnil funkcje Dyrektora ds. Medycznych
oraz Kierownika WOZ Zaczernie

Spoczywaj w pokoju...
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KAMPANIA SPOLECZNA

Nie mozesz przyjs¢ na wizyte

Diagnostycznym w Rzeszowie, ul. Fredry 9 ?

ZADZWON !

377 056 537

Odwotaj lub zmien termin!



