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7 KWIETNIA - SWIATOWY
DZIEN ZDROWIA

W trosce o zdrowie spoteczenstwa w 1948 roku kraje z calego swiata potaczyty
sity i zatozyty Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO).

Celem organizacji byto przede wszystkim promowanie poprawnych nawykow
zdrowotnych 1 stanie na strazy bezpieczenstwa w sferze zdrowia.

7 kwietnia uznano Swiatowym Dniem Zdrowia, przypominajac nam

o mobilizacji spoleczenstwa na calym swiecie do podejmowania dziatan

mgr EWA SKOCZYNSKA zmierzajacych do poprawy zdrowia.
Dyrektor ZOZ Nr 2 w Rzeszowie

Szanowni Pracownicy Zespolu Opieki Zdrowotnej nr 2 w Rzeszowie,

7 okazji Swieta Pracownika Stuzby Zdrowia , calemu naszemu personelowi medycznemu naszej placowki,
pragne ztozy¢ wyrazy uznania i wdzigcznosci za petna poswigcenia stuzbe na rzecz drugiego cztowieka.
Odpowiedzialno$¢, wyrozumiatosc, profesjonalizm i empatia, to nieodtaczne wartosci Waszej pracy.

Zycze Paristwu rozwoju zawodowego, satysfakcji z codziennej pracy i wszelkiej pomyslnosci w zyciu osobistym.

Dyrektor Zespotu Opieki nr 2 w Rzeszowie - mgr Ewa Skoczyniska

Zrodio: www.canva.com
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RAKA R
ZDROWIE

LOTERIA Z NAGRODAMI

X1 EDYCJA

Fot. M.Gwizdak

Fot. M.Gwizdak
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Fot. M.Gwizdak

PODSUMOWANIE XI EDYCJI AKCII
RAK A ZDROWIE

RAK a ZDROWIE jest akcja profilaktyczna organizowang przez
Z0OZ Nr 2 w Rzeszowie juz od 11 lat. Gtdwnym jej celem jest
zachecenie kobiet do regularnych badarn mammograficznych.

Nowotwory ztosliwe s istotnym problemem zdrowia
publicznego na catym Swiecie. Rak piersi jest jednym

z najczesciej diagnozowanych nowotworéw u kobiet.

W poczatkowej fazie choroba nie daje zadnych objawow,
dlatego waznym czynnikiem warunkujacym wyleczenie raka
piersi, jest odpowiednio wczesne postawienie diagnozy, ktore
mozliwe jest dzieki profilaktyce i regularnym badaniom
diagnostycznym. Jedng z najskuteczniejszych  metod
wykrywania tej choroby s3 profilaktyczne badania
mammograficzne.

31 grudnia 2024 r. zakonczyliSmy badania w ramach Xl edyc;ji
kampanii ,RAK a ZDROWIE” promujacej profilaktyke raka piersi.
W czasie trwania tegorocznej akcji na badanie zgtosito sie 509
kobiet. U przebadanych Pan zdiagnozowano zmiany, ktore
wymagaty dalszej diagnostki lub obserwacji:
® 32 zmiantagodnych
® 27 zmiany prawdopodobnie tagodne - skierowane
do dalszej diagnostyki
® 27 zmian wymagajacych dalszej diagnostyki lub konsultacji
onkologicznej w celu okreslenia kategorii zmiany
® 7 zmian podejrzanych
Dane te udowadniaja jak wazne jest edukowanie pacjentek
i systematyczna profilaktyka.

Wsrod Pan, ktore wziety udziat w loterii towarzyszacej
tegorocznej akcji ,RAK a ZDROWIE” rozlosowano nagrody
rzeczowe, m.in. sprzet fitness , drobny sprzet AGD oraz nagrode
gtowna, ktdra w tym roku byt ekspres do kawy.

Jak podkreslit Starosta Rzeszowski, Pan dr Krzysztof Jarosz,
ktory objat wydarzenie patronatem honorowym, : nagrody,
chociaz na pewno zachecaja do wiaczenia sie, to najlepsza
nagrodg jest zdrowie, zdrowie nas wszystkich. - potrzebujemy
siebie nawzajem wiec dbajmy o siebie.

Pan Starosta pogratulowat rowniez aktywnosci i prosit

by trzymac tak dalej i zachecac kolejne osoby do wtaczenia sie
w badania.

Patroniami Medialnymi wydarzenia bylii TVP3 Rzeszow,
Polskie Radio Rzeszow, Radio VIA, Nowiny oraz portal
Rzeszow24.pl.

Organizatorzy pragng roéwniez serdecznie podziekowac
sponsorom akgji: firmie TMS Sp. z o.0.,, firmie MEDRES oraz
firmie Bielenda Group S.A. Dzieki ich wsparciu ifinansowemu

i rzeczowemu bylo mozliwe przygotowanie atrakcyjnych
nagrod.

Stowa uznania takze dla pan potoznych i koordynatoréw POZ,
ktore zapraszaty i zachecaty panie do wykonania badania
mammograficznego. Ich praca przyczynita sie do tak duzej
frekfenc;ji.

Serdecznie dziekujemy za zaangazowanie i okazane wsparcie
w propagowaniu profilaktyki antynowotworowe;.



O Inwestycje budowlane
w Przychodni Rejonowej w Boguchwale
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Fot. M. Stanistawczyk

Remont stref wejSciowych oraz otoczenia budynku
Przychodni Rejonowejw Boguchwale

W Przychodni Rejonowej w Boguchwale zostata przeprowadzona kompleksowa modernizacja stref
wejsciowych oraz zagospodarowania stref przed budynkiem. Prace miaty na celu nie tylko poprawe estetyki
w odbiorze, ale réwniez zwiekszenie funkcjonalnosci i bezpieczenstwa dla naszych pacjentdw. Za realizacje

tego zadania odpowiadata firma ZRB Janusz GOLEMA z Rzeszowa. Roboty zostaty przeprowadzone w
czwartym kwartale ubiegtego roku. Warte zaznaczenia, iz pomimo niesprzyjajacej aury pogodowej, prace
zostaty wykonane bez komplikacji i terminowo.

mgr inz Mateusz Stanistawczyk
Z-ca dyrektora ds. technicznych
ZOZ nr 2 w Rzeszowie

Wartos¢ catego zamowienia wynosita niecate 300 000,00 zt brutto,
Z czego 200 000 zt pochodzito ze srodkow wiasnych ZOZ nr2 w
Rzeszowie, a pozostate 100 000 ztto dotacja z Gminy
Boguchwata.

Zakres prac remontowych
Roboty wyburzeniowe m.in.:
® Demontaz podjazdu dla niepetnosprawnych,
® Usuniecie balustrad stalowych,
® Rozbidrka istniejacych schodow zewnetrznych
® Demontaz fragmentow nawierzchni chodnikow i drogowych,
® Usuniecie istniejacych drzew i iglakow.
Roboty remontowo-budowlane m.in.:
Strefy wejsciowe:
® (zyszczenie i malowanie czesci elewacji frontowej budynku
® Wykonanie nowych posadzek zywicznych na schodach
i podestach wejsciowych,
® Natozenie tynku mozaikowego na cokoty, stupy i schody,

® Montaz nowych balustrad ze stali nierdzewnej, Dzigki tej inwestycji przestrzeih wokét przychodni stata sie
T.efen otaczajacy budynek: . . bardziej estetyczna, funkcjonalna i przyjazna dia pacjentéw
Wykonanie nowych chodnikow z kostki betonowej, oraz personelu. Nowe chodniki i nasadzenia poprawity wyglad

® Wyrdwnanie terenu, zatozenie nowych trawnikow,

e Nasadzenia nowych drzew i krzewdw, otoczenia, a wykonany montaz balustrad i remont zadaszen

zapewni wigksze bezpieczenstwo dla odwiedzajgcych.

Dostawy:

® Dostawa i montaz stojakéw rowerowych, Dostepnos¢ dla rodzicow z matymi dziecmi

® Montaz szyn najazdowych na schody dla wozkow zostata zwigkszona dzigki montazowi szyn najazdowych
dziecigcych. przeznaczonych dia wézkow.



Fot. R. Gwizdak

Fot. R. Gwizdak
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Remont pomieszczen rehabilitacji
w Przychodni Rejonowej w Boguchwale

Mieszkancy Boguchwaty oraz o$ciennych miejscowosci moga juz korzystac
z odnowionych pomieszczen rehabilitacyjnych w Przychodni Rejonowej.
Remont, ktory wtasnie zakonczono znaczaco poprawit komfort pacjentow
oraz warunki pracy personelu. Dzieki przebudowie funkcjonalnej starej
tkanki budynku placéwka stata sie bardziej ergonomiczna, dostepna

i dostosowana do potrzeb wszystkich uzytkownikow.

Prace modernizacyjne zrealizowata firma MISTAR BUDOWNICTWO Pawet
Miczek, Oskar Miczek s.c. Catkowita wartos¢ inwestycji wynosi nieco
ponad 120 000 zt brutto.

Zakres prac remontowych

Prace modernizacyjne objety szeroki zakres robdt, w tym roboty
wyburzeniowe, budowlane, sanitarne oraz elektryczne. Dzieki nim
pomieszczenia zyskaty nowoczesny wyglad, a ich uzytkowanie stanie sie
bardziej komfortowe.

Roboty wyburzeniowe:

Skucie ptytek posadzkowych wraz z cokotami,
Demontaz drzwi i oscieznic,

Wykonanie otworéw pod nowe drzwi,
Demontaz umywalek,

Demontaz grzejnikow,

Usuniecie starego osprzetu elektrycznego.

Roboty remontowe:

Branza budowlana:

® Montaz scian dziatowych z ptyt gipsowo-kartonowych,
Zabudowa okna rejestracji,

Nowe ptytki posadzkowe,

Montaz oscieznic i drzwi,

Malowanie $cian i sufitow,

Odnowienie istniejgcych ptytek sciennych,

Montaz parapetow PCV,

Czyszczenie i malowanie instalacji natynkowe;j.

ranza sanitarna:

Doprowadzenie instalacji wodno-kanalizacyjnej do nowych umywalek,
Montaz umywalek z bateriami,

Instalacja podgrzewacza wody,

Montaz nowych grzejnikow,

Instalacja wentylacji w szatni pacjentow.

W o 06000 0 0

Branza elektryczna:
® Nowe gniazdka i oprawy oswietleniowe,
® Montaz czujnika ruchu w szatni pacjentow.

Modernizacja pomieszczen rehabilitacyjnych to wazna
inwestycja, ktora zapewnita pacjentom lepsze warunki
leczeniai przeprowadzenia terapii. Wygodniejsze i lepiej
osSwietlone pomieszczenia pozwolqg na bardziej efektywng
rehabilitacje, a modernizacja instalacji wptynie pozytywnie
na higieng i komfort uzytkowania przestrzeni. Dzigki tej
inwestycji placowka stata sig jeszcze bardziej przyjazna dia
pacjentow i personelu medycznego.



Remont gabinetu zabiegowego

oraz poczekalniw poradni dziecigcej

W ramach prac modernizacyjnych przeprowadzono takze remont
gabinetu zabiegowego oraz poczekalni w poradni dzieciecej. Wnetrza
zyskaty nowy, przyjazny wyglad, co pozytywnie wptynie na komfort
zaréwno matych pacjentéw, jak i ich opiekunow.

Gtownym celem remontu gabinetu zabiegowego byto dostosowanie
przestrzeni do aktualnych standardow sanitarnych i ergonomicznych.
Wykonano nowa posadzke, wyremontowano okfadziny $cienne wraz z
wykonaniem nowych powtok malarskich, wymieniono oswietlenie oraz
kompleksowg zabudowe meblowa usprawniajace prace personelu
medycznego.

Fot. M. Stanistawczyk

Poczekalnia poradni dzieciecej zostata wizualnie odmieniona poprzez
wykonanie gtadzi wraz z powtokami malarskimi pomalowanie Scian
takze zostaty potozona fototapety z optymistycznymi motywami, ktore
umilaja czas w poczekalni nie tylko naszym pociechom. Dzieki temu
wnetrze stato sie bardziej przyjazne i kolorowe, co pomoze
najmtodszym pacjentom w oswojeniu sie z wizyta u lekarza. Nowa
aranzacja przestrzeni wprowadza ciepta, przyjemna atmosfere, co ma
duze znaczenie dla komfortu psychicznego dzieci oraz ich opiekunow.

Szeroko przeprowadzone prace modernizacyjne
wewngtrz jak i na zewngtrz obiektu to kolejne
sukcesywne kroki w strone poprawy jakosci wizualno-
odbiorowej obiektu, aby doréwnat wprost
proporcjonalnie do wysokiej jakosci ustug medycznych
Przychodni Rejonowej w Boguchwaile.

Ale na tym nie koniec inwestowania w obiekt, poniewaz jeszcze
w tym roku przewiduje si¢ kolejne prace remontowe pozostatych
gabinetow lekarskich, o czym bedziemy Panstwa informowac

w kolejnych odstonach naszego biuletynu.

Fot. M. Stanistawczyk



PRACOWNIA USG

NOWOCZESNY APARAT
ULTRASONOGRAFICZNY

W grudniu 2024 roku w trosce o komfort pacjentow, a takze jakos¢ badan diagnostycznych
utworzona zostala nowa pracownia Ultrasonograficzna wyposazona w nowoczesny aparat
USG Applio Firmy CANON. Pracownia ta miesci sie na parterze Przychodni Specjalistycznej

Centrum Diagnostyczne w Rzeszowie przy ul. Fredry 9 i stanowi czes¢ Zakladu Radiologii mgrinz Mateusz Stanistawczyk
ey i< Ol q Z-ca dyrektora ds.technicznych
1 Diagnostyki Obrazowej. Z0Z nr 2 w Rzeszowie

| Aparat Ultrasonograficzny to sprzet o nowoczesnej konstrukcji i ergonomii pracy, zakres
| czestotliwosci pracy aparatu to min. 2 — 23 MHz.

Posiada 3 sondy diagnostyczne :

-Convex wieloczestotliwosciowa do badan ogolnych wykonana w technologii single crystal,
-sonda liniowa do badan malych narzadow wykonana w technologii matrycowej lub
rownowaznej,

-Sonda MicroConvex wykonana w technologii matrycowej lub rownowaznej do tak
szczegolowych narzadow jak osrodkowy uklad nerwowy u niemowlakow.

Wykonujemy szereg badan diagnostycznych zarowno tych z zakresu podstawowej opieki
zdrowotnej (USG jamy brzusznej, tarczycy, wi. chlonnych, ukl. moczowego), jak rowniez
specjalistycznych badan ortopedycznych (USG miesniowo-szkieletowe), a takze badan
dzieci jak ww. srodkowy uklad nerwowy.

Gabinet dostosowany jest do szkolenia stuchaczy szkot medycznych na kierunku technik
elektroradiologii, jak rowniez lekarzy podstawowej opieki zdrowotnej.

Zapraszamy i zachecamy Panstwa do skorzystania z naszej oferty badan diagnostycznych.

Fot. B. Furman

Badania Ultrasonograficzne w ZOZ nr 2 w Rzeszowie

Jakos¢ obrazow pozyskiwanych za pomoca ultradzwiekow zostala wprowadzona na
calkowicie nowy poziom. Kazdy detal moze by¢ odwzorowany z najwyzsza precyzja, co
pozwala zauwazy¢ wszystkie zmiany zachodzace w ciele pacjenta.

Wybor odpowiedniego aparatu USG ma kluczowe znaczenie dla zapewnienia wysokiej
jakosci diagnostyki w placowkach medycznych. Dynamiczny rozwdj technologii sprawia,
ze dostepne na rynku ultrasonografy oferuja coraz bardziej zaawansowane funkcje

i wyjatkowa precyzje obrazowania. Aparat USG ktory pozyskal Zespot Opieki Zdrowolne;.
to cenny nabytek, ktory przez wiele lat bedzie stuzyt zaréwno lekarzom jak i pacjentom.
Jako lekarz radiolog posiadajac do pracy specjalistyczny sprzet jakim jest aparat
ultrasonograficzny z przyjemnoscia i satysfakcja wykonuje te badania, pewny tworzonych

. . s Specjalista radiologii
przeze mmnie€ Opisow. i diagnostyki obrazowej

lek. med. Andrzej Golofit



BILETOMAT W REJESTRACII

K230

20 stanowisko 2
P102 stanowisko 3
K228 stanowisko 1

K227 stanowisko 3

mgr Ewelina Popielarz
Koordynator rejestracji ZOZ nr 2 w Rzeszowie

W grudniu 2024 w Zespole Opieki Zdrowotnej Nr 2 w Rzeszowie
zostat wprowadzony nowy, elektroniczny system kolejkowy

w rejestracji. Ma on na celu zapewnienie szybszej i sprawniejszej
obstugi pacjentow.

Biletomat zostat zainstalowany obok rejestracji specjalistycznej, Fot. M. Gwizdak
przy wejsciu gtdbwnym. Celem umowienia sie na wizyte badz
udzielenia informacji, nalezy skorzysta¢ z biletomatu i wybra¢
jedng z dostepnych opcji wyswietlanych na ekranie - jeden “"—i"-“""'l";fi'.-“'_j:l‘l"_‘l'-"f“'i""'*'
wybrany bilet upowaznia do wyznaczenia wizyt do  kilku

specjalistow. I< 0 1 1

Po pobraniu biletu z numerem pacjent oczekuje na swoja kolej. Oezekifeusiit: 2

Gtosowo i wizualnie zostaje przywotany przez system, do jednego Bilet pubrano: 2025-03-05 \
o o/ /a q T:d1:55

z czterech stanowisk obstugi. Numery wyswietlajg sie na ekranie i

umieszczonym nad biletomatem oraz nad rejestracja.

Przyktadowy bilet z biletomatu do rejestracji

Biletomat jest réwniez duzym udogodnieniem min. dla oséb
niepeinosprawnych oraz kobiet w cigzy, gdyz po wybraniu na
monitorze opcji ,pacjent uprzywilejowany” i pobraniu numerka,
zostaje traktowany priorytetowo. Automat biletowy czynny jest od
poniedziatku do pigtku w godzinach 650 do 1850.

Nowoczesny system obstugi kolejek zapewnia uporzadkowanie

i skrocenie czasu obstugi pacjentow rejestrujacych sie

w Przychodni. Juz po dwoch miesigcach uzytkowania mozna
Smiato stwierdzi¢, iz pacjenci w wiekszosci sy zadowoleni z tego
rozwigzania, ktore wprowadzito przejrzyste zasady rejestracji, tym
samym zmniejszajac ilos¢ nieporozumien i trudnych sytuacji.

"

Fot. M. Gwizdak ' Fot. M. Gwizdak 9



ZOBACZ-WIDZE CIE

AUTORSKI PROGRAM
WSPARCIA WIEZI

| ZDROWIA PSYCHICZNEGO
NIEMOWLAT

W ZOZ NR 2 W RZESZOWIE

Zapraszam Panstwa, rodzicow niemowlat z dzie¢mi, do udziatu
w Programie Wsparcia Wiezi i Zdrowia Psychicznego
Niemowlat “ Zobacz! Widze Cie”, jaki zaprojektowatam

i prowadze w ramach Poradni Psychologicznej ZOZ nr 2

w Rzeszowie.

O PROGRAMIE
Program “Zobacz! Widze Cie” daje szanse na wczesne
rozpoznanie trudnosci zwigzanych z wiezig i korekcje

zaburzajacych wzorcow emocjonalnych, a takze wzmacnia
potencjat zdrowia pokazujgc mozliwe kierunki wsparcia

i rozwoju.

Program powstat w ramach podjetego doktoratu

z psychologii, realizowanym przeze mnie na Katolickim
Uniwersytecie Lubelskim. Obejmuje zakres gtebokiej wiedzy
psychoanalitycznej opartej o 2 letnie studia

z Psychoanalitycznej Obserwacji Niemowlat i matych Dzieci,
jakie odbytam w 2012 roku w Klinice Tavistock w Belfascie.
Przynosi do pracy z dzie¢mi wiedze o zdrowiu psychicznym

i uczy troski i dbatosci o nie w praktycznych, codziennych
czynnosciach.

W 2025 roku do programu przyjetych zostanie 30 dzieci

w wieku 6-8 miesiecy. Dzieci te i ich rodzice, uzyskaja wsparcie
psychologa i wezma udziat w programie badawczym, w ktorym
wzmocnione zostang kompetencje emocjonalne rodzin.
Podczas kilku spotkan w przeciggu 2 lat, rodzice i dzieci bedg
mieli szanse udziatu w krotkim, filmowanym badaniu, ktory
nastepnie zostanie omodwiony. Ponadto, rodzice zostana
zaproszeni do udziatu w wykfadzie na temat emocji

rodzinach z matym dzieckiem, gdzie zostang rozpoznane Ich
potrzeby w zakresie zdrowia psychicznego. Po dwoch latach
wspolnie przyjrzymy sie tak dziecku, jak i rodzicom

i rozpoznamy gotowos¢ dziecka do pdjscia do ztobka,
przedszkola. W razie zaistniatych potrzeb rodzice uzyskaja
wiedze o tym, jak ewentualnie poszuka¢ wsparcia

w dotyczacych ich sytuacjach.

DLA KOGO PROGRAM?

Kazda rodzina, posiadajaca dziecko w wieku 6-8 miesiecy,

moze skorzysta¢ z programu. Warto zaznaczy¢, iz program

ma charakter wczesnej profilaktyki zdrowia psychicznego

i wzmocnienia wiezi w rodzinach.

W zaakceptowanym do publikacji artykule napisatam:
“Zdrowie psychiczne oznacza elastycznos¢ i ciepfo

kontaktu, a takze mozliwos¢ napraw w przerwanym lub

nieadekwatnie  odzwierciedlonym  kontakcie  dzieki

instalacji dobrego obiektu wewnetrznego. UmoZliwia to

unoszenie standw pierwotnych | stopniowe zaistnienie

komunikacji pomieszczajqcej roznice indywidualne miedzy

dzieckiem a jego otoczeniem. Wtasciwa stymulacja dziecka

i zaspokajanie jego potrzeb sprzyja jego rozwojowi

i efektywnemu funkcjonowaniu oraz przyczynia sie

do zachowania zdrowia psychicznego.”

10

mgr Aleksandra Hytros-Kiwata

koordynator Poradni Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Mtodziezy CZP |l poziom ref.Z0Z 2,
psycholog, pedagog, specjalista psychoterapii dzieci i mtodziezy, psychoterapeuta
psychoanalityczny indywidualny i grup w certyfikacji

W praktyce oznacza to, ze odpowiednie wsparcie pomaga
rozpozna¢ momenty potencjalnych trudnosci we wczesnych
wieziach i wzmocni¢ stan umystu rodzica tak, by potrafit
adekwatniej reagowac na potrzeby swoje jako rodzica

i swojego malutkiego dziecka.

Tak o programie piszg dotychczasowi uczestnicy, rodzice:

“Najwiekszq wartosciq wykfadu Pani Oli byto dla mnie
stworzenie od samego poczqtku bezpiecznej atmosfery

i nawigzanie kontaktu z uczestnikami, co wpfyneto na
gotowos¢ do swobodnych wypowiedzi i wspdftworzenia
wydarzenia. Dobrze byto ustysze¢ innych rodzicéw i nawet w
duchu powiedziec sobie ,,Oj, tak, tez tak miatam!”, ,,0, czyli to
w porzqdku tak czuc”. Wazne byto tez dla mnie
zaakcentowanie tego, ze niemowle jest odrebnqg osobq, ktérg
mamy szanse zaczq¢ poznawac, prébujgc wychodzi¢ poza
swoje oczekiwania, jakie ono powinno by¢. Mam nadzieje na
kontynuacje i dziekuje za Spotkanie! “

“O tym wyktadzie! Ale byt swietny, interaktywny | taki
terapeutyczny “.

“Pani Ola przygotowata dla nas nie wykfad, a doswiadczenie
bycia widzianym. Widzianym tym, jak szczegdlne sq pierwsze
chwile rodzicielstwa, jak wiele trudnych, ztozonych i zawsze
waznych emocji budzi przyjscie dziecka na Swiat. Swietnie jest
poczuc, ze "nie tylko ja tak mam". Chciatabym czesciej moc
uczestniczy¢ w podobnych spotkaniach.”

CO JEST POTRZEBNE, ABY WZIAC UDZIAL W PROGRAMIE?
Do udzialtu w Programie Wsparcia Wiezi i Zdrowia
Psychicznego Niemowlat potrzebne jest skierowanie do
Poradni Psychologicznej, wystawione przez lekarza pediatre lub
pierwszego kontaktu oraz kontakt z numerem 606 498 363
(jesli nie moge odebrac, prosze o pozostawienie wiadomosci
sms) lub email borntorelate@gmail.com)

Bardzo dziekuje Paniom potoznym , pielegniarkom oraz
lekarzom pediatrom jak i Dyrekcji ZOZ nr 2, za aktywne
rozpoznanie potrzeb i wsparcie idei.

Zapraszam!
mgr Aleksandra Hytros-Kiwata



PROGRAM WSPARCIA WIEZI

I ZDRO

WIA PSYCHICZNEGO NIEMOWLAT

Zobacz, Widze Cie !

Zapraszamy rodzicow

z dzieckiem 6-8 miesiecy, do udziatlu

w bezplatnym programie

Spotkania maja wzmo
dziecko.

cni¢ wiez rodzica z dzieckiem i pomdc lepiej rozumie¢ male

To kilka spotkan w przeciagu 2 lat, beda obejmowac:
« okazje, bysmy mogli porozmawiac¢ o Waszym dziecku,
 wypelnienie testow,
» udzial w 30 min spotkaniu i wspdélnej nagrywanej obserwacji interakcji dziecka
z rodzicem, a nastepnie omowienie jej,

» udzial w wykladzie

o emocjach malego dziecka,

« ponowne spotkanie po 2 latach by zobaczy¢ umiejetnosé samoregulacji dziecka i jego
gotowos¢ do pojscia do przedszkola

Zapraszamy!

Poradnia Psychologiczna
Zoz 2, Rzeszodw, ul.
Fredry 9 ze
skierowaniem

Piatki 9.001i 9.30
Kontakt i zapisy

mgr Aleksandra
Hytros-Kiwata
606498363
borntorelate@gmail.com

= TESPOL LOKALNE)
- ‘ SIECI WSPARCIA
. I!‘ Warto chciec”

Born toRelate

Program autorski mgr Aleksandry Hytroé-Kiwala, psychologa, pedagoga, specjalisty
psychoterapii dzieci i mlodziezy wyksztalcona w Psychoanalitycznej Obserwacji Niemowlat
i malych Dzieci w Klinice Tavistock w Belfascie, prowadzonyw ramach doktoratu

z psychologii u promotora p prof. Agnieszki Kulik



Podsumowanie akeji profilaktycznej
z okazji Dnia Babei i Dziadka

Z okazji Dnia Babci i Dziadka, Zespot Opieki Zdrowotnej nr 2 w Rzeszowie
zorganizowat dwudniowa akcje profilaktyczna, ktora odbyta sie 21 stycznia

w Przychodni Rejonowej w Boguchwale oraz 22 stycznia w Przychodni
Specjalistycznej - Centrum Diagnostycznym w Rzeszowie. Celem wydarzenia
byto promowanie profilaktyki zdrowotnej wsrdd seniorow oraz zachecenie ich

do regularnych badan kontrolnych.

W ramach akcji uczestnicy mogli skorzystac z szeregu bezptatnych badan i
konsultacji, obejmujacych:

pomiar cisnienia tetniczego,

pomiar poziomu glukozy we krwi,

testy na poziom witaminy D3.

testy w kierunku zakazenia helicobacter pylori

konsultacje z dietetykiem,

pomiar masy ciata na wadze z analizatorem sktadu ciata,

konsultacje z potozna,

badania stuchu,

spirometria.

Przygotowane zostaty rowniez bony na bezptatne badanie densytometryczne.
W akcji uczestniczyta Powiatowa Stacja Sanitarno - Epidemiologiczna

ze stoiskiem edukacyjnym oraz niespodziankami dla uczestnikow. Partnerem
akgcji byta firma Audiofon, ktora realizowata badania stuchu.

Zainteresowanie wydarzeniem byto bardzo duze - tacznie z badan i konsultac;ji
skorzystato okoto 100 senioréw. Uczestnicy docenili mozliwos¢ skontrolowania
swojego stanu zdrowia oraz uzyskania cennych porad od specjalistow. Akcja
spotkata sie z pozytywnym odbiorem i pokazata, jak wazne s3 inicjatywy
wspierajgce profilaktyke zdrowotng wsrod osob starszych.

Dziekujemy wszystkim uczestnikom oraz personelowi medycznemu
za zaangazowanie w to wyjgtkowe wydarzenie.
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V4 POWSTANTE ODDZIALU TERENOWEGO
A2 KOLEGIUM PIELEGNIARER 1
rcmnaors  POLOZNYCH RODZINNYCH W POLSCE

Diagnosta laboratoryjny
Z0Z 2 Rzeszéw

W dniu styczniu 2025 r. powstat rzeszowski Oddziat Terenowy Kolegium Pielegniarek

i Potoznych Rodzinnych w Polsce. Celem Kolegium jest miedzy innymi integracja oséb
zajmujgcych sie zagadnieniami pielegniarstwa rodzinnego i wspieranie aktywnosci
naukowej w tej dziedzinie, inicjowanie i podejmowanie dziatarh zmierzajacych do
opracowywania i statego doskonalenia przepisow prawnych regulujgcych dziatalnosc
pielegniarek i potoznych rodzinnych, wspoétpraca z samorzadem zawodowym pielegniarek
i potoznych majgca na celu podnoszenie i utrzymanie wysokiej jakosci sSwiadczen
zawodowych - pielegniarskich i potozniczych w podstawowej opiece zdrowotnej, udziat

w ksztattowaniu i doskonaleniu modelu podstawowej opieki zdrowotnej w Polsce

W oparciu o nowe akty prawne, wspieranie prac badawczych z zakresu pielegniarstwa
rodzinnego.

WSsrod statutowych dziatan Kolegium nalezy wymieni¢ miedzy innymi promowanie

i opracowywanie wspolnie z samorzadem pielegniarek i potoznych oraz innymi
instytucjami zasad i tresci ksztatcenia oraz doskonalenia podyplomowego pielegniarek

i potoznych rodzinnych; opracowanie i opiniowanie standardow oraz zasad dotyczgcych
organizacji i dokumentacji pracy a takze form finansowania pielegniarek i potoznych
rodzinnych; opracowywanie standardow w zakresie pielegniarstwa i potoznictwa
rodzinnego; inicjowanie i wspoétudziat w prowadzeniu badarn naukowych; wspodtpraca ze
wszystkimi instytucjami, samorzgdami i organizacjami profesjonalnymi krajowymi

i zagranicznymi oraz promowanie zawodu pielegniarek i potoznych rodzinnych

ZAPRASZAMY DO CZEONEKEOSTWA
W EOLEGIUM
PIELEGNIARKI I POLOZNE RODZINNE

ADRES DO KORESPONDENCIJI:
KOLEGIUM PIELEGNIAREK | POLOZNYCH RODZINNYCH - ODDZIAL RZESZOW
ZESPOL OPIEKIZDROWOTNEJNR 2
UL FREDRY 9, 35-005RZESZOW

Prezesem Rzeszowskiego Kolegium Pielegniarek i Poloznych Rodzinnych

zostala_ Pani mgr pielegniarstwa Kinga Wilk.

Serdecznie gratulujcmy obj(;cia waznej i odpowicdzialncj funkcji, stojgcej
na czele duzej grupy zawodowej jakimi sg potozne

i pic]qgniarki. Zyczymy sukcesow zawodowych i reu]izac]'i da]szych celow.
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KINGA WILK
PIELEGNIARKA NACZELNA
DIAGNOSTA LABORATORYIJNY
ZOZ 2 RZESZOW

Koniec ,Profilaktyki 40+”, poczatek programu ,Moje
Zdrowie”

Ministerstwo zdrowia zapowiedziato, ze od maja 2024
roku, bedzie wprowadzana nowa oferta profilaktyczna dla
pacjentéw petnoletnich w ramach nowego programu
zdrowotnego "Moje Zdrowie". Program bedzie szerzej
wykorzystywac mozliwosci podstawowej opieki
zdrowotnej, a takze uwzglednia¢ m.in. profilaktyke w
wystepujacych

mogli

zakresie najczesciej choréb
Pacjenci beda

skierowanie zaréwno przez Internetowe Konto Pacjenta

cywilizacyjnych. otrzymac
(IKP), jak i od lekarza rodzinnego. Program przewiduje, ze
beda mogli omawia¢ swoje wyniki z lekarzem lub
pielegniarka, co pozwoli podja¢ dalsze kroki w leczeniu.
Jesli wyniki badan beda niepokojace, koordynator z POZ-u
skontaktuje sie z pacjentem, aby uméwié wizyte.

Elektroniczna Karta Szczepien dla dzieci

Ministerstwo Zdrowia w porozumieniu z Gtédwnym
Inspektorem Sanitarnym, planuje do konca 2025 roku
wprowadzi¢ elektroniczng Karte Szczepien dla dzieci,
ktéra zwiekszy efektywnos$¢ monitorowania realizacji
Programu Obowigzkowych Szczepien Ochronnych oraz
przeptywu informacji w tym zakresie. Ma to poprawi¢ w
szczegdlnosci nadzér nad osobami uchylajgcymi sie od
E-Karta
Szczepien bedzie zawierata dane pacjenta i wszystkie

realizacji obowiazku szczepien ochronnych.

szczepienia beda przypisane do konta pacjenta niezaleznie
od tego, gdzie zostang wykonane.

CO W ZDROWIU

Zrodfo: www.canva.com

E-KARTA SZCZEPIEN

bt FA 2 AREJES TROWIANIE W ELEXTROMICINE DOMUMENTAC MEDYEIME PACJENTA
KALIDEE0 SICZEFIENIN DCHROMNEGD |DBOWISZKOWESD LUB ZALECANESD).
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Zrédto: https://szczepienia.pzh.gov.pl

Warto zauwazyé, iz funkcjonalnosé e-Kary Szczepien, juz
istnieje od 2022 roku, w zakresie szczepien zalecanych
(nieobowigzkowych). Przy wpisie elektronicznym fakt
zaszczepienia pacjenta jest automatycznie odnotowany
w Internetowym Koncie Pacjenta osoby poddanej
szczepieniu.




European Nursing Action - przetomowa inicjatywa na rzecz
pielegniarek w Unii Europejskiej

W styczniu 2025 roku, wspélnie ze Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) i Komisjg Europejska (DG SANTE), Polska
oficjalnie rozpoczeta projekt European Nursing Action. To
miedzynarodowe przedsiewziecie ma pomoc rozwigzac
problem niedoboru pielegniarek w Unii Europejskiej

i panstwach stowarzyszonych: zacheca¢ nowe osoby do
wyboru pielegniarstwa i zatrzymac te, ktére juz w nim pracuja.
Dziatania na poziomie unijnym sg niezbedne, aby zwiekszyc¢
Swiadomos¢ polityczng tego wyzwania oraz zmobilizowacd
wszystkich do wspdtpracy na rzecz zwiekszenia liczby
pielegniarek w panistwach cztonkowskich. Miedzynarodowa
wspotpraca pozwoli tez na wymiane najlepszych praktyk

i przyspieszy wdrazanie zmian.

Projekt ma przynies¢ konkretne zmiany w europejskim
systemie ochrony zdrowia. Ma wesprzec¢ pielegniarki, ktére
juz pracuja i zacheci¢ mtodych ludzi do wyboru tej drogi
zawodowej. Ma wptynaé poprawe

zatrudnienia i jakos$¢ pracy.

na ich  warunkéw
Jednym z punktéw projektu jest wprowadzenie mentoringu

i nowoczesnych metod nauczania. Doswiadczone pielegniarki
beda dzieli¢ sie swojg wiedzg i umiejetnosciami z mtodszymi
kolezankami i kolegami, zapewniajac ciggtos¢ wysokiej jakosci
opieki.

European Nursing Action potrwa trzy lata (2024-2027) i jest
finansowany przez Unie Europejska z programu EU4Health.
Uczestniczg w nim panstwa cztonkowskie, w ktérych niedobér
pielegniarek jest najbardziej odczuwalny.

Projekt przewiduje doktadne analizy sytuacji pielegniarek

w tych regionach, stworzenie planéw, ktére pomoga
zatrzymac¢ je w zawodzie i zachecanie mtodych ludzi do
ksztatcenia na tym kierunku. Waznym elementem jest tez
pomoc w dostosowaniu pielegniarek do nowoczesnych
technologii, ktére stajg sie coraz wazniejsze w opiece
zdrowotnej.

W European Nursing Action uczestniczg rzady panstw UE,

stowarzyszenia pielegniarek i naukowcy.

Nursing Action.

e

Supporting and EMPOWENNgG nurses
in the EU

@)

#al

Zrédto: https://x.com/EU_Health/status

Z okazji nadchodzacego Miedzynarodowego Dnia Pielegniarki
oraz Krajowego Dnia Potoznej, pragniemy ztozy¢ wszystkim
Pielegniarkom/Pielegniarzom oraz Potoznym, serdeczne zyczenia
dtugoterminowego zdrowia (zgodnie z mottem przewodnim ICN),
sit do stawiania czota licznym wyzwaniom oraz satysfakcji zawodowej.

12 maj 2025 roku - Miedzynarodowy Dzien Pielegniarki
Miedzynarodowa Rada Pielegniarek (ICN)
(ang. International Council of Nurses)
ogtosita hasto Miedzynarodowego Dnia Pielegniarek 2025.
Brzmi ono: ,Nasze pielegniarki. Nasza przysztosc.
Opieka nad pielegniarkami wzmacnia gospodarke”

W ubiegtym roku, hasto przewodnie obchodéw
Miedzynarodowego Dnia Pielegniarki, podkreslato
jak strategiczne inwestycje w pielegniarstwo mogg
przynies¢ znaczace korzysci gospodarcze

i spoteczne. W roku biezacym, hasto przewodnie
dobre
samopoczucie pielegniarek. Temat ten podkresla

tego wydarzenia nacisk na zdrowie i

kluczowgq role, jaka zdrowy personel pielegniarski

odgrywa we wzmachianiu gospodarki oraz
ulepszaniu systemow opieki zdrowotne;j.

W 2025 roku podkreslamy znaczenie wspierania
zdrowia i dobrostanu pielegniarek, ktére sq niezbedne
dla funkcjonowania systemdéw opieki zdrowotnej na
catym Swiecie. Pielegniarki stawiajq czota licznym
wyzwaniom: fizycznym, psychicznym, emocjonalnym i
etycznym. Nalezy je rozwigzywa¢c

w sposob promujqgcy ich ogdélne zdrowie. Ten temat daje
mozliwos¢ przedstawienia konkretnych rozwigzan,
ktére mozna wdrozy¢ natychmiast, aby wspierac
pielegniarki w ich codziennej pracy

i poprawic ich dtugoterminowe zdrowie. Wzmacnia to
apel zawarty w naszej "Karcie na rzecz zmian" -

powiedziata dr Pamela Cipriano, przewodniczgca ICN

OUR NURSES.
OUR FUTURE.

International Council of Nurses

Caring for nurses strengthens
economies

Zrédto: Miedzynarodowa Rada Pielegniarek (ang. |
nternational Council of Nurses, ICN), https:;//www.icn.ch

t\
>
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ZDROWIA
ZDROWIE

mgr EWELINA POPIELARZ
Koordynator ds. rejestracji

W leczeniu i profilaktyce chorob uktadu krazenia kluczowe
znaczenie ma zmiana stylu zycia, nawykow zywieniowych

i utrzymywanie prawidtowej masy ciata. Nalezy réwniez
ograniczy¢ spozywanie alkoholu, powstrzyma¢ sie od palenia
tytoniu i unikac biernej ekspozycji na dym tytoniowy.

BADAJ SIE 1 £
REﬁULARHIE

Zrodto: www.mamaginekolog.pl

Niezwykle wazne jest promowanie zdrowego stylu zycia,
zwiekszanie Swiadomosci dotyczacej profilaktyki zdrowotnej
oraz dbanie o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne tak, aby
kazdy z nas mogt sie nim cieszy¢ jak najdtuzej.

Zrodto: www.canva.com
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Zrodto: zsdtedu.pl

Ponadto Swiatowa Organizacja Zdrowia wzywa kraje do podjecia pilnych dziatan, w celu ochrony, wsparcia i zwiekszenia liczby
personelu medycznego. Inwestycje w edukacje, umiejetnosci i godne miejsca pracy w ochronie zdrowia - muszg byc¢ traktowane
priorytetowo, aby sprosta¢ szybko rosngcemu zapotrzebowaniu na opieke medyczng i zapobiec niedoborowi personelu
medycznego.

® Profilaktyka

~ Choroéb Uktad Krazenia
ZAPRASZAMY WSZYSTKICH PACJENTOW

DO BEZPLATNE) PROFILAKTYKI CHOROB UKLADU KRAZENIA

Zakres $wiadczen obejmuje: wywiad, badanie fizykalne, badania laboratoryjne, okreslenie ryzyka zachorowania na choroby
uktadu krazenia (10-letnie ryzyko epizodow chordb sercowo-naczyniowych zakonczonych i niezakonczonych zgonem), edukacje
zdrowotng oraz zalecenia lekarza/pielegniarki podstawowej opieki zdrowotnej. W razie potrzeby dalszej diagnostyki - pacjent
jest kierowany na specjalistyczne konsultacje.

Profilaktyka Chorob uktadu krazenia - dla kogo?

® Wiek 35-65 lat

® Osoby, ktore w okresie ostatnich 5 lat nie korzystaty ze Swiadczen udzielanych w ramach profilaktyki choréb uktadu
krazenia

® Pacjenci, u ktérych nie zostata dotychczas rozpoznana choroba uktadu krazenia, cukrzyca,przewlekta choroba nerek lub
rodzinna hipercholesterolemia

ZADBAJ O SWOIJE ZDROWIE!
Po wiecej informacji nalezy zgtosi¢ sie¢ do swojego lekarza badz pielegniarki rodzinnej
17



mgr Jolanta Ozog
Neurologopeda ZOZ nr 2 w Rzeszowie

Rozwdj mowy dziecka uwarunkowany czynnikami neurofizjologicznymi,
psychologicznymi i spoteczno-srodowiskowymi, mozemy podzieli¢ na cztery
etapy:

- okres melodii, ktéry trwa od urodzenia do 1 r.z,,

- okres wyrazuod 1-2r.z,

- etap zdaniaod 2 - 3 r.z,,

- etap swoistej mowy dzieciecejod 3 - 6,7 r.z.

Zrbdto: www.canva.com - '( X Okres melodii rozpoczyna sie wraz z narodzinami dziecka, a pierwszg melodia
jest ptacz. Okoto 2-3 miesigca zycia dziecko zaczyna gtuzyc.
Gtuzenie to wydobywanie kratkich dzwiekéw przewaznie samogtosek lub gtosek tylnojezykowych. Gtuzenie, podobnie jak ptacz
jest odruchem bezwarunkowym, co oznacza, ze dziecko nie zdaje sobie sprawy, ze dzwieki wydobywa - dlatego gtuzg wszystkie
dzieci, réwniez gtuche. Okoto 6 miesigca zycia, gtuzenie przechodzi w gawaorzenie, ktdre polega na wydobywaniu z siebie sylab.
Dziecko styszy, ze maéwi, dlatego nasladuje siebie i powtarza sylaby ,,ma - ma, ba- ba”, itp. Z czasem pojawiajg sie ciggi roznych
sylab, ktdre przypominaja wyrazy. Dziecko reaguje na swoje imie, potrafi nasladowac ruchy rak, np. brawo.

Okoto 1- go roku zycia rozpoczyna sie okres wyrazu. Od 12 do okoto 15 miesigca zycia, powinny
pojawic sie u dziecka pierwsze proste wyrazy. Méwienie poprzedza rozumienie, dlatego
pojawia sie gest wskazywania. Dziecko potrafi pokaza¢, np. czesci ciata: oko, nos.

Zanim dziecko zacznie mowic jest w stanie wykonac proste polecenia typu: daj pitke. Bardzo charakterystyczne dla rozwoju
mowy w tym okresie s3: wyrazenia dzwiekonasladowcze, uproszczenia stdw oraz metatezy czyli przestawianie kolejnosci sylab
W wyrazie.

Etap trzeci to okres zdania, ktéry trwa od okoto 2 - do 3 roku zycia. Okres zdania to potgczenie wyrazow w proste zdania,
najczesciej ztozone z dwach stow. Sg to wyrazy bedace nazwami przedmiotow z najblizszego otoczenia dziecka oraz stowa
uzywane przez otoczenie. Dla rozwoju mowy w tym okresie nadal charakterystyczne jest upraszczanie wyrazow, skracanie
wyrazow oraz palatalizowanie, czyli zmiekczanie, tzn. ze dziecko zamiast ,,sama” powie ,,siama”, itp. Wraz z 3 rokiem Zzycia,
rozpoczyna etap swoistej mowy dzieciecej, ktory trwa do 6-7 roku zycia.

Trzylatek sprawnie postuguje sie mowa, a jego wypowiedzi sg wielowyrazowe. Zasab stownika biernego oraz czynnego rozwija
sie bardzo dynamicznie i szybko powinien osiggnac¢ ok. tysigca wyrazow. Charakterystyczne dla tego okresu jest zadawanie pytan,
najczesciej “co to?” W mowie potocznej moga wystepowac substytucje gtosek, elizje oraz uproszczenia grup spétgtoskowych.

W sferze artykulacji dziecko powinno realizowac¢ poprawnie wszystkie samogtoski oraz spétgtoski szeregu ciszacego (3, z, ¢, dz)
gtoski: p, b, m, f, w, k, g, t, d, n, |, 1, j. W tym okresie ksztattujg sie koncowki fleksyjne wyrazow.

Czterolatek potrafi mowic¢ o przesziosci i przysziosci. Zadajgc mndstwo pytan, dynamicznie poszerza stownik. W komunikacgji
uzywa bardziej ztozonych zdan. W sferze artykulacji utrwalajg sie gtoski szeregu syczacego (s, z, ¢, dz), ktére naturalnie zastepuja
szereg szumigcy (tzw. seplenienie fizjologiczne). Moze pojawic sie gtoska r, choc jej brak nie powinien niepokaoic.

Pieciolatek méwi petnymi zdaniami poprawnymi gramatycznie i zrozumiatymi dla otoczenia. Zna i postuguje sie ok. 2000 - 3700
stow. Potrafi opowiadac¢ dtugie historie, opowiedzie¢ przeczytang bajeczke i nauczy¢ sie na pamiec krétkiego rymowanego
wiersza. Umie rozmawiac o swoich uczuciach, liczy do 10. Definiuje przedmioty za pomocg ich funkcji (kategoryzuje). W sferze
artykulacji: potrafi powtarzy¢ gtoski szeregu szumigcego (sz, 7, cz, dz), cho¢ w mowie potocznej moze nadal wystepowac
seplenienie fizjologiczne. Gloske r czesto wymawia poprawnie lub zastepuje gtoska |. Szesciolatek buduje zdania ztozone. Potrafi
utozy€ i opowiedzie¢ 6-elementowa historyjke obrazkowa. Lubi zarty i gry stowne. W sferze artykulacji: poprawnie realizuje
wszystkie gtoski jezyka ojczystego. Doskonali wymowe wyrazéw o skomplikowanej strukturze. Osigga dojrzatos¢ szkolna.
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specjalista reumatolog

ZEODZIEJ KOSCI”’

OSTEOPOROZA?

Osteoporoza to choroba szkieletu, charakteryzujaca sie uposledzona wytrzymatoscia kosci i w konsekwencji
zwiekszonym ryzykiem zlaman. Przyczyna uposledzonej wytrzymalosci jest ubytek masy kostnej, powodujacy jej
zwiekszona ,,porowatos¢” co zmniejsza odpornos$¢ mechaniczna kosci. Dochodzi wowczas do ztaman przy
stosunkowo niewielkiej sile dzialajacej / np. podczas upadku z wlasnej wysokosci, skrecie tulowia, pochyleniu sie
czyli tzw. ztaman niskoenergetycznych.

Osteoporoza , obok chorob ukladu krazenia i nowotworow nalezy do chorob okreslanych mianem cywilizacyjnych,
edyz wydhizenie okresu zycia, siedzacy tryb zycia i pracy, nieprawidlowe odzywianie i stosowanie uzywek ma istotny
wplyw na rozwoj tej choroby. Wsrod osob po 50 r.z. dotyczy ona ok. 30% kobiet i ok. 8 % mezczyzn. Szacuje sie, ze
obecnie w Polsce jest ponad 2 mln chorych na osteoporoze, a leczonych jest mniej niz 10% z nich. Tak mala liczba
0s0b leczonych wynika z faktu, ze przez wiele lat osteoporoza nie daje zadnych objawow, nie powoduje bolu, a jej
pierwszym objawem jest zkamanie. Niestety wystapienie typowego dla osteoporozy zlamania niskoenergetycznego
dowodzi zaawansowanego stadium tej choroby. Dlatego osteoporoze okresla siec mianem ,,cichego ztodzieja kosci”,

a ze wzgledu na jej rozpowszechnienie czasem ,,cichg epidemia”.

Ubytek masy kostnej u kobiet po menopauzie i mezczyzn po 50 r. zycia jest procesem fizjologicznym natomiast istotg
jest jak szybko on nastepuje i jaka byla tzw. ,,szczytowa masa kostna” czyli gestosc¢ kosci ok. 30-35 r. zycia.

KTO JEST ZAGROZONY OSTEOPOROZA?

7Zwykle postrzega sie osteoporoze jako chorobe kobiet

w podeszlym wieku i rzeczywiscie stanowig one najwieksza
grupe chorych, ale osteoporoza wystepuje takze u mlodszych
kobiet oraz u mezczyzn.

Na rozwoj osteoporozy maja wplyw liczne czynniki, wiele

7 nich jest niezaleznych od nas, na niektore mozemy mie¢
wplyw , przynajmniej czesciowo.

Czynniki ryzyka osteoporozy niezalezne od nas :

obciazenie rodzinne, wiek, ple¢ zenska, niska masa ciala,
wczesna  menopauza, niektore  choroby:  zaburzenia
wchlaniania np. celiakia, cukrzyca, choroby watroby,
tarczycy, przytarczyc, nerek, stawow, stosowane leki
(np.glikokortykosteroidy, inhibitory pompy protonowej, leki
p/depresyjne, p/padaczkowe )

Czynniki ryzyka osteoporozy, na ktore mozemy mie¢ wplyw:
mala aktywnos¢ fizyczna, nieprawidlowa dieta /mala podaz
wapnia, wit.D3, bialka, palenie papierosow i czeste spozycie
alkoholu, niektore leki.

aig - A
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DIAGNOSTYKA OSTEOPOROZY

Poniewaz osteoporoza w okresie poprzedzajacym zlamanie nie daje specyficznych
objawow, wazna jest identyfikacja chorych, ktorzy powinni zosta¢ objeci
diagnostyka i ewentualnym leczeniem, aby zapobiec zlamaniu. Zarowno lekarze
roznych specjalnosci, inny personel medyczny jak i nawet sami pacjenci, moga do
tego celu wykorzysta¢ kalkulator FRAX dostepny on-line, ktory pozwala
oszacowa¢ ryzyko zlamania na podstawie wypelnionej ankiety nawet bez
poprzedzajacej oceny gestosci kosci. W kalkulatorze uwzgledniono czynniki
wplywajace na ryzyko zlamania (wiek, ple¢, BMI, zlamania u rodzicow,
wspolistniejace choroby, uzywki). Jezeli w Kkalkulatorze FRAX umiescimy
dodatkowo wynik pomiaru gestosci kosci

w obrebie szyki kosci udowej, to oszacowanie ryzyka zlamania jest jeszcze
dokladniejsze. Pacjent, u ktorego stwierdzono co najmniej umiarkowane ryzyko
zlamania na podstawie kalkulatora FRAX lub u ktorego doszio juz do zlamania
niskoenergetycznego powinien zostaé¢ skierowany do diagnostyki i leczenia

w poradni specjalistyczne;j.

~Zlotym standardem” w rozpoznaniu osteoporozy jest badanie densytometryczne
technika DXA, ktore pozwala dokonac¢ pomiaru gestosci tkanki kostnej /BMD/.
Badanie wykonuje sie standardowo w obrebie blizszego konca kosci udowej oraz
kregow ledzwiowych Li-L4. Wg obowiazujacych kryteriow densytometrycznych
WHO, dla kobiet po menopauzie i mezczyzn po 50 r. zycia, wartos¢ T — score rowna
lub mniejsza od 2,5 pozwala na rozpoznanie osteoporozy, a wartos¢ od 1,0 do 2,4
pozwala na rozpoznanie osteopenii.

Pomiar BMD oraz oszacowane na podstawie kalkulatora FRAX ryzyko zlamania
konieczne jest do ustalenia indywidualnej strategii postepowania dla kazdego
pacjenta.

Sy

Fot. B. Furman
Nieprawidlowy wynik pomiaru densytometrycznego oznacza zmniejszenie masy kostnej, ktore najczesciej jest zwigzane

7 osteoporoza, ale moze tez mie¢ inne przyczyny. Konieczna jest diagnostyka roznicowa w celu wykluczenia tzw.
osteoporozy wtornej czyli bedacej wynikiem innych chorob /np. szpiczak mnogi, osteomalacja, nadczynnos¢ tarczycy lub
przytarczyc.

Nalezy podkreslic, ze wg obowiazujacych wytycznych rozpoznanie osteoporozy u kobiety po menopauzie i mezczyzny po
50 I. Zycia mozna rowniez ustali¢ na podstawie wystapienia ztamania niskoenergetycznego w lokalizacji glownej /ztamanie
blizszego konca kosci udowej, kregow, blizszego konca kosci ramiennej, dalszego konca kosci promieniowej i kosci
miednicy/. Konieczne jest wowczas takze badanie gestosci kosci technika DXA co umozliwia ocene stopnia zaawansowania
osteoporozy

i monitorowanie leczenia.

LECZENIE OSTEOPOROZY:

Obecnie istnieja mozliwosci skutecznego leczenia osteoporozy, ktorego podstawowym celem jest zapobieganie zlamaniom
i poprawa jakosci zycia. Leczenie to powinno by¢ kompleksowe i powinno uwzglednia¢ postepowanie farmakologiczne

i niefarmakologiczne.

Na leczenie sklada sie

- uzupelnienie niedoborow wapnia i witaminy D3 /dieta, suplementacja/

- leczenie farmakologiczne zmniejszajace utrate kosci /bisfosfoniany, denosumab/ lub poprawe jej tworzenia /
romosozumab — dostepny od niedawna dla osob kwalifikujacych sie w ramach programu lekowego/

- zapobieganie upadkom - eliminacja przyczyn zdrowotnych o ile to mozliwe / wada wzroku, zaburzenia chodu, zawroty
glowy, stosowane leki np. nasenne / oraz zadbanie o odpowiednie warunki w otoczeniu pacjenta /poprawa oswietlenia,
usuniecie przeszkod na podtodze, sliskich powierzchni, kabli, dywanow, zastosowanie uchwytow w tazience itp.

- systematyczna aktywnosc¢ ruchowa /spacery, nordic walking, tai-chi, zalecane rodzaje ¢wiczen/.

Osteoporozie nie zawsze mozemy zapobiec, ale w kazdym wieku warto zadba¢ o zdrowie swoich kosci poprzez
prawidlowa podaz wapnia i wit.D3 ,odpowiednia aktywnosé fizyczna i eliminacje uzywek.

Zrodfo: www.canva.com
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Devisytometryozva

Fot. B. Furman

Przygotowanie do badania:

Densytometria nie wymaga zadnych szczegolnych przygotowan
ze strony pacjenta, w dniu badania nie nalezy jedynie zazywac
preparatow z wapniem lub  suplementow mineralno-
witaminowych. Do samego badania nie trzeba sie nawet
rozbiera¢, cho¢ wymagane jest odlozenie na bok metalowych
czesci garderoby i bizuterii.

Pracownia Densytometryczna

Jest czescig Zakladu Radiologii i Diagnostyki Obrazowej ZOZ
nr 2 w Rzeszowie, miesci sie na parterze Przychodni
Rejonowej w Rzeszowie ul. Fredry 9.

Densytometria-charakterystyka

Densytometria Kkosci jest badaniem obrazowym, podczas
ktorego mozna okresli¢ gestos¢ mineralng kosci oraz
zawarto$¢ skladnikow mineralnych w kosécu. Wykorzystuje
promieniowanie rentgenowskie, ale o znacznie mniejszej
dawce niz np. RTG Kklatki piersiowe;j.

mgr BARBARA FURMAN
Z-ca kierownika ZRiDO
Petnomocnik Systemu
Zarzadzania Jakoscig

Przebieg badania

Badanie densytometryczne kosci trwa kilka minut, jest
nieinwazyjne i calkowicie bezbolesne. Na poczatku
specjalista elektroradiologii dokonuje u pacjenta
pomiarow masy ciala i wzrostu. Jest to niezbedne do
obliczenia procentowej gestosci kosci.

W zaleznosci od badanego obszaru, pacjent jest
nastepnie proszony o przyjecie na specjalnym stole
pozycji lezacej lub siedzace;j.

Wskazania do wykonania badania

Densytometria kosci zalecana jest profilaktycznie

u kobiet po 50. i u mezczyzn po 60. roku zycia.

Jest tez grupa osob, ktora powinna to zrobi¢ bez
wzgledu na wiek. Sa to osoby, ktore maja nadczynnosé
tarczycy, cierpia na zespol zlego wchlaniania,
niewydolnos¢ nerek lub watroby, nieleczona chorobe
wrzodowa. Inne wskazania to miedzy innymi niska masa
ciala, niewielka aktywnosc fizyczna, zbyt mala zawartosé
witaminy D i wapnia w diecie, czy tez wystepowanie
zlaman w przesziosci. W grupie ryzyka sa tez osoby
chore na cukrzyce, choroby reumatoidalne

i autoimmunologiczne, takze te leczone lekami
przeciwkrzepliwymi,  przeciwpadaczkowymi  oraz
glikokortykosteroidami. Naleza do nich takze osoby
uzaleznione od alkoholu i nikotyny.

Krpgoshap AF: L1-L4 (BMD)
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Swiatowy Dzien

Walki Z Rakiem
- edukacja i profilaktyka

' ¢
ol ol
4 lutego obchodzimy Miedzynarodowy Dzien
Walki z Rakiem. To okazja do sprawdzenia
swojego stanu zdrowia. Wykonywanie badan,
to po zdrowym trybie zycia, najwazniejsza
czes¢ profilaktyki nowotworowej — pozwala
wczesnie wykry¢ chorobe i szybko wdrozy¢
odpowiednie leczenie.

.

Obecnie gtébwnym powodem wysokiej liczby chorych, ktorzy
umieraja na raka, jest zbyt pézne wykrycie choroby. Zgodnie

z najnowszymi danymi Krajowego Rejestru Nowotworow,

w Polsce odnotowano ponad 164 tys. nowych zachorowan na
nowotwory ztosSliwe oraz prawie 100 tys. zgonow
nowotworowych.

Nowotwory ztosliwe nadal stanowia druga przyczyne zgonéw
(po chorobach uktadu krazenia) w Polsce przyczyniajac sie do
28,1% zgondow wsrod mezczyzn i 20% zgonow w grupie
kobiet.

Z raportu "Nowotwory ztosliwe w Polsce w 2020 roku”,
przygotowanego przez Narodowy Instytut Onkologii

w ramach projektu Krajowy Rejestr Nowotworow, wynika, iz
W 2020 roku w Polsce najczestszym nowotworem

u mezczyzn byt rak gruczotu krokowego, na drugim rak ptuca,
a na trzecim rak okreznicy.

W populacji kobiet w roku 2020 najczestszym nowotworem
ztosliwym byt rak piersi, nastepnie rak ptuca oraz rak trzonu
szyjki macicy i okreznicy. Niepokojacym zjawiskiem jest
wzrost zachorowalnosci na raka jelita grubego u obu ptci.

:
0
:
_
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Jak obnizy¢ ryzyko zachorowania na
nowotwor ztosliwy?

Warto uwzgledni¢ dwanascie wskazowek zawartych
w Europejskim Kodeksie Walki z Rakiem:

Nie pal. Stwérz w domu/pracy srodowisko wolne

od dymu tytoniowego.

Utrzymuj prawidtowa mase ciata.

Badz aktywny fizycznie w codziennym zyciu. Regularne

¢wiczenia zmniejszaja ryzyko zachorowania na raka

okreznicy, raka piersi, raka trzonu macicy i raka prostaty.

Przestrzegaj zalecen prawidtowego sposobu zywienia:

jedz duzo produktow petnoziarnistych, roslin

straczkowych, warzyw i owocdw; ogranicz spozycie

wysokokalorycznych produktow spozywczych i unikaj

napojow stodzonych; unikaj przetworzonego miesa;

ogranicz spozycie miesa czerwonego i zywnosci z duzg

iloscia soli.

Jesli pijesz alkohol dowolnego rodzaju, ogranicz jego

spozycie. Abstynencja pomaga zapobiegac

nowotworom.

Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne.

Chron sie przed storicem, uzywaj produktow

przeznaczonych do ochrony przeciwstoneczne;j.

Postepuj zgodnie z zaleceniami dotyczacymi

bezpieczenstwa i higieny pracy.

Zadbaj o to, aby twoje dzieci poddano szczepieniom

ochronnym przeciwko: wirusowemu zapaleniu watroby

typu B (dotyczy noworodkow); wirusowi brodawczaka

ludzkiego (HPV).

Wykonaj bezptatne badania przesiewowe:

- kobiety w wieku 45-74 lata - mammografi¢

(wykonywana co 2 lata, jesli lekarz nie zaleci inaczej),

- kobiety w wieku 25-64 lata - cytologie (wykonywana
co 3 lata, jesli lekarz nie zaleci inaczej),

- kobiety i mezczyzni w wieku 50 - 65 lat lub 40 - 49 lat
kolonoskopie - mtodszy przedziat wiekowy, jesli
krewny pierwszego stopnia miat diagnoze nowotworu
jelita grubego (wykonywana nawet co 10 lat, jesli
lekarz nie zaleci inaczej).




Badania ktére warto wykonaé raz w roku:

® Badanie krwi - morfologia krwi to podstawowe
badanie diagnostyczne, ktore pozwala okresli¢
0golny stan naszego zdrowia i umozliwia
rozpoznanie procesow chorobowych, ktére moga
by¢ zwiastunem rozwijajagcego sie nowotworu.

® Badanie moczu - dzieki badaniu mozemy
sprawdzi¢ m in. stan naszej watroby, nerek, a
takze upewnic sie, czy nie mamy cukrzycy.

® Badanie USG - badanie USG jamy brzusznej,
tarczycy, piersi oraz narzgdéw moczowo-
ptciowych umozliwia wykrycie ewentualnych
nieprawidtowosci oraz pomaga ustali¢ przyczyne
wielu schorzen. Badanie USG pozwala na
wczesne wykrycie niektérych rodzajow
nowotworow, zanim pojawig sie ich symptomy.

® Badanie skory - badanie przeprowadzone za
pomocg dermatoskopu pozwala na obejrzenie
zmian w powiekszeniu i stosowane jest przede
wszystkim w profilaktyce czerniaka skory

® (ytologia - dla kobiet, wykonywanie badania
cytologicznego stuzy m. in. wykrywaniu
ewentualnych zmian nowotworowych narzadow
rodnych kobiety

® Badanie PSA - dla mezczyzn, test jest badaniem
uzywanym w diagnostyce chorob prostaty.

Badania ktére warto wykonaé raz na dwa
lata:

® Rtg - rtg klatki piersiowej pozwala sprawdzic¢
nasze ptuca, drogi oddechowe, serce, naczynia,
a takze kosci klatki piersiowej i czesci
kregostupa. Zaleca sie, aby doroste osoby
wykonywaty RTG klatki piersiowej raz na dwa
lata, osoby palace przynajmniej raz w roku.

Jakie badania wykonaé?

wJakie badania i kiedy je wykonac warto zapytaé¢
swojego lekarza rodzinnego. Do niego tez nalezy
interpretacja wynikow. Wielu ludzi probuje analizowaé
wyniki swoich badan samodzielnie, za pomocg

Internetu. Starajmy sie tego nie robic, czasem
nieprawidtowy wynik nie oznacza niczego
niepokojgcego, a jest jedynie efektem przebytej infekcji
bgdZz niewtasciwej diety, dlatego diagnostyke
pozostawmy specjalistom” — podkresla internista

i onkolog kliniczny Oponowicz Krzysztof

Fot. M.Zotnierczuk, Badanie znamion dermatoskopem,
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mgr piel. ANNA CIESLA-HOP
Specjalistka w dziedzinie
pielegniarstwa rodzinnego
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Krztusiec znany dawniej jako koklusz, to ostra choroba zakazna drég oddechowych - bakteryjne
zapalenie tchawicy i oskrzeli wywotywane przez zakazenie pateczkg krztusca (Bortedella pertussis).
Najwazniejszym objawem krztusca jest bardzo silny, napadowy, przewlekty kaszel, ktéremu zwykle
towarzyszy dusznosc¢ i swist wdechowy, okreslany jako ,pianie” lub wymioty pod koniec napadu kaszlu.
Krztusiec jest najgrozniejszy dla noworodkoéw i matych niemowlat, jednak ciezko chorujg rowniez
osoby starsze. Zachorowa¢ mozna w kazdym wieku, a chorobe przechodzi¢ kilka razy w zyciu. Choroba
ma charakter dtugotrwaty, przewlekajacy sie. Kaszel utrzymuje sie przez 3 i wiecej miesiecy, zwykle
nasilajgc sie noca. Objawy krztusca zalezg od wieku chorego i jego stanu uodpornienia, co oznacza, ze
u osoéb dorostych wielokrotnie szczepionych przeciwko krztuscowi w dziecinstwie, krztusiec zwykle
przebiega w ztagodzonej, niecharakterystycznej postaci.

W przypadku krztusca réwniez chorujg i dzieci i dorosli. Objawy (pojawiaja sie ok. 7-10 dni po
zakazeniu) to goragczka, katar i tagodny kaszel stopniowo przeksztatcajgcy sie w kaszel napadowy, ktory
utrzymuje sie nawet do 2-4 tygodni. U niemowlat napad kaszlu moze zakonczyc¢ sie catkowitym
bezdechem lub drgawkami, ztamaniami zeber. U mtodziezy i oséb dorostych przebieg zachorowania
jest zwykle tagodniejszy, co powoduje, ze postawienie prawidtowej diagnozy moze by¢ utrudnione.

Jakie sg przyczyny wzrostu zachorowan na krztusiec
w Polsce w 2024 r.? Dlaczego ros$nie liczba zachorowati na
Na obecna sytuacje epidemiologiczna krztuéca ma wptyw krztusiec w 2024 roku?
wiele czynnikéw. Wséréd mozliwych przyczyn wzrostu
zachorowan nalezy wymienic:

e zmniejszenie ilos¢ oséb zaszczepionych przeciw

Mniejsza akceptacja
szczepien

krztuscowi, > Mniej 6 > W 20221 peire @
e wygasanie odpornosci w wyniku uptywu lat od st A e

szczepien podstawowych realizowanych e e

w dziecinstwie i podania ostatniej dawki A .

przypominajacej szczepionki w kolejnych latach. \

Warto zaznaczyc, ze ostania dawka szczepienia &

przeciw krztuscowi w ramach obowigzkowego °

kalendarza szczepien jest podawana osobom w 14 r.z.

Potem kolejne dawki przypominajace szczepionek ze Wygasajaca v
M9 5 S g 0 . odpornosé yKliczne
sktadnikiem krztusca to juz szczepienia zalecane, czyli ws‘ma:ka R eepidemie
odptatne, a wiec mniej popularne, obowRzkawajest 52 platne, wieo » Krztusiec nasila
. e . . . s w wieku 14 lat, mniej popularne. sig co 3-5 lat.
e cyklicznos¢ wystepowania epidemicznych zachorowan
na krztusiec, wystepujacych co 3 - 5 lata. Zjawisko to o @z gE SRR camenn(

obserwujemy w wielu krajach. ]
Zrodto: https://szczepienia.pzh.gov.pl

WARTOWIEDZIEC
- SWIATOWA ORGANIZACJA ZDROWIA SZACUJE, ZE RSV ODPOWIADA ZA PONAD 60% OSTRYCH INFEKCJI DROG ODDECHOWYCH
UNIEMOWLAT | MALYCH DZIECINA CALYM SWIECIE.
-W 2024 R.NA KRZTUSIEC ZACHOROWALO PONAD 32 TYS. OSOB.ZAKAZENIE RSV WYKRYTO U PONAD 41 TYS. OSOB.
W PIERWSZEJ POEOWIE STYCZNIAWYKRYTO 1,2 TYS.PRZYPADKOW KRZTUSCA | PONAD 3,6 TYS. ZAKAZEN WIRUSEM RSV -
WYNIKA Z NAJNOWSZYCH DANYCH NARODOWEGO INSTYTUTU ZDROWIA PUBLICZNEGO.
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RSV (ang. respiratory syncytial virus) czyli syncytialny wirus oddechowy, nalezy do grupy wirusow
wywotujgcych zakazenia drog oddechowych cztowieka (pneumowiruséw). Nazwa pochodzi od
specyficznego namnazania sie wirusa w komodrkach uktadu oddechowego. Zakazenia RSV maja
charakter sezonowy. W Polsce i w innych krajach klimatu umiarkowanego sezon zakazen trwa zwykle
od jesieni do wiosny. Szczyt zachorowan wystepuje najczesciej w styczniu i lutym. Do zakazenia
dochodzi gtéwnie drogg kropelkowsa (przez kaszel i kichanie). Poniewaz wirus moze przezy¢ przez kilka
godzin na skdérze (np. na skérze ragk) i roznych powierzchniach (klamki, porecze, zabawki), do zakazenia
moze dojéé takze drogag kontaktowg - poprzez kontakt z zakazona powierzchnia. Zrédtem zakazenia
jest osoba demonstrujgca objawy choroby, jak réwniez zainfekowana bez widocznych objawodw.
Czterokrotnie bardziej zakazny od grypy, wirus RSV jest najczestszg przyczyna infekcji dolnych drog
oddechowych u dzieci ponizej pierwszego roku zycia. Najbardziej narazeni na powiktania sg najmtodsi
oraz osoby po 65. roku zycia. Dzieci chorujg ciezko, poniewaz wirus moze doprowadzi¢ do zapalenia
oskrzelikéw i dusznosci. Jesli chodzi o senioréw, choroba czesto konczy sie hospitalizacja.
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Zr6dto: www.canva.com i
Zrodto: www.canva.com

Zapobieganie krztuscowi
Aby chroni¢ sie przed krztuscem, nalezy unika¢ kontaktu z chorym, a jesli nie jest to mozliwe pamietac
o myciu rgk, ostonie nosa i twarzy maska (najlepiej typu FFP2, FFP3). W przypadku kontaktu z chorym
(publicznie >1 godziny w bezposredniej bliskosci, domownicy chorego), zaleca sie profilaktyczne
podanie antybiotyku. Jest to szczegdlnie istotne w przypadku osdéb z grup ryzyka ciezkiego przebiegu
krztusca (niemowleta, kobiety w Il trymestrze cigzy, osoby z niedoborami odpornosci lub przewlektymi
chorobami ptuc).
Wazne jest przede wszystkim szczepienie przeciwko krztuscowi. Szczepienie na krztusiec, tak jak
jego przechorowanie, nie zapewnia jednak trwatej odpornosci, stopniowo zanika. Stad istotne jest
ponowne szczepienie przynajmniej raz na 10 lat. Samo szczepienie nie chroni rowniez w 100% przed
zachorowaniem. Osoby szczepione majg jednak znacznie tagodniejszy przebieg choroby.
Szczepienie na krztusiec jest obowigzkowe dla dzieci i powtarzane kilka razy poczawszy od drugiego
miesigca zycia. W przypadku dorostych to szczepienie zalecane - jako szczepienie przypominajgce co 10
lat. Jest ono w tym przypadku ptatne. Od 15 pazdziernika 2024 r.za darmo mogga szczepic sie przeciwko
tej chorobie kobiety w cigzy miedzy 27. a 36. tygodniem cigzy. Jesli cigza bedzie zagrozona
przedwczesnym porodem, kobieta bedzie mogta sie zaszczepic¢ juz po 20. tygodniu cigzy.
Zapobieganie infekcjom RSV
Zakazenia RSV sg szczegdlnie niebezpieczne dla dzieci ponizej 2 roku zycia. Niestety nie dysponujemy
szczepionkya dla tej grupy wiekowej. Przed rokiem, pojawita sie szczepionka, ktéra podana ciezarnej
w Il trymestrze cigzy zwieksza odpornos¢ urodzonego przez nig noworodka. Jest ona jednak nadal
nierefundowana, bardzo droga i stabo dostepna.
Dlatego tez zdecydowanie najlepszg metodg prewencyjng wsrod najmtodszych, jest jak najdtuzsze
karmienie piersig. Dzieci karmione wytgcznie mlekiem matki sg znacznie mniej narazone na choroby
uktadu oddechowego spowodowane przez wirus RSV. Mate dzieci, w szczegdlnosci noworodKi
i niemowleta, nie moga byc¢ tez wystawiane na kontakt z dymem papierosowym. Nalezy ograniczyc
kontakt dziecka z osobami chorymi. Bardzo wazne jest rowniez zachowanie higieny. Pamietajmy
o czestym myciu rgk oraz odkazaniu ich po kontakcie z osobg przechodzaca infekcje RSV (lub z takim
podejrzeniem). Nie dopuszczajmy tez, aby dzieci miaty kontakt z przedmiotami mogacymi przenosic
wirusa, jak zuzyte chusteczki do nosa. - podkresla specjalista medycyny rodzinnej Piotr Lubecki.
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Ministerstwo

Jedno szczepienie

Podwojna
ochrona

Szczepiac sie
przeciwko krztuscowi
pomiedzy 27. a 36.
tygodniem cigzy,
chronisz siebie

i swoje dziecko

Na bezptatne
szczepienie zgtos sie
do swojego lekarza
rodzinnego

Jesli cigza jest zagrozona
przedwczesnym porodem,
szczepienie mozesz wykonac
juz po 20. tygodniu cigzy

gov.pl/gis/krztusiec-szczepionka
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ZAGROZENIA HALASEM

HALAS

Hatas jest jednym z najbardziej ucigzliwych czynnikéw
sSrodowiskowych. To kazdy niepozadany, nieprzyjemny
dokuczliwy dzwiek, wystepujacy w danym miejscu czasie

i okolicznosciach.

Do gtownych przyczyn hatasu zalicza sie: pojazdy, samoloty,
maszyny przemystowe, gtosna muzyka, petardy.

POZIOMY ZJAWISK D2WIF,KOWYCH

- 25 dB brak szkodliwych oddziatywan, moze by¢
denerwujacy

-30 dB zaktocenia snu i wypoczynku

- 55 dB zmiana cisnienia krwi, zaktocenia w
porozumiewaniu sie

-75 dB zaktocenia uktadu krazenia, trawiennego, a nawet
nasilenie agresji

-85 dB poziom szkodliwy dla zdrowia cztowieka, drazliwosc,
nadpobudliwos¢, zaburzenia stuchu

-130 dB uczucie bolu, powoduje trwate uszkodzenie stuchu

WPLYW HALASU NA ORGANIZM CZLOWIEKA

Obecnie hatas towarzyszy cztowiekowi nieprzerwanie -

w domu, w pracy, podczas wypoczynku, a czesto takze

podczas snu.

Reakcja organizmu na hatas zalezy od wielu czynnikow:

® pory doby (w nocy hatas o natezeniu 50-60 dB wywotuje
takg sama reakcje, jak w ciggu dnia hatas 80-90 dB)

® czestotliwosci (dzwieki o wysokiej czestotliwosci sg
gorzej tolerowane)

® stanu organizmu (wypoczety/zmeczony)

® wspotistnienia innych czynnikow szkodliwych lub
uciazliwych, cech psychologicznych.

"t

Magdalena Kedzierska
technik elektroradiolog

Szkodliwos¢ oddziatywania hatasu zalezy od dawki hatasu, czyli
poziomu cisnienia akustycznego i czasu trwania narazenia.
Negatywny wptyw hatasu na organizm cztowieka jest
utozsamiany przede wszystkim z jego bezposrednim
oddziatywaniem na narzad stuchu.

Jednak dziatanie hatasu nie ogranicza sie tylko do narzadu
stuchu, obejmuje takze inne skutki zdrowotne. Hatas wptywa na
uktad krazenia, uktad pokarmowy, uktad wewnatrzwydzielniczy,
ukfad nerwowy, psychike, powoduje wczesniejsze starzenie sie
organizmu.

Regularny wptyw hatasu na zdrowie cztowieka prowadzi do
pogorszenia sie ogodlnego stanu zdrowia. Pojawia sie
rozdraznienie, zdenerwowanie, agresja. Ponadto wystepujg
problemy z koncentracja, pogorszenie pamieci, niemozliwos¢
skupienia sie, bol gtowy, spadek odpornosci oraz zaburzenia
snu. Dzieje sie tak, poniewaz pod wptywem hatasu uktad
nerwowy jest zbyt obcigzony.
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Osob niedostyszacych przybywa tak szybko, ze niedostuch
zaczeto zaliczac¢ do choroéb cywilizacyjnych. Na niedostuch
cierpi 45% Polakow. Az u 80% sposrod nich uszkodzenie
stuchu jest spowodowane dtugotrwatym przebywaniem w
hatasie i jest najczesciej nieodwracalne. Przede wszystkim
warto wyeliminowac zrodfa hatasu w otoczeniu. Pomoc
moze wybieranie sprzetow domowych, ktore pracuja cicho.
Warto zaopatrzy¢ sie w réznego rodzaju rolety
wygtuszajace, a takze uszczelni¢ okna.

Osoby narazone na wysoki poziom hatasu w pracy powinni
korzystac ze specjalnych ochraniaczy np. stuchawki. stopery.
Zapewnienie ich jest obowigzkiem pracodawcy. To wtasnie
hatas przemystowy jest czesta przyczyna uszkodzen stuchu.
Walka z hatasem jest bardzo trudna poniewaz przy
obecnym poziomie rozwoju cywilizacji i technologii coraz
czesciej jest on po prostu nieunikniony.

Starajmy sie regularnie zmniejszac gtosnosc, co stopniowo
odzwyczai Twoje uszy od ryczacych efektow dzwiekowych,
a w razie koniecznosci i problemu ze stuchem udac sie do
lekarza laryngologa w celu leczenia zaburzen stuchu.

e ju ALY
- v 7]

Zrodio: www.canva.com

WARTO WIEDZIEC

® 2828 tys. Osdb zamieszkujacych miasta powyzej 100
tys. mieszkancow byto narazonych na hatas, ktérego
dopuszczalne poziomy zostaty przekroczone (Gtowny
Urzad Statystyczny, 2024)

® Zanieczyszczenie hatasem jest jednym z gtéwnych
zjawisk srodowiskowych wptywajacych na zdrowie i
dobrostan milionéw Europejczykéw. Co najmniej 20%
ludnosci Europy jest narazona na dtugotrwate dziatanie
hatasu szkodliwego dla zdrowia (Raport Europejskiej
Agencji Srodowiska (EEA) ,Hatas w Europie 2020”)

® \W Polsce narazenie ludnosci na hatas jest
monitorowane na mocy dyrektywy Parlamentu
Europejskiego i Rady z dnia 25 czerwca 2002 r.
odnoszacej sie do oceny i zarzadzania poziomem
hatasu w srodowisku.

Udziat w ogdlnej liczbie ludnodci
danego miasta

Gliwice
Chorzdw
Szezecin
Krakow
tod?
Rzeszdw
Ruda Slaska
Radom
Opole
Bielsko-Biata
Bydgoszcz
Warszawa
Watbrzych
Rybnik
Tychy
Czestochowa
Tarmow
Sosnowiec
Zielona Gdra
Wioctawek
Wroctaw
Gdynia
Katowice
Gdarisk
Poznan
Ptock
Zabrze
Elblag
Bytom
Biatystok
Kielce
Gorzow Wielkopolski
Lublin

Toruf
Dabrowa Gérnicza
Olsztyn

%12 10 8 L] 4 2
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Fot. Ludnos¢ narazona na hatas, na ktorej sg przekroczone dopuszczalne poziomy
hatasu w ciggu doby w miastach powyzej 100 tys. Mieszkancow (zrodto GUS, 2024)
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DNA ( kwas deoksyrybonukleinowy)

to wielkoczasteczkowy organiczny zwigzek chemiczny,
ktory peti role nosnika informacji genetycznej. Zostat
wykryty w 1869 roku przez Fryderyka Mieschera -
szwajcarskiego badacza metabolizmu komorki, lecz przez
prawie 100 lat jego budowa pozostawata zagadka.
Czasteczka DNA jest zbudowana z dwoch nici, ktore sg od
siebie rowno odlegte i wspolnie spiralnie skrecone, dlatego
przybiera ksztatt linii srubowej czyli helisy. Mozna ja
porowna¢ do sznurowej drabinki, ktorej kazdy szczebel
buduje para

budujacej DNA).

nukleotyddw  (najmniejszej jednostki

Autorami modelu podwojnej helisy DNA jest James
Watson oraz Francis Crick na podstawie zdjec
rentgenowskich Rosalid Franklin i Maurice’a Wilkinsa.
Pracowali wtedy w Medical Reserch Concil Unity w
Cavendish Laboratory w Cambridge.

Za to odkrycie Watson, Crick oraz Wilkins otrzymali w 1962
roku Nagrode Nobla ( Rosalind Franklin zmarta na raka w
1958 roku).

Zrédto:
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kwas_deoksyrybonukleinowy
https://www.zwrotnikraka.pl/dna-nosnik-informacji-genetyczne;j

FAKTY NA TEMAT DNA | GENETYKI

600 laboratoriow, 13 lat i 3 miliardy dolaréw pochtoneto
odczytanie genomu.

Tajemnica genomu kryje kompletne informacje o naszym
wygladzie, cechach, upodobaniach i zdolnosciach. - wszyscy
sktadamy sie z czasteczek DNA - czasteczki zawierajacej
unikalng dla kazdego cztowieka informacje genetyczng czyli
przekazywang dziedzicznie recepture dotyczaca struktury biatek
budujgcych organizm. Geny przekazywane s3 z rodzicow na
potomstwo i warunkujg np. kolor skory, wtoséw, oczu, wzrost,
zdolnosci sportowe czy nasze upodobania.

Sekwencjonowanie DNA (technika odczytywania kolejnosci par
nukleotydowych) -, chemiczna czytanka” oparta na kombinacji
zaledwie 4 liter - nasza informacja jest zakodowana w kolejnosci
wystepowania w fancuch DNA czterech budujacych

go jednostek liter kodu genetycznego - A, C, G, T.

Dtugosc¢ tancucha DNA to kilka milionow kilometrow - gdyby
rozwina¢ genom cztowieka miatby on dtugos¢ 70 podrozy

z Ziemi do Stonca i z powrotem. Zapisany w formie tekstowe;j
zajatby 400 tomow encyklopedii.

Znamy tylko 2% naszego DNA - naukowcy nadal nie wiedza
co znajduje sie w pozostatych 98%.

Szympans jest naszym najblizszym krewnym w ewolucji -genom
szympansow ma, az 98% podobienstwa z DNA cztowieka.

Zmiany genetyczne s3 dziedziczone - warianty genéw mozna
sklasyfikowa¢ na mutacje dziedziczne i nabyte. Mutacje
dziedziczone od rodzicow s obecne przez cate zycie cztowieka.
Natomiast nabyte pojawiaja sie w pewnym momencie zycia
cztowieka, tylko w niektorych komorkach. Zmiany te moga byc¢
spowodowane czynnikami srodowiskowymi np. promieniowanie
ultrafioletowe lub wystapi¢ po btednym podziale komorki.

Nie wszystkie warianty genow wptywajg niekorzystnie na nasze
zdrowie - tylko niewielki procent powoduje choroby - wiekszos¢
nie ma wptywu na nasze zdrowie i zycie. Przyktadem moze by¢
sytuacja, ktéra prowadzi do zmiany sekwencji genu, natomiast
nie zmienia funkcji biatka wytwarzanego przez gen. Rowniez
mutacje, ktore mogtyby prowadzi¢ do wystapienia zaburzenia
ulegajg naprawieniu. Kazda komoérka ma wiele szlakow, ktore
przy pomocy enzymow rozpoznaja i naprawiajg btedy

w materiale genetycznym.

Genetyka wspiera profilaktyke, diagnostyke oraz leczenie -
badania genetyczne odnajdujg swoje zastosowanie

w profilaktyce, diagnostyce oraz doborze terapii. Badanie genow
daje mozliwos¢ zbadanie ryzyka zachorowania na dana chorobe
oraz zastosowanie odpowiedniej profilaktyki.

Nie potrafimy jeszcze niwelowac uszkodzen genow, ale mozemy
wdrozy¢ dziatania prozdrowotne - zwiekszenie czestotliwosci
badan profilaktycznych oraz modyfikacje stylu zycia.
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GOSC BIULETYNU

Paristwowy Powiatowy Inspektor
Sanitarny w Rzeszowie

mgrinz JAROMIR SLACZKA Wywiad z Panstwowym Powiatowym Inspektorem Sanitarnym
Panstwowy Powiatowy Inspektor

Sanitamy w Rzeszowie Dyrektorem Powiatowej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Rzeszowie
Dyrektor Powiatowej Stacji Panem Jaromirem Slaczky przeprowadzita Pani Magdalena Tytuta - Specjalista ds.
Sanitarno-Epidemiologicznej . . . .
w Rzeszowie epidemiologii ZOZ nr 2 w Rzeszowie

Magdalena Tytuta: Prosze przyblizy¢ naszym czytelnikom, czym w zakresie epidemiologii zajmuje sie¢ Panstwowa
Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna oraz jakie zadania spoczywaja na Panu, jako Panstwowym Powiatowym
Inspektorze Sanitarnym, Dyrektorze Powiatowej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Rzeszowie?

Jaromir Slaczka: Dziat Epidemiologii w Powiatowej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Rzeszowie odgrywa kluczowa role

w zapewnieniu bezpieczenstwa zdrowotnego mieszkaricow miasta i powiatu rzeszowskiego. Do podstawowych zadan nalezy
zbieranie danych o zapadalnosci na choroby zakazne i inne choroby, ktére majg znaczenie dla zdrowia publicznego oraz analiza
tych informacji w celu identyfikacji ewentualnych ognisk epidemicznych. Niezmiernie waznym jest tez obszar dziatan
edukacyjnych w zakresie profilaktyki zdrowotnej, w tym promowanie szczepien, higieny oraz zdrowego stylu zycia, majacych na
celu podnoszenie $wiadomosci zdrowotnej mieszkancow, a co za tym idzie zmniejszania ryzyka wystapienia chorob zakaznych.
Rolg Panstwowego Powiatowego Inspektora Sanitarnego jest zarzadzanie pracg stacji, polegajace na koordynacji spojnego
dziatania zespotow oraz zapewnieniu skutecznego wdrazanie programoéow oswiatowych, w celu zapewnienia zdrowia

i bezpieczenstwa mieszkancow, a takze minimalizowanie ryzyka wystapienia chorob zakaznych i innych zagrozen zdrowotnych,
polegajace m.in. na podejmowaniu bezposrednich decyzji w sytuacjach kryzysowych dotyczacych dziatan interwencyjnych oraz
komunikacji ze spotecznoscig i mediami.

Moje zadania obejmujg rowniez nadzor nad przestrzeganiem przepiséw sanitarnych w miejscach uzytecznosci publicznej,
kontrole jakosci wody, zywnosci, zapewnienie bezpieczenstwa i zdrowia pracownikow w miejscu pracy. Jako Powiatowa Stacja
realizujemy rowniez dziatania edukacyjne oraz profilaktyczne. Nasza praca koncentruje sie na zapewnieniu wysokich
standardéw sanitarnych, egzekwowania norm, szybkiej reakcji na zagrozenia zdrowotne zgodnie z obowiazujacymi regulacjami
i najlepszymi praktykami.

Magdalena Tytuta: Przytaczajac temat szczepien, jak duza jest skala osob uchylajacych sie od obowiazku realizacji
szczepien ochronnych oraz jak na tle krajowym, plasuje sie¢ wojewodztwo podkarpackie, jesli mowimy o osobach
uchylajacych sie od szczepien?

Jaromir Slaczka: W ostatnich latach zaobserwowaé mozna spadek wyszczepialnoéci w Polsce jak réwniez w wielu krajach na
catym Swiecie. Istnieje kilka czynnikow, ktore przyczyniaja sie do tego trendu.

W naszej ocenie gtbwnym zagrozeniem jest wzrost dezinformacji na temat szczepionek, w tym fatszywych informacji

o0 ich bezpieczenstwie i skutecznosci, co ma niewatpliwie negatywny wptyw na postawy spoteczne wobec szczepien. Istotne
znaczenie ma intensyfikacja dziatan ruchow antyszczepionkowych, ktére korzystajac z tatwego dostepu do szerokiego grona
odbiorcéw poprzez wspotczesne media, wptywajg negatywnie na opinie publiczng, podwazajagc dorobek i autorytet wielu
pokolen lekarzy i specjalistow.

Bioragc pod uwage dane z opracowania Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH oraz Gtéwnego Inspektoratu
Sanitarnego ,Szczepienia ochronne w Polsce w 2023 roku” w wojewo6dztwie podkarpackim wskaznik liczby dzieci

i mtodziezy, ktére nie sg wyszczepione wszystkimi, na dany wiek, obowigzkowymi szczepieniami ochronnymi, z przyczyn innych
niz wynikajace z przeciwwskazan medycznych w przeliczeniu na 1000 0séb, jest mniejszy niz w przypadku kraju

i wynosi 10,1 osobe na 1000 oséb podlegajacych obowigzkowym szczepieniom ochronnym do 19 roku zycia.

W przypadku kraju wskaznik ten wynosi 11,9.

Magdalena Tytuta: Jakie konsekwencje i zagrozenia (dla populacji) niesie za soba uchylanie sie od realizacji obowigzku
szczepien?

Jaromir Slaczka: Nieszczepione osoby sa bardziej narazone na zakazenia chorobami, ktére mozna by z tatwoscia kontrolowac
lub eliminowac dzieki szczepieniom. Wzrost liczby zachorowan moze prowadzi¢ do epidemii.



Gdy coraz wiecej osob decyduje sie nie szczepi¢, istnieje ryzyko wystapienia chordb, ktére moga by¢ grozne, zwtaszcza dla
dzieci, 0sob starszych i tych z ostabionym uktadem odpornosciowym. Istnieje takze ryzyko powrotu chorob, ktore kiedys zostaty
wyeliminowane lub znaczaco ograniczone, a moga ponownie zagrazac¢ zdrowiu spoteczenstwa. Szczepienia sg nie tylko
ochrong osobisty, ale rowniez dziataja jak bariera ochronna dla catej spotecznosci. Osoby zaszczepione chronig tym samym
tych, ktorzy nie moga byc¢ zaszczepieni z powodu medycznych przeciwwskazan. Gdy liczba zaszczepionych spada, wirusy

i bakterie majg wieksze mozliwosci rozprzestrzeniania sie.

Przyktadowo: w przypadku odry prog odpornosci zbiorowiskowej jest wysoki i wynosi 95%. W Rzeszowie i powiecie
rzeszowskim poziom uodpornienia mieszkancow przeciwko tej chorobie jest ponizej tego progu i w 2024 roku wynidst niecate
92%. Efektem tego byty pojawiajace sie w 2024 roku zachorowania na odre na naszym terenie.

Od zesztego roku znaczaco wzrosta liczba chorujacych na krztusiec. Prog odpornosci w przypadku tej choroby to 92 - 94 %. Od
trzech lat odpornosc¢ mieszkancow Rzeszowa i powiatu rzeszowskiego nie osigga tego poziomu.

A w przypadku krztusca nalezy pamietaé, ze odpornos¢ poszczepienna zmniejsza sie z czasem i w celu zapewnienia
skutecznej ochrony przed zachorowaniem konieczne jest przyjmowanie dawek przypominajacych szczepionki.

Ponadto unikanie szczepien moze prowadzi¢ do wzrostu powiktan zdrowotnych. Na przyktad odra, moze powodowac powazne
powiktania neurologiczne, a krztusiec moze byc¢ szczegolnie niebezpieczny dla matych dzieci.

Docelowo spadek liczby oséb zaszczepionych moze oznacza¢ powrdt choréb, ktore byty wczesniej kontrolowane lub
wyeliminowane. Stanowi to powazne zagrozenie zdrowia publicznego i wyzwanie dla systemu opieki zdrowotnej. Jezeli nie
bedziemy korzystac z profilaktyki, do ktérej niewatpliwie zaliczaja sie szczepienia moze prowadzi¢ to do znacznych obcigzen
dla systemu opieki zdrowotnej, w tym wyzszych kosztow leczenia oraz hospitalizacji.

Magdalena Tytuta: Prowadzicie Panstwo akcje zwiekszajacy wiedze na temat szczepien #lGlowaSpokojna. Jak jeszcze,
Pana zdaniem mozna rozpowszechni¢ rzetelna wiedze na temat korzysci wynikajacych z realizacji szczepien,

w jaki sposob zacheci¢ rodzicow do szczepien dzieci? Gdzie osoby chcace zgtebi¢ wiedze o korzysciach wynikajacych ze
szczepien powinny szuka¢ wiarygodnych informacji?

Jaromir Slaczka: Musimy przekonad, ze profilaktyka to dobrodziejstwo, inwestycja, ktéra zawsze przynosi korzysci. Istotne jest
wiec budowanie zaufania spotecznego do programéw szczepien poprzez uczciwos¢é w komunikacji i respektowanie obaw
rodzicow. Nieoceniony w tym zakresie jest personel medyczny - lekarze, pielegniarki oraz potozne, ktoérzy petnig kluczowa role
w przekazywaniu rzetelnych informacji na temat szczepien. Ich zaangazowanie w edukacje rodzicow i odpowiadanie na
pytania, moze przyczyni¢ sie do zwiekszenia zaufania do szczepien. Innym elementem zachecajgcym do szczepien sg
kampanie edukacyjne w mediach spotecznosciowych, telewizji i prasie. Moga one dotrze¢ do szerokiej spotecznosci i walczy¢

z dezinformacja. Wazne jest, aby te kampanie byty dostosowane do réznych grup docelowych.

StworzyliSmy lokalny portal: szczepienia.psserzeszow.pl, skierowany do wszystkich osob zainteresowanych tematem chorob
zakaznych i szczepien ochronnych. Zalezato nam, aby mieszkancy naszego regionu mieli przede wszystkim tatwy dostep do
wiarygodnych zrodet informacji. Oczywiscie warto obserwowac roéwniez strony rzagdowe Gtownego Inspektoratu Sanitarnego,
Ministerstwa Zdrowia, Swiatowej Organizacji Zdrowia, Europejskiego Centrum ds. Zapobiegania i Kontroli Choréb oraz szuka¢
informacji w recenzowanych publikacjach naukowych.

szczeplenia.psserzeszow.pl

Zrodto:


https://www.gov.pl/web/psse-rzeszow/nie-boj-sie-szczepienia---iglowaspokojna

Magdalena Tytuta: Podsumowujac - jakie korzysci wynikaja z realizacji szczepien ochronnych? Dlaczego warto sie
szczepic? Prosze, aby z perspektywy petnionej przez Pana funkcji podzielit sie¢ Pan z naszymi czytelnikami
najistotniejszymi informacjami dotyczacymi realizacji szczepien.

Jaromir Slaczka: Szczepienia sg kluczowym narzedziem w zapobieganiu chorobom zakaznym i ich powiktaniom,

a bezpieczenstwo szczepien to jeden z najwazniejszych aspektow zdrowia publicznego. Pomimo powszechnych prob
wprowadzenia dezinformacji na temat szczepionek, nalezy podkreslic, ze wszystkie szczepionki dostepne i wykorzystywane
W programie szczepien obowigzkowych, to preparaty dopuszczone do powszechnego uzytku, po przejsciu szeregu badan
klinicznych, ktore oceniaja ich skutecznos¢ i bezpieczenstwo. Proces ten jest bardzo rygorystyczny i trwa wiele lat. Po
wprowadzeniu szczepionek do obiegu, ich bezpieczenstwo jest nadal monitorowane przez odpowiednie instytucje zdrowia
publicznego (np. ECDC-Europejskie Centrum ds. Zapobiegania i Kontroli Chorob, WHO-World Health Organization, EMA-
Europejska Agencja Lekow). Wszelkie niepozadane odczyny poszczepienne sg zgtaszane i analizowane. Szczepienia s jedng
z najskuteczniejszych metod zapobiegania chorobom zakaznym, takim jak odra, rozyczka, polio czy grypa. Dzieki masowym
szczepieniom wiele chorob zostato praktycznie wyeliminowanych w niektorych regionach swiata. Miedzy innymi z tego
powodu czesto sa nazywane ,ofiarami wtasnego sukcesu”, poniewaz ich skutecznos¢ w eliminacji lub znacznej redukcji
zapadalnosci na wiele choréb zakaznych sprawita, ze wiele oséb przestato postrzegac te choroby jako realne zagrozenie.
Osoby, ktore zyty w czasach przed wprowadzeniem szczepionek, czesto miaty bezposrednie doswiadczenie z chorobami
zakaznymi. Wspotczesne pokolenia, ktore nie miaty takich doswiadczen, moga nie docenia¢ powagi zagrozen, ktore te
choroby stwarzaja. Im wigcej osob jest zaszczepionych, tym mniejsze ryzyko wystapienia epidemii. To moze prowadzi¢ do
przekonania, ze nie ma potrzeby szczepienia, poniewaz inni juz to robia.

Z innej strony zaobserwowa¢ mozna, ze wspotczesne spoteczenstwo stawia bardzo wysoko kulture zdrowia i profilaktyke.
Widocznym jest duza swiadomos$¢ na temat znaczenia prawidtowej, zbilansowanej diety, odrzucenie produktow
wysokoprzetworzonych, redukcja wykorzystywania nadmiernych ilosci soli i cukru w diecie i wiele innych postaw
zywieniowych, ktore sprzyjajg utrzymaniu prawidtowej kondycji i zdrowia. Nie zapominamy réwniez o aktywnosci fizycznej,
staramy sie pomimo braku czasu wygospodarowac chociaz kilkadziesigt minut na ¢wiczenia w sitowni, bieg, spacer czy
basen.

Waznym jest jednak, aby nie narosto przekonanie, ze te wszystkie, jakze cenne z punktu widzenia zdrowia publicznego
naturalne metody utrzymania dobrego zdrowia sg wystarczajgce. Jak w catym zyciu nalezy zachowa¢ obiektywne spojrzenie

i zdrowy rozsadek, aby w sposob czesto impulsywny lub lekkomysiny nie rezygnowac z mozliwosci ochrony swojego zdrowia,
jak rowniez zdrowia swoich najblizszych dzieki wykorzystaniu sprawdzonych metod eliminacji zagrozen jakimi sa
szczepienia.

Podsumowujac wydaje sie, ze obszar nadzoru nad prawidtowoscia realizacji programéw szczepien obowigzkowych, promocji
szczepien ochronnych, a takze walki z dezinformacja w sprawie szczepien bedzie jednym z gtéwnych zadan naszej inspekgji
w najblizszych latach. Musimy dalej rozwija¢ wspotprace na rzecz popularyzacji szczepien pozostajac w bliskim kontakcie

z podmiotami leczniczymi, oswiatowymi i samorzgdowymi.

Magdalena Tytuta: W imieniu wiasnym, Zespotu Redakcyjnego oraz Czytelnikow naszego biuletynu bardzo dziekuje za
poswiecony czas, rozmowe oraz wyczerpujace informacje dotyczace tematyki szczepien ochronnych.

www.psserzeszow.pl

szczepiehia—

W RZESZOWIE

POWIATOWA STACJA
wazne? SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA

L17-742-13-08
Dabrowskiego 79 a
35-040 Rzeszow

¢

Zrédto:
https://szczepienia.psserzeszow.pl/wp-content/uploads/2024/07/Dlaczego_szczepienia_sa_wazne.pdf




Sernik

Cisteczkowy sp6d

170 g herbatnikow
90 g masta

Herbatniki rozdrobni¢ w blenderze.
Masto roztopic¢ i po przestudzeniu
potgczyC z herbatnikami. Mase
wytozy¢ na spdd tortownicy

i wyréwnac.

Fot. M.Gwizdak

Masa serowa

750 g mielonego twarogu

500 g mascarpone

2 tyzki cukru pudru

200 g biatej czekolady

70 g prazonych niesolonych pistacji

Twardg, mascarpone i cukier puder zmiksowac¢ do potgczenia
sktadnikéw. Nastepnie dodac roztopiong

w kgpieli wodnej biatg czekolade i zmielone pistacje. Ponownie
krétko zmiksowaé. Mase serowg wytozy¢ na ciasteczkowy
spod i schtodzi¢ catos¢ przez noc w lodéwce.

Polewa i dekoracja

60 ml Smietanki 30%

100 g biatej czekolady

gars¢ pistaciji

maliny swieze lub liofilizowane

Smietanke podgrzaé, doda¢ pokrojong drobno biatg czekolade
i wymieszac¢ do powstania gtadkiej polewy. Gdy polewa
przestygnie posmarowac nig wierzch sernika. Ozdobi¢
posiekanymi pistacjami i malinami.

Smacznego!
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KACIK DLA DZIECI o (/2 -

Witajcie Drogie Dzieci, Drodzy Rodzice i Opiekunowie
W dniu dzisiejszym poruszamy tematyke zdrowego stylu
zycia, dbania o higiene osobistg, wtasciwego odzywiania

i potrzeby ruchu.
Ponizej zamieszczamy dla Was kilka zagadek o tematyce
zdrowotnej i sportowej, na ktére odpowiedzcie sami.
Wybierzcie wtasciwa odpowiedz.

Co nalezy zrobi¢ przed jedzeniem?
1.Zatanczyc¢ 2.Umyc rece 3.Przeczytac ksigzke

Gdzie mieszkaja witaminy?
1.\ stodyczach 2.W balonie 3.\ owocach i warzywach

Najwiecej witamin majg jarzyny:
1. Surowe 2. Smazone 3. Gotowane

Co nalezy zrobi¢ przed snem?
1.Pogtaskac kota 2.Umyc sie 3. Zobaczyc¢ ksiezyc na niebie

Co jest szkodliwe dla zebow?
1.0woce 2.Mleko 3.Stodycze

Co jest potrzebne do mycia zebow?
1.\Woda, szczoteczka, pasta 2.Mydto, szczoteczka 3.Szczoteczka, kubek

Nasze zeby leczy:
1. Neurolog 2. Stomatolog 3. Laryngolog

Do wykonania opatrunku potrzebny jest:
1. Balonik 2. Strzykawka 3. Bandaz

Kto zle widzi powinien i$¢ do:
1. Ortopedy 2. Okulisty 3. Laryngologa
Ubieramy sie odpowiednio do: \% ‘
1. Przyrody 2. Przygody 3. Pogody
. 2
POKOLORU)J OBRA%(QEUDZEYKNMAC 3 KOLOROW

&




Dzickujemy za wspofprace

Dorota Gotgb lek. Rrzysztof Lewandowski
piel. Srodowiskowo - rodzinna GO2Z Lubenia
PR Boguchwata

lek. Jakub Wawrzkowicz
Amelia Sktad WO2Z Bratkowice
piel. Srodowiskowo - rodzinna
PR Nr 2 w Rzeszowie

lek. Monika Korga

Matgorzata Siuta GOZ Lubenia

piel. Srodowiskowo - rodzinna
PS - CD w Rzeszowie
lek. Agnieszka Kuzio
PR w Glogowie M#p.
Barbara Jaworska
rejestratorka medyczna

PS - €D w Rzeszowie lek. Ratarzyna Howalczyk

PR w Sokofowie Mip.
Irena Nowak
rejestratorka medyczna )
PS - CD w Rzeszowie Ewa Bieszczad
pielegniarka

Teresa Mnich 20D Btazowa

rejestratorka medyczna
PR w Dynowie Anna Kozyra
sprzgtaczka

Ringa Iskra

5 “" ‘ i ‘- . st fizjoterapeuta Ewa Kasak
?‘;‘T : hi : GOZ Lubenia sprzqtaczka
- [ J
Witamy w zespole:
lek. Halina Chlebus lek. Patryk Jasielski Marta Stybak-Bodzioch
Pracownia endoskopii  Poradnia ginekologiczno - pofoznicza fizjoterapeuta
PS-CD w Rzeszowie PR w Boguchwale Z0D Bfazowa
lek. Arkadiusz Jamro lek. Barbara Ostrowska Edyta Rielar Jolanta Piotrowska
Poradnia PO2Z Poradnia PO2 pielegniarka fizjoterapeuta
PR w Boguchwale GO2Z Krasne ZRiDO w Rzeszowie 20D Bfazowa
Hatarzyna Brydak Tomasz Warchot
ksiegowa radca prawny

Podzickowania od Pacjenta dla pracownikow
Zaktadu Opicki Dfugoterminowej w Bftazowe)

p

Pracownicy Zaktadu Opieki Diugoterminowej JULIAN DZI EXUJIYE.
w Blazowej w ramach podziekowania za opieke

ZA OPIEKE
i troske otrzymali podarunek od Pacjenta. Lasi " i
Jest to niezmiernie mity gest nie tylko dlatego, ze jest ,,stodki”, = .
ale dlatego, ze $wiadczy o docenieniu pracy pracownikow i ich '
Zaangazowaniu
w opiece nad podopiecznymi.
Dziekujemy! :)
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ee #ODWOLUJE
¥% #NIEBLOKUIJE

KAMPANIA SPOLECZNA

Diagnostycznym w Rzeszowie, ul. Fredry 9 ?

ZADZWON !

377 056 537

Odwotaj lub zmien termin!



