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Szybka terapia onkologiczna
w ZOZ nr 2
Jestesmy z Tobg na kazdym kroku!

Zrbdto: www.canva.com

W obliczu podejrzenia choroby nowotworowej czas odgrywa kluczowg role. W ZOZ nr 2 doskonale o tym
wiemy, dlatego z pefnym zaangazowaniem realizujemy program Szybkiej Terapii Onkologicznej, oparty na
elektronicznej Karcie Diagnostyki i Leczenia Onkologicznego (DiLO). Naszym celem jest skrocenie drogi
pacjenta od momentu wykrycia pierwszych niepokojacych objawow do rozpoczecia celowanego leczenia.

Czym jest karta DiLO i kto jg wystawia?

Karta DiLO (potocznie nazywana ,zielong kartg”) to cyfrowy dokument, ktory otwiera pacjentowi drzwi do
szybkich badan i konsultacji, bez koniecznosci stania w standardowych kolejkach. Co wazne, karte DiLO
lekarz wystawia juz na etapie uzasadnionego podejrzenia choroby - nie musimy czeka¢ na ostateczne
wyniki, aby zacza¢ dziatac.

W naszej placowce karte DILO moze wystawic zarowno Twoj lekarz rodzinny jak i lekarz specjalista

Pie,eg“n?;f;‘if";c”gaj ZRV:::Zowie w Ambulatoryjnej Opiece Specjalistycznej (AOS), m.in. w poradni urologicznej czy diabetologiczne;j.

Poznaj swojego Koordynatora DiLO

Wiemy, ze diagnoza onkologiczna wigze sie z ogromnym stresem, a formalnosci medyczne bywaja przyttaczajace. Dlatego w ZOZ nr 2
pacjenci z kartg DiLO nie zostaja sami. Od momentu rejestracji w naszej przychodni opieke nad Panstwa Sciezkg przejmuje delegowana
do tego osoba tj. Koordynator ds. DiLO. To osoba, ktdra staje sie Panstwa osobistym przewodnikiem po placowce.

Do jej zadan nalezy:
®  Planowanie harmonogramu; ustala najszybsze terminy badan

diagnostycznych konsultacji, dbajac o to, by zamknely sie one w ustawowym SZY B K A
terminie (maksymalnie 28 dni). ]
®  Pilnowanie termindw: przypomina o zblizajgcych sie wizytach i czuwa nad T E R AP I A

sprawnym obiegiem dokumentow.
ONKOLOGICZNA

® Wsparcie informacyjne: zbiera sptywajace wyniki badan i pomaga pacjentowi
sprawnie przejs¢ przez caly proces diagnostyczny.

Co dzieje sie dalej?
Jesli badania wykluczg nowotwor, karta DILO jest zamykana, a pacjent wraca pod standardowg opieke lekarza POZ W przypadku
potwierdzenia choroby, nasza Koordynatorka kompletuje petng dokumentacje i organizuje przekazanie pacjenta na wielodyscyplinarne
konsylium lekarskie do wspdfpracujgcego z nami wiodacego osrodka onkologicznego, gdzie specjalisci ustalajg indywidualny plan leczenia.

Dbamy o najwyzsze standardy jakosci opieki medycznej, bo zdrowie i poczucie bezpieczenstwa naszych pacjentow s3 dla nas

najwazniejsze. Masz pytania dotyczace karty DiLO? Popros o kontakt z naszym Koordynatorem podczas rejestracji do poradni
specjalistyczne;j.
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o BUKATATINA OSUCHONSEA Wirusowe zapalenie watroby, r6zne oblicza watroby
ierownik Przychodni Rejonowej w
(Swiatowy dzien wirusowego zapalenia watroby)

Gtogowie Mip

28 lipca jest ustanowiony Swiatowym Dniem Wirusowego Zapalenia Watroby (WZW). Obchodzony jest kazdego roku w dniu urodzin

prof. Barucha Blumberga- odkrywcy wirusa HBV i tworcy szczepionki przeciw WZW B . Celem tego wydarzenia jest zwiekszenie swiadomosci na
temat choroby zakaznej jaka jest wirusowe zapalenie watroby oraz okazanie wsparcia osobom chorym na WZW. Wirusowe zapalenie watroby to
choroba zakazna watroby o ostrym przebiegu , wywotywana przez wirusy hepatotropowe, ktére prowadzg do uszkodzenia watroby. Szacuije sie,
ze z powodu WZW oraz jej powiktan - marskosci watroby lub nowotworu- kazdego roku na $wiecie umiera okoto 1,4 min oséb.

Wyroznia sie_szes¢ roznych typow wirusow,_ktdre powodujg rozne postacie i objawy choroby. W Polsce najczesciej wystepuja zakazenia
wirusami typu A, B i C (HAV, HBV, HCV), zdecydowanie rzadziej wirusami D, E i G (HDV, HEV, HGV). W zaleznosci od typu wirusa zarazenie moze
przybrac rozny charakter. W ostrej fazie zakazenia WZW typu B i C charakterystyczne sg objawy ogdlinoustrojowego ostabienia, bdle miesni

i stawow, ale rowniez zazotcenie powtok skormych. Niestety bardzo czesto wystepuje bezobjawowy lub skgpoobjawowy przebieg choroby,

a diugoletnie zakazenie moze doprowadzi¢ do marskosci watroby lub raka watroby. Mniej grozne, lecz wcigz niebezpieczne jest zakazenie
wirusem typu A

Najczestsze drogi zakazenia WZW :
- WZW typu A (HAV) - przenoszone drogg pokarmowa (spozywanie skazonej .
zywnosci i wody),

- WZW typu B (HBV) - przenoszone przez krew , kontakty seksualne i z matki
na dziecko ( na drodze transmisji pionowej najczesciej w trakcie porodu),
-WZW typu C (HCV) - przenoszone przez krew .

W Polsce najwiekszy problem zdrowotny stanowi WZW typu C - zakazenie
czesto wykrywane przypadkowo, np. przy okazji badan przed zabiegiem
operacyjnym . W przypadku wirusow WZW typu A i B istnieja szczepienia ,
ktore pozwalajg unikngé zakazenia, natomiast przy WZW typu C profilaktyka
polega na unikaniu czynnikow ryzyka.

Zrodto: www.canva.com

Warto pamietac, ze szczepionka na WZW typu B jest w Polsce w programie szczepien obowiazkowych
zas na WZW typu A jest szczepieniem zalecanym.

Leczenie: Aktualnie mamy dostep do bardzo skutecznych terapii przeciwwirusowych, zwiaszcza w leczeniu WZW typu C -
w wiekszosci przypadkow mozna je catkowicie wyleczyc.

W przypadku WZW typu B leczenie nie usuwa wirusa, ale hamuje jego namnazanie i chroni przed powiktaniami. Leczenie WZW typu A
opiera sie w gtownej mierze na leczeniu objawowym (np. przyjmujac leki przeciwbiegunkowe i przeciwwymiotne). Gtdwnym problemem

w walce z WZW jest bezobjawowy przebieg infekcji. Wirusy potrafig przez kilkanascie lata nie dawac zadnych wyraznych objawow.

Pacjenci moga odczuwac jedynie przewlekte zmeczenie, sennos¢ czy bdle stawdw, ktore fatwo mozemy pomylic z przemeczeniem lub
przeziebieniem. Dlatego 28 lipca- Swiatowy Dzien Walki z WZW to idealny moment na refleksje nad wtasnym zdrowiem.



CHOROBY ZAKAZNE WRACAJA-

KILKAKROTNY WZROST LICZBY PRZYPADKOW WZW TYPU A

Do 1978 roku Polska byta krajem endemicznosci wysokiej (Srednio 50-
58 tys. zachorowan rocznie). W kolejnych latach stopniowo
nastepowata poprawa sytuacji epidemiologicznej, a od 1997 roku
Polska nalezy do krajow o niskiej endemicznosci. Obecnie w Polsce
odnotowany zostat wzrost zachorowan na wirusowe zapalenie
watroby typu A (WZWA). Mimo poprawy warunkdw sanitarnych, liczba
przypadkow wzrasta.

Wirusowe zapalenie watroby typu A (WZW A)

Wirusowe zapalenie watroby typu A (WZW A), potocznie okreslane
jako ,zottaczka pokarmowa”, lub ,zéttaczka typu A”, to choroba
wywotywana przez wirus zapalenia watroby typu A (HAV) z rodziny
Picornaviridae, ktory powoduje zmiany zapalne i martwicze w
watrobie. Kazda osoba nieuodporniona moze ulec zakazeniu. WZWA
jest szczegolnie grozny dla osob starszych i z obnizong odpornoscia,
a w niektorych przypadkach moze prowadzi¢ do powaznych
powiktan. Przebieg kliniczny wirusowego zapalenia watroby typu

A zalezy w duzym stopniu od wieku chorego, bo ciezko$¢ przebiegu
choroby wzrasta wraz z wiekiem. Zachorowania u dzieci przebiegajg
zwykle bezobjawowo lub skapoobjawowo, osoby doroste choruja

z petnymi objawami. Ze wzgledu na ciezszy przebieg u oséb
dorostych WZW typu A jest szczegolnie grozne dla kobiet w ciazy,
0s6b w podesztym wieku oraz chorych na przewlekta chorobe
watroby. W tych ostatnich przypadkach choroba moze przybraé
postac piorunujaca charakteryzujaca sie powaznym przebiegiem,

a nawet wysokg s$miertelnoscia. Po przebyciu WZW typu A nie
stwierdza sie przewlektego zapalenia, marskosci i raka pierwotnego

watroby.
Objawy WZW typu A
Choroba charakteryzuje sie_ nagtym poczatkiem i wyraznymi

objawami, takimi jak:

-objawy grypopodobne (w pierwszym okresie),

-objawy ze strony uktadu pokarmowego: odbijanie, zgaga, nudnosci,
wzdecia, uczucie wczesnej sytosci, ciemny mocz, blade stolce,
-z6ttaczka (zazotcenie skory, biatkowek oczu, bton sluzowych).

Okres wylegania (tj. od zakazenia do wystapienia objawow) wynosi
Srednio 28-30 dni (zakres od 15 do 50 dni).

Okres zakaznosci: Osoba chora wydala duze ilosci wirusa wraz

z katem nawet przez kilka tygodni, przy czym wydalanie wirusa moze
zaczac sie od 2 do 3 tygodni przed wystapieniem zottaczki (lub
zwiekszonej aktywnosci enzymow watrobowych), czyli w czasie, gdy
osoba ta wydaje sie jeszcze zdrowa, do ok. 1 tygodnia po wystapieniu
objawow. Zakazone dzieci mogg wydala¢ wirusa dtuzej niz dorosli.
Wirus znajduje sie takze we krwi oraz slinie chorego, ale stezenie jest
o kilka rzedow wielko$ci mniejsze niz w kale.

mgr Aleksandra Styka
Specjalista ds. epidemiologii
i promocji zdrowia
Z0Z nr 2w Rzeszowie

Zrédto: www.canva.com



Leczenie:

Leczenie WZW typu A jest wytacznie objawowe. WZW typu A nie
przechodzi w przewlekte zapalenie watroby, jednak powrot
chorego do petnej aktywnosci moze trwac kilka miesiecy (zwykle
do 2 miesiecy, niekiedy pot roku), a chory z objawami zwykle
wymaga diagnostyki w warunkach szpitalnych.

Jak najczesciej dochodzi do zakazenia?

Ludzie sg jedynym rezerwuarem wirusa HAV, ktéry przenoszony
jest gtownie droga pokarmowa, jak tez droga zakazen typu
katowo-doustnych (tzw. choroba brudnych rak).

Do zakazenia moze dojs¢ przez:

® kontakt bezposredni z zakazonym cztowiekiem (np.
przeniesienie wirusa poprzez nieumyte rece po wyjsciu z
toalety),

® kontakty seksualne, zwtaszcza analne, z osoba zakazong lub
chorg,

® poprzez spozycie skazonego pozywienia (np. nieumytych
owocow i warzyw, owocow morza, produktow niepoddanych
odpowiedniej obrébce) i skazonej wody.

Czynniki ryzyka zachorowania:

® bliski kontakt z chorym (zwtaszcza wspolne mieszkanie),

® kontakt domowy lub zawodowy z dzie¢mi uczeszczajgcymi do
ztobka lub przedszkola,
podroz do kraju endemicznego wystepowania HAV,
spozywanie owocOw morza, zwtaszcza skorupiakow i
surowych ostryg,

® seksualne kontakty analne (szczegdlnie mezczyzni majacy
kontakty seksualne z mezczyznami),

® usuwanie odpadow komunalnych i ptynnych nieczystosci oraz
konserwacja stuzacych do tego urzadzen.

Profilaktyka:

Aby zapobiega¢ wystepowaniu chordb przenoszonych droga
pokarmowa, w tym WZW A, zawsze nalezy przestrzega¢

tzw. 5 krokow do bezpiecznej zywnosci (zalecenia WHO):
1.Utrzymuj czystosc.

2.0ddzielaj zywnos$¢ surowg od ugotowane;.

3.Gotuj doktadnie.

4.Utrzymuj zywnos$¢ w odpowiedniej temperaturze.

5.Uzywaj bezpiecznej wody i zywnosci.

Najlepszym sposobem zapobiegania zachorowaniu na wirusowe
zapalenie watroby typu A s3 szczepienia ochronne. Odpornosc¢ po
szczepieniu jest dfugotrwata (ok. 20 lat). Skutecznos$¢ szczepien
przeciwko WZW A jest wysoka i dotyczy zarowno profilaktyki
przed, jak i poekspozycyjne;j.

Profilaktyke poekspozycyjna zaleca sie osobom
nieuodpornionym, a narazonym na zakazenie poprzez z osobg
chora na WZW typu A (np. kontakt domowy lub seksualny,
spozywanie zywnosci zakazonej wirusem HAV). Szczepienie
powinno by¢ wykonane nie podzniej niz 2 tygodnie od tego
kontaktu.

Zrodto: www.canva.com



Rezonans magnetyczny miednicy mniejszej
- nowoczesna diagnostyka skracajgca droge
do rozpoznania endometriozy

CZYM JEST ENDOMETRIOZA?

Endometrioza to ztozona choroba polegajaca na obecnosci tkanki podobnej do endometrium (btony
Sluzowej macicy) poza jej jama, co powoduje przewlekia reakcje zapalna. Najczesciej ogniska wystepujg
w obrebie miednicy mniejszej, m.in. w jelicie grubym, pecherzu moczowym, moczowodach czy

lek. Robert Pajor
. . N z o o . radiolog, specjalista w dziedzinie
wiezadfach krzyzowo-macicznych, ale moga wystepowac rowniez na przeponie, W ptucach €zy radiologii diagnostyki obrazowe
nerwach. Kierownik ZRiDO
ZOZ nr 2w Rzeszowie

Szacuje sig, ze endometrioza dotyczy okoto 1 na 10 kobiet w wieku rozrodczym, jednak wiele z nich
przez lata pozostaje niezdiagnozowanych. Wedtug danych WHO s$redni czas od pojawienia sie
pierwszych objawow do postawienia diagnozy wynosi od 4 do nawet 12 lat

OBJAWY, KTORYCH NIE NALEZY BAGATELIZOWAC:

Dtugi czas diagnozy wynika m.in. z réznorodnosci i rozlegtosci objawow endometriozy, ktére moga pojawiac sie lub nasilac¢
w czasie menstruacji. Do najczestszych nalezg bolesne miesigczki, czesto narastajace z czasem, przewlekty bol miednicy
mniejszej, bol podczas wspotzycia, bdle przy oddawaniu moczu lub wyprdznianiu (zwtaszcza w trakcie miesigczki), problemy
z zajsciem w cigze, wzdecia, zaparcia lub biegunki o charakterze cyklicznym, bolesne krwawienie z odbytnicy, krwiomocz,
cykliczny obrzek i bél blizny. Do mniej oczywistych objawow nalezg m.in. bol w okolicy barku, spontaniczna odma
optucnowaw czasie miesigczki, cykliczny kaszel, krwioplucie lub bol w klatce piersiowej czy przewlekte zmeczenie.

Warto podkresli¢, ze nasilenie objawdw nie zawsze koreluje z rozlegtosciag choroby - nawet niewielkie ogniska
endometriozy moga powodowac silny bol.

Rezonans magnetyczny w protokole endometriozy -
nowe badanie w naszej pracowni MRI

Zgodnie z wytycznymi Europejskiego Towarzystwa Rozrodu Cztowieka i Embriologii (ESHRE) przy podejrzeniu
endometriozy powinno sie wykona¢ badanie obrazowe w protokole endometriozy: przezpochwowe USG lub rezonans
magnetyczny (MR). W praktyce s3 to uzupetniajace sie metody obrazowania i w potaczeniu ukazuja najdoktadniejszy obraz
choroby, co umozliwia postawienie wtasciwej diagnozy i odpowiednie leczenie.

Rezonans magnetyczny pozwala dokfadnie oceni¢ narzady miednicy mniejszej. W trakcie badania trwajacego okoto 45
minut pacjentka lezy na plecach. Wwiekszosci przypadkow podawany jest lek antyperystaltyczny, ktory pozwala na
maksymalne zredukowanie artefaktéw pochodzacych od ruchu jelit oraz kontrast dozylny. W niektérych przypadkach moze
zajs¢ potrzeba podania zelu doodbytniczo i/lub dopochwowo w celu weryfikacji zmian znajdujacych sie w tej okolicy.
Odpowiednie przygotowanie przed badaniem polega takze na zastosowaniu preparatu przeczyszczajgcego jelita.

Badanie MR w protokole endometriozy mozna wykonac¢ w Zaktadzie Radiologii i Diagnostyki Obrazowej w ZOZ nr 2.
Obrazowanie MR posiada najwieksza czutos¢ i swoistos¢ w ocenie ognisk gteboko naciekajacej endometriozy

(z wykorzystaniem klasyfikacji ENZIAN) i jest obecnie jednym z najwazniejszych elementéw nowoczesnej diagnostyki tej
choroby. Wykonanie badania w ramach NFZ wymaga skierowania od lekarza specjalisty.



REZONANS

MAGNETYCZNY

Rzesz6w ul. Fredry 9, 35-005Rzesz6w,ZOZnr 2 wRzeszowie

NQON

Rezonans magnetyczny to nieinwazyjne badanie obrazowe, wykorzystujqce silne pole
magnetyczne i fale radiowe do obrazowania wnetrza ciata cztowieka. MRI jest kluczowym
i w wielu przypadkach niezbednym badaniem w diagnostyce wielu choréb.

Wykonujemy szereg badan diagnostycznych z obszaru:
glowy i szyi, ukladu migsniowo - szkieletowego i nerwowego,
jamy brzusznej i miednicy oraz serca.

Oferujemy nowoczesnqg diagnostyke:

Endometriozy
Gruczolu krokowego
Pecherza moczowego
Artroskopia stawu

Nowoczesna
diagnostyka

Doswiadczony personel
medyczny

Krétki czas oczekiwania
na badanie i opis

Profesjonalne
i empatyczne podejscie do
pacjenta

Zapraszamy do zapiséw i wspétpracy



Cukrzyca to nie wyrok - jak cieszyc sie
zyciem kazdego dnia?

27 czerwca obchodzimy Swiatowy Dzien Walki z Cukrzyca. To idealny moment, aby odczarowac lek, ktory
czesto towarzyszy diagnozie. Choc cukrzyca jest chorobg przewlekfa, wspotczesna medycyna i swiadome
podejscie do zdrowia pozwalajg nie tylko na diugie Zycie, ale przede wszystkim na zycie petne pasji,

aktywnosci i smaku. mgr piel. Anna Szwed
pielegniarka PS-CD w Rzeszowie

Diagnozai co dalej?

Ustyszenie od lekarza: ,ma Pan/Pani cukrzyce”, dla wielu osob brzmi jak ograniczenie wolnosci. Pojawiajg sie pytania: Czy juz nigdy nie zjem
ulubionego ciasta? Czy musze zrezygnowac z wycieczek? Odpowiedz brzmi: Zdecydowanie nie. Cukrzyca to nie ,wyrok’, a raczej nowy zestaw zasad
gry, ktorych trzeba sie nauczyc. To stan, ktory wymaga od nas wiekszej uwaznosci, ale w zamian uczy nas zdrowszego stylu Zycia, ktory paradoksalnie
moze sprawic, ze poczujemy sie lepiej niz przed diagnoza.
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Zrodto: www.canva.com

Trzy filary normalnosci

Jak zatem zyc z cukrzyca i nie dac sie jej zwariowac? Kluczem jest rownowaga miedzy trzema obszarami:

Swiadome odzywianie (nie myli¢ z gtodéwka!): Dieta cukrzycowa to po prostu zasady zdrowego jedzenia, ktére powinni stosowac wszyscy.

Nie musisz rezygnowac z jedzenia - wystarczy wybierac produkty o niskim indeksie glikemicznym (np. penoziarniste pieczywo zamiast biatego)

i dbac¢ o regulamos¢ positkow. Warzywa powinny sta¢ sie Twoim najlepszym przyjacielem - wypehniajg talerz, dostarczajg witamin i stabilizujg
cukier.

Ruch to naturalne lekarstwo: Spacer, praca w ogrodzie, taniec czy jazda na rowerze - kazda aktywnosc fizyczna pomaga organizmowi lepiej
wykorzystywac insuline. Nie musisz by¢ sportowcem. Wystarczy 30 minut marszu dziennie, by znaczaco poprawi¢ wyniki badan i humor!
Nowoczesna technologia w stuzbie komfortu: Czasy skomplikowanego i bolesnego sprawdzania cukru odchodzg do lamusa. Dzisiejsze
glukometry s3 mate i precyzyjne, a systemy ciggtego monitorowania glikemii (sensory) pozwalajg sprawdzac poziom cukru za pomoca telefonu,
bez czestego kiucia palcow. To daje ogromne poczucie bezpieczenstwa i wolnosci.

Mate kroki, wielkie efekty

Nie musisz zmieniac catego zycia w jeden dzien. Zacznij od matych modyfikacji:

® Zamien stodzone napoje na wode z cytryna.

® Wysigdz przystanek wczesniej i przejdz sie kawatek pieszo.

® Wysypiaj sie - brak snu podnosi poziom cukru!

Pamietaj: Najwazniejszym partnerem w Twoim leczeniu jeste$ Ty sam. Lekarz
podpowiada kierunek, ale to Ty trzymasz kierownice. Nie bdj sie pytac personelu ‘
medycznego o kazda watpliwosc — jestesmy tu po to, by Cie wspierac.

Cukrzyca nie odbiera marzen

WSsrod diabetykdw sg maratoniczycy, alpinisci, podroznicy i artysci. Choroba nie stoi na przeszkodzie, by realizowac swoje pasje. Wymaga jedynie
lepszego planowania.



Gtowne zasady komponowania positkow dla diabetykow i kazdego,
kto chce jesc zdrowo

1. Zasada kompletnego talerza (biatko + ttuszcz +
btonnik)

Nigdy nie jedz weglowodanow (np. owocow, kaszy,
chleba) samych. Sam weglowodan to szybki skok cukru
i szybki gtdd. Jesli dodasz do niego biatko (chudy
twarog, mieso, rybe, jajko), zdrowy ttuszcz (oliwe,
awokado, orzechy) oraz btonnik (warzywa) - stworzysz
Ltarcze”, ktéra spowolni wchtanianie glukozy.

Cukier wzrosnie tagodnie, a Ty bedziesz syta przez 3-
4 godziny.

2. Stopien ugotowania i rozdrobnienia ma znaczenie
Im bardziej produkt jest rozgotowany, rozgnieciony lub
zblendowany, tym wyzszy ma indeks glikemiczny.
Wybieraj: makaron, kasze i ryz ugotowane al dente (na
pottwardo).

Unikaj: purée ziemniaczanego i goracych zup-kremow
o gestej, zblendowanej konsystenc;ji.

Ciekawostka: Ugotowane i wystudzone ziemniaki lub
ryz (np. na drugi dzien w satatce) zyskuja tzw. skrobie
oporng, ktora nie podnosi cukru tak mocno jak swieze,
gorace danie!

3. Prawidtowa kolejnosc jedzenia

Jesli masz na talerzu petny obiad, zacznij od warzyw
(btonnik), potem zjedz mieso/rybe (biatko i ttuszcz),

a weglowodany (kasze/ziemniaki) zostaw na sam
koniec. Taka kolejnos¢ potrafi obnizy¢ wyrzut glukozy
po positku nawet o kilkadziesiat procent!

Zr6dto: www.canva.com

Przyktadowy jadtospis (Niski IG, wysokie biatko)

$niadanie: wytrawny omlet z awokado i warzywami
Skfadniki: 2 jajka, 1 tyzka maki petnoziarnistej (lub
owsianej), gars$¢ szpinaku, kilka pomidorkéw
koktajlowych, 1/4 awokado, 1 tyzeczka oliwy do
smazenia.

Dlaczego to dziata: jajka i awokado dajg potezng dawke
biatka i zdrowych ttuszczow, ktoére stabilizujg cukier od
samego rana. Brak nagtego skoku glukozy oznacza
brak sennosci o godzinie 11:00.

Drugie sniadanie: proteinowy deser twarogowy

z malinami

Sktadniki: 1509 chudego lub poétttustego twarogu (albo
serek wiejski), 2 tyzki jogurtu naturalnego, gars¢ malin
lub borowek (moga byé mrozone), 1 tyzka posiekanych
migdatow lub orzechow witoskich.

Dlaczego to dziata: owoce jagodowe majg naturalnie
bardzo niski indeks glikemiczny. W potaczeniu

z biatkiem z twarogu i ttuszczem z orzechow tworza
idealny, bezpieczny deser dla diabetyka.

Obiad: pieczony tosos z kasza peczak i brokutami
Sktadniki: 1509 fletu z fososia (lub piersi z indyka),

4-5 tyzek ugotowanej na sypko i al dente kaszy peczak,
pot brokuta ugotowanego na parze (na chrupko), sos

z 1tyzeczki oliwy, soku z cytryny i ziot.

Dlaczego to dziata: tosos dostarcza kwasow omega-3

i biatka. Kasza peczak to jedno z najlepszych zrodet
weglowodanéw ztozonych o niskim |G, a brokut dodaje
mnostwo btonnika.

Kolacja: chrupiaca satatka z twarogiem i olejem Iniany
Sktadniki: 100g chudego twarogu pokrojonego

w kostke (lub kostka wedzonego tofu), miks satat,
ogorek, rzodkiewka, szczypiorek, 1 tyzka nasion
stonecznika, 1 tyzka oleju Inianego (lub oliwy). Do tego

1 kromka prawdziwego chleba zytniego na zakwasie.

Dlaczego to dziata: kolacja z niskag zawartoscia
weglowodanéw, a bogata w biatko zapobiega
nocnym wahaniom cukru i porannej hiperglikemii
(tzw. efektowi brzasku). Chleb zytni na zakwasie ma
znacznie nizszy |G niz zwykty chleb pszenny.

Pamietaj o wodzie: diabetyk powinien pi¢ minimum

2 litry wody dziennie. Odpowiednie nawodnienie
pomaga nerkom naturalnie filtrowac i usuwac
nadmiar glukozy z organizmu.
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E-REJESTRACIJA

wymég dla placéwki, mozliwosci dla pacjenta

Coraz wiecej kobiet korzysta z mozliwosci internetowej rejestracji na badania profilaktyczne.
E-rejestracja na cytologie i mammografie staje sie wygodnym narzedziem, ktére
ma zachecac do regularnych badan i utatwiac szybki dostep do diagnostyki.
mgr Ewelina Popielarz

Koordynator rejestracji
ZOZ nr 2 w Rzeszowie

l fréd’ro: rejéstracja Z0Z nr 2 w Rzeszowie, fot. E.Popielarz

Cytologia pozwala wykry¢ zmiany mogace prowadzi¢ do raka szyjki macicy juz na bardzo wczesnym etapie, natomiast
mammografia umozliwia rozpoznanie raka piersi, zanim pojawia sie pierwsze objawy choroby. Regularne wykonywanie tych
badan znaczaco zwieksza szanse na skuteczne leczenie. Od 1 lipca 2026 r. centralna e-rejestracja na NFZ staje sie

obowigzkowa dla placowek wykonujgcych wybrane swiadczenia profilaktyczne. Chodzi gtdwnie o: mammografie, test HPV
HR/cytologie .

Pacjentki beda mogty zapisac sie:

® przez Internetowe Konto Pacjenta,

® w aplikacji mojelKP,

® telefonicznie lub osobiscie w placowce (rejestratorka zapisze przez centralny system).

Dotychczas wiele pacjentek rezygnowato z badan lub odktadato je na pozniej z powodu trudnosci z rejestracja. Dtugie oczekiwanie
na potaczenie telefoniczne, kolejki w przychodniach czy brak czasu czesto stanowity skuteczng przeszkode. E-rejestracja ma
uproscic caty proces. Dzieki nowoczesnym systemom pacjentki moga zapisac sie na badanie przez internet o dowolnej porze dnia
i nocy. Wystarczy telefon komorkowy lub komputer, aby sprawdzi¢ dostepne terminy i wybrac najdogodniejszy

Proces e-rejestracji na badanie jest prosty i intuicyjny. Nalezy jedynie:
1.Wejsc¢ na strone placowki lub do systemu ogdlnopolskiego (np. platformy NFZ2).
2.Wybrac rodzaj wizyty - w tym przypadku ,cytologia” lub ,badanie profilaktyczne”.
3.Wybra¢ dogodny termin i placowke.
4.Potwierdzi¢ wizyte.

Po zakonczonej rejestracji otrzymasz potwierdzenie wraz z przypomnieniem o wizycie. 11



Wygodne, szybkie i bezpieczne zapisywanie sie na badania cytologiczne zwieksza dostep do profilaktyki i moze przyczynic sie
do zmniejszenia zachorowalnosci na raka szyjki macicy. Korzystanie z systeméw online to krok w strone nowoczesne;j,

Swiadomej opieki zdrowotne;j.

Dzieki e-rejestracji pacjentki moga:

il I

Badanie

CYTOLOGIA

-badanie genetyczne w
kierunku raka szyjki
macicy

MAMMOGRAFIA
-badanie diagnostyczne w
kierunku wykrywania raka
piersi

szybko znalez¢ najblizszg placowke wykonujaca badanie,

wybrac dogodny termin wizyty,

unikna¢ dtugiego oczekiwania na potaczenie telefoniczne,
otrzymywac przypomnienia o kolejnych badaniach profilaktycznych.

REGULARNE WYKONYWANIE BADAN PROFILAKTYCZNYCH
POZOSTAIE JEDNYM Z NAJWAZNIEJSZYCH ELEMENTOW DBANIA
O ZDROWIE KOBIET.

DZIEKI NOWOCZESNYM ROZWIAZANIOM ONLINE ZAPIS
NA BADANIE JEST DZIS PROSTSZY NIZ KIEDYKOLWIEK
WCZESNIE).

Charakterystyka

Cytologia przeprowadzana jest w celu
diagnostyki przesiewowej w kierunku raka
szyjki macicy. To precyzyjna metoda,
dajgca takze mozliwos¢ wykonania badan
genetycznych (np. HPV) z jednego
pobrania na podtoze ptynne.

Mammografia to jedno z najwazniejszych
badan profilaktycznych w diagnostyce
raka piersi. Dzieki niemu mozliwe jest

wykrycie zmian nowotworowych na
bardzo wczesnym etapie, co znaczaco
zwieksza szanse na skuteczne leczenie.

Wskazanie

Gléwnym wskazaniem do wykonania
cytologii jest profilaktyka raka szyjki
macicy. Badanie to nalezy regularnie
wykonywac¢ nawet u kobiet zdrowych,
niezgtaszajacych zadnych objawow.
Zmiany nowotworowe moga przez diugi
czas nie dawaé zadnych symptomaéw.

Badanie mammograficzne zaleca sie
wszystkim kobietom w wieku 45-74 lat, co
dwa lata, w ramach programow
profilaktycznych. Kobiety mtodsze,
zwlaszcza obcigzone genetycznie lub
z innymi czynnikami ryzyka, moga by¢
kierowane na mammografie przez lekarza.
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“ON_NIGDY TAKI NIE BYt...'
ALZHEIMER KRADNIE BLISKICH ZA ZYCIA

21 wrzesnia - Swiatowy Dziefi Choroby Alzheimera

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

Jeszcze kilka lat temu pamietat kazdy numer telefonu, opowiadat te same rodzinne
historie przy niedzielnym obiedzie i zawsze wiedziat, gdzie odtozyt klucze. Dzi$ pyta po
kilka razy o to samo, gubi sie we wiasnym domu, a czasem nie poznaje najblizszych.
Rodzina czesto moéwi wtedy cicho ,,On nigdy taki nie byt”.

Choroba Alzheimera nie zabiera cztowieka nagle. Robi to powoli, dzien po dniu,
odbierajac pamieé, samodzielnos¢ i poczucie bezpieczenstwa. To jedna
Z najtrudniejszych chordb nie tylko dla chorego, ale rowniez dla jego bliskich, ktorzy

muszg patrze, jak znana im osoba stopniowo sie zmienia. Sr6dHo: WWW.CANVA.COm

Alzheimer jest najczestsza postacig otepienia. Poczatkowo objawy bywajg bagatelizowane - zapominanie stow, powtarzanie pytan, trudnosci
z koncentracjg czy dezorientacja. Wielu ttumaczy to wiekiem lub zmeczeniem. Z czasem jednak choroba wptywa na codzienne
funkcjonowanie: pojawiajg sie problemy z wykonywaniem prostych czynnosci, rozpoznawaniem ludzi i miejsc, a takze zmiany zachowania i
nastroju.

Najbardziej boli to, ze chory fizycznie jest obok nas, ale psychicznie coraz bardziej sie oddala. Rodziny czesto przezywajg ogromne emocje -
bezradnos¢, smutek, zmeczenie, a czasem nawet poczucie winy. Opieka nad osoba z Alzheimerem wymaga cierpliwosci, zrozumienia
i wsparcia.

Warto pamietad, ze osoba chora nie robi niczego ,specjalnie”. To choroba powoduje zmiany w zachowaniu. Krzyk, niepokoj czy zapominanie
nie wynikaja ze ztej woli. Dlatego tak wazne s3 empatia, spokojna komunikacja i poczucie bezpieczenstwa.

21 wizesnia obchodzimy Swiatowy Dzien Choroby Alzheimera - dzier, ktory ma przypominaé o osobach chorych i ich opiekunach. To takze
okazja, by zwiekszac swiadomos¢ spoteczng i przetamywac samotnosc rodzin mierzacych sie z t chorobg kazdego dnia.

Czasem najwazniejsze, co mozemy dac choremu, to obecnosc. Nawet jesli zapomni nasze imie, nadal moze pamieta¢ emocje - ciepty gtos,
dotyk dtoni i poczucie, ze nie jest sam.

Ogromna role we wczesnym rozpoznaniu choroby Alzheimera odgrywa wywiad lekarski oraz doktadne testy neuropsychologiczne, takie jak
test rysowania zegara lub skala MMSE To czesto lekarz POZ jako pierwszy zauwaza niepokojace objawy zgtaszane przez rodzine lub pacjenta
i kieruje na dalsza diagnostyke neurologiczng czy geriatryczna. Wczesne rozpoznanie choroby Alzheimera pozwala szybciej wdrozy¢ leczenie,
terapie oraz wsparcie dla chorego i jego opiekunéw. Regulame konsultacje w poradniach specjalistycznych pomagajg monitorowac przebieg
choroby oraz poprawiac jakosc zycia pacjenta””

Dlatego tak wazne jest, aby nie ignorowac pierwszych objawow i szuka¢ pomocy u lekarza rodzinnego. Alzheimer nie dotyka tylko jednej
osoby - dotyka catej rodziny. Im wczesniej pojawi sie diagnoza i wsparcie, tym wieksza szansa na godniejsze i spokojniejsze zycie chorego.”

Zrodfo: www.canva.com 14



MAPA DO ZDROWIA PSYCHICZNEGO

to tegoroczny projekt profilaktyki zwigzanej ze zdrowiem psychicznym
organizowany przez_Lokalng Sie¢ Wsparcia Warto Chciec

Celem naszego projektu jest oswojenie tematu zdrowia psychicznego mgr Aleksandra Hytros-Kiwata
koordynator Poradni Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i

i budowanie dobrych nawykow zwigzanych ze zdrowiem psychicznym. Staramy Miodziezy CZP Il poziom ref.ZOZ 2, psycholog, pedagog,

sie dotrze¢ do odbiorcow $wiadczen w placowkach. a takze szerszego grona SPecalista psychoterapii dziecii mtodziezy, psychoterapeuta
psychoanalityczny indywidualny i grup w certyfikacji

odbiorcow z prostymi pytaniami i materiatami edukacyjnymi, w ktoérych
zaznajamiamy z tym co to jest zdrowie psychiczne, ale takze jakie sa
poszczegdlne kroki by méc zbudowac dobre funkcjonowanie psychiczne.

StworzyliSmy w grupie symbol pryzmatu, ktory przedstawia kolejne sfery funkcjonowania zdrowia psychicznego, sfere
fizyczna, psychiczng i spoteczna. Te wszystkie sfery, trzymajac sie razem tworzg mozliwos¢ dobrostanu i dajg wskazowki,
by zadba¢ o zdrowie psychiczne nie pomijajac zadnego z jego aspektow. Dziatania naszej kampanii edukacyjnej moze
Panstwo ogladac na stronie naszych placowek ale takze Lokalnej Sieci Wsparcia Warto Chcie¢, znajduja sie tam filmiki
slajdy, w ktorych przedstawiami proste nawyki ksztattujace troske o zdrowie psychiczne.

W maiju, jako, ze na catym $wiecie to_miesigc Swiadomosci Zdrowia Psychicznego zapoczatkowaliémy takze dziatania na
rzecz profilaktyki.

18.05. 2026 spotkalismy sie w Wypozyczalni Muzycznej Wojewodzkiej i Miejskiej Biblioteki Publicznej z dzie¢mi z klasy
3 i 6 Szkoty Podstawowej i razem z Radio Rzeszéw porozmawialiSmy o tym czym jest zdrowie psychiczne i jak o nie
dbac.

25.05.2026 Mops inicjuje spotkania z serii Mamma, Mia, Zostan Mamga - Il edycja

26.05.2026 w Kinie za Rogiem Cafe bedziemy mowic¢ o Zdrowiu Psychicznym Niemowlat, Programie Zobacz, Widze Cie i
Mamo, Zobacz

Nastepnie dzieci miaty szanse uczestniczy¢ w matym warsztacie dotyczacym zdrowia psychicznego
Tego dnia takze rozpoczelismy KONKURS PLASTYCZNY , MAPA DO ZDROWIA PSYCHICZNEGO” w ktorym zaprosimy
uczniow klas 3i 6 by mogli zaprezentowac to czym dla nich jest zdrowie psychicznie i jakq mapa do niego dotrzemy.

Dziatania Lokalnej Sieci Wsparcia Warto Chcie¢ zapoczatkowane byty w roku 2023 i zainicjowane w ZOZ nr 2

w Rzeszowie. Maja na celu rozszerzenie i rozpropagowanie wiedzy o dziataniach w réznych placowkach. Z ramienia Z0OZ
nr 2 wspottworza je pani Anna Strzatka i pani Aleksandra Hytros-Kiwata.

W Lokalnej_Sieci Wsparcia, w roku 2026 dziata kilka placéwek: ZOZ nr 2, Poradnia Zdrowia Psychicznego Dzieci i
Mtodziezy, ZOZ nr 2 Osrodek Woczesnej Interwencji, Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie, Osrodek Adopcyjny,
Regionalnego Osrodka Polityki Spotecznej, Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej i Wypozyczalnia Muzyczna
Wojewodzkiej i Miejskiej Biblioteki Publicznej oraz Opiniodawczy Zespo6t Sadowych Specjalistow w Rzeszowie.

ZESPOL LOKALNEJ
SIECI WSPARCIA
Warto chciec¢”

=

U w2

Zrodto: fot. Zespot okalnej ieci Wsp

arcia ,Warto Chcie¢”
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Pierwsza pomoe, czyli jak
mozesz stac sie bohaterem
w nagtyeh sytuacjach

CF Jak co roku w druga sobote wrzeénia obchodzony bedzie Swiatowy Dzier Pierwszej Pomocy. Swieto

‘k > ustanowione z inicjatywy Miedzynarodowego Ruchu Czerwonego Krzyza i Czerwonego Potksiezyca
magr piel. DAMIAN DZIEN w 2000 roku. Jako fundamenty tego Swieta mozna wskaza¢ przede wszystkim edukacje w zakresie
Przychodnia Specjalistyczna prawidtowego reagowania w sytuacjach zagrozenia zycia lub zdrowia oraz przetamywanie barier przed
w Rzeszowie podejmowaniem dziatan. Barier ktory ma w sobie kazdy kto stajagc w takiej a nie innej sytuacji przed

przystapieniem do dziafania boi sie zareagowac. To $wieto ma réwniez inny cel, a mianowicie
uswiadamianie nam, ze kazdy ma prawny i moralny obowigzek ratowania zdrowia zycia,
a do podejmowania dziatan w takich sytuacjach nie potrzeba specjalistycznego medycznego wyksztatcenia.

Z okazji Swiatowego Dnia Pierwszej Pomocy w wielu miastach i lokalnych spotecznoéciach w Polsce organizowane darmowe akcje
profilaktyczne, pikniki edukacyjne oraz pokazy. To doskonata okazja, aby przypomnie¢ sobie proste zasady ratowania zycia, ktore obejmuja
tak zwane "ztote cztery minuty”. My réwniez pragniemy przypomnie¢ Panstwu jako naszym czytelnikom podstawowe zasady udzielania
pierwszej pomocy w sytuacjach zagrozenia zycia i zdrowia.

Zrodio: www.canva.com

Nie wiadomo kiedy, gdzie i w jakich okolicznosciach kazdy z nas moze stangé¢ w obliczu koniecznosci udzielenia
pierwszej pomocy. Nie bojmy sie tego. Pamietajmy jednak o podstawowych zasadach takich dziatan.

® Podstawowa kwestig udzielania pierwszej pomocy jest bezpieczenstwo. Ocen, czy miejsce wypadku jest bezpieczne dla
Ciebie i poszkodowanego.

® (Ocena stanu poszkodowanego. Przytomnosc i oddech: Sprawdz reakcje poszkodowanego i udroznij jego drogi oddechowe.
Sprawdz rowniez, czy nie ma widocznych ran, ztaman albo innych urazéw, ktére wymagaja opatrzenia
i zabezpieczenia. Jezeli masz mozliwos¢, popros o pomoc kogos kto znajduje sie w poblizu Ciebie i osoby poszkodowanej.

® Wezwanie pomocy. Zadzwon pod numer alarmowy 112 (lub 999 w przypadku pogotowia). Poinformuj gdzie sie znajdujesz
i zgto$ co sie stato. Podaj doktadng lokalizacje i stan poszkodowanego. Podaj dyspozytorowi swoje dane i numer telefonu z
ktérego zgtaszasz zdarzenie co utatwi ratownikom kontakt z Tobg w razie problemdw dotarciem na miejsce zdarzenia.

PAMIETAJ ABY NIE ROZLACZAC SIE DOPOKI DYSPOZYTOR NIE UZYSKA WSZYSTKICH
NIEZBEDNYCH INFORMACII | NIE ZAKONCZY ROZMOWY.

Dziatanie. Jezeli poszkodowany jest nieprzytomny ale oddycha ut6z go w pozycji bocznej bezpiecznej:
®  Przygotowanie: Ukleknij obok poszkodowanego i wyprostuj jego nogi.

® Reka blizsza: Ramie znajdujace sie blizej Ciebie tt6z pod katem prostym do tutowia, zginajac reke
w fokciu tak, by dton byta skierowana do gory.

® Reka dalsza: Druga reke przetoz przez klatke piersiowa i przytrzymaj grzbietem dioni przy jego
policzku po Twojej stronie.

® Noga dalsza: Chwyc za noge znajdujacg sie dalej, zegnij jg w kolanie (nie odrywajac stopy od
podtoza) i pociggnij poszkodowanego za to kolano w swoja strone, obracajac go na bok.

®  Stabilizacja: Ustaw noge lezaca na gorze tak, aby staw biodrowy i kolanowy byty zgiete pod katem

prostym.

®  Udroznienie: Odchyl gtowe poszkodowanego do tytu, aby utrzymac droznosc drog oddechowych.
® Pamietaj, ze kobiety w cigzy nalezy uktadac wytgcznie na lewym boku oraz o regularnym
sprawdzaniu oddechu poszkodowanego (najlepiej co ok 1 minute). W przypadku zaniku oddechu

oz poszkodowanego na plecach i rozpocznij RKO.
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rozpocznij resuscytacje kragzeniowo oddechowa;
Wykonaj 30 ucisnie¢ klatki piersiowej na $rodku
mostka (na gtebokos¢ 5-6 cm, tempo 100- 120/min),

a nastepnie 2 oddechy ratownicze. Jezeli masz dostep
do AED wiacz je i postepuj zgodnie z komunikatami
gtosowymi wydawanymi przez urzadzenie.

/- \N W sytuacji gdy poszkodowany nie oddycha
i\
i g

W przypadku dzieci:

Wykonaj 5 wdechow ratowniczych:

- U niemowlat: obejmij swoimi ustami jednoczesnie usta i nos
dziecka.

- U dzieci 1. roku Zycia: zacisnij nos i obejmij swoimi ustami usta
dziecka. Wdmuchuj powietrze powoli (przez okoto 1 sekunde) -
tylko tyle, aby klatka piersiowa sie uniosta.

Rozpocznij uciskanie klatki piersiowej (stosunek 15:2):

® gtebokos¢: Uciskaj na gtebokos¢ okoto 1/3.
Tempo: 100 do 120 uci$nie¢ na minute.

® technika:

- niemowleta: Uciskaj dwoma palcami umieszczonymina
Srodku klatki piersiowej (ponizej linii sutkow).

- dzieci ponizej 8-10 lat: Uciskaj nasada jednej dtoni.

- starsze dzieci: Uciskaj dwiema rekami splecionymi w palcach

’ ‘\{réd’(o: www.canva.com (jak u dorostych)

Pamietaj, zeby nie zostawia¢ poszkodowanego bez nadzoru i pozostan na miejscu zdarzenia do momentu przyjazdu stuzb.
W przypadku prowadzenia RKO nalezy kontynuowac¢ uciskanie klatki piersiowej do momentu powrotu funkcji zyciowych
(oddech) lub przyjazdu stuzb ratowniczych i przejecia przez nich dziatan.

Postepujgc wedtug tych zasad kazdy z nas moze stac sie bohaterem dla kogo$ kto bedzie wymagat pomocy. Nie bojmy sie reagowac.

Nie bojmy sie pomagac. Pamietajmy, ze od naszych dziatan zalezy naprawde bardzo duzo. W sytuacjach zagrozenia zdrowia i zycia liczy sie
przede wszystkim czas. Czas ktorego nie da sie cofna, ale ktory mozna wykorzystac. Wykorzystac na to, aby dac drugiej osobie szanse i zycie.
To czesto od nas bedgcych na zakupach, w kosciele na miescie czy jadac do lub z pracy moze zaleze¢ czy ktos dostanie tg szanse i ten czas.

Nie zwlekajmy, dziatajmy.Kto wie, czy to nam samym kiedys nie bedzie taka szansa i czas dany?

Z okazji Swiatowego Dnia Pierwszej Pomocy pragniemy ztozy¢ Panstwu pewnego rodzaju zyczenia. Zyczenia, odwagi do dziatania wtedy gdy
sytuacja bedzie tego wymagata. Jednoczesnie zyczymy, aby jak najmniej takich sytuacji miato miejsce na naszej drodze i w naszym zyciu. Jak juz
wspomniatem wczesniej. Nie bojmy sie reagowad. Nie bojmy sie pomagac. Nie kazdy bohater nosi peleryne, ale kazdy z nas moze zosta¢
czyims bohaterem.




WERYFIKACJA TOZSAMOSCI
PACJENTA A OCHRONA DANYCH
OSOBOWYCH

dr Agnieszka Gazda
Inspektor ochrony danych
w ZOZ Nr 2 w Rzeszowie

1. Podstawy prawne weryfikacji tozsamosci pacjenta

Weryfikacja tozsamosci pacjenta stanowi jeden z podstawowych elementéw prawidtowego udzielania swiadczen zdrowotnych
oraz zapewnienia bezpieczenstwa danych osobowych przetwarzanych przez podmioty lecznicze. Cho¢ ustawa z dnia

6 listopada 2008 r. o prawach pacjenta i Rzeczniku Praw Pacjenta, zwana dalej UPPiRPP, nie postuguje sie wprost pojeciem
Jweryfikacji tozsamosci pacjenta”, obowiagzek jej przeprowadzania wynika posrednio z przepiséw dotyczacych prowadzenia oraz
udostepniania dokumentacji medycznej. Kluczowe znaczenie posiada art. 25 ust. 1 UPPiRPP, zgodnie z ktorym dokumentacja
medyczna powinna zawierac¢ oznaczenie pacjenta pozwalajgce na ustalenie jego tozsamosci, obejmujgce m.in. imie i nazwisko,
date urodzenia, adres zamieszkania oraz numer PESEL albo rodzaj i numer dokumentu potwierdzajacego tozsamosc. Regulacja
ta wskazuje, ze prawidtowe ustalenie tozsamosci pacjenta stanowi warunek prawidtowego prowadzenia dokumentacji
medycznej oraz realizacji $wiadczen zdrowotnych. Znaczenie weryfikacji tozsamosci wynika rowniez z art. 26 UPPIRPP,
regulujacego zasady udostepniania dokumentacji medycznej. Dokumentacja moze zosta¢ udostepniona wytgcznie pacjentowi,
jego przedstawicielowi ustawowemu albo osobie przez niego upowaznionej. W konsekwencji podmiot leczniczy zobowigzany
jest do uprzedniego potwierdzenia zaréwno tozsamosci osoby wystepujacej o dostep do dokumentacji, jak i jej uprawnienia do
uzyskania okreslonych informacji. Obowigzek prawidtowej identyfikacji pacjenta wynika takze z przepiséw dotyczacych ochrony
danych osobowych, w szczegdlnosci z Rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 (RODO). Dane
dotyczace zdrowia stanowig bowiem dane szczegolnej kategorii w rozumieniu art. 9 ust. 1 RODO, podlegajace podwyzszonemu
standardowi ochrony. Proces identyfikacji pacjenta powinien pozostawac zgodny z zasada minimalizacji danych, wynikajaca

z art. 5 ust. 1 lit. ¢ RODO. Oznacza to konieczno$¢ ograniczenia zakresu przetwarzanych danych wytacznie do tych informacji,
ktore sg niezbedne do skutecznego potwierdzenia tozsamosci pacjenta oraz realizacji celu przetwarzania. W konsekwencji
nalezy przyja¢, ze obowigzek weryfikacji tozsamosci pacjenta stanowi element realizacji zarowno prawa pacjenta do ochrony
dokumentacji medycznej, jak i obowigzkow podmiotu leczniczego zwigzanych z zapewnieniem bezpieczenstwa udzielanych
Swiadczen zdrowotnych oraz ochrong danych osobowych.

2. Weryfikacja tozsamosci pacjenta jako element bezpieczefistwa danych

Weryfikacja tozsamosci pacjenta w podmiocie leczniczym powinna by¢ prowadzona w sposob zapewniajacy wysoki poziom
pewnosci identyfikacji osoby, przy jednoczesnym poszanowaniu zasady minimalizacji danych. Oznacza to koniecznosc
przetwarzania wytacznie takich danych, ktore sg niezbedne do jednoznacznego potwierdzenia tozsamosci pacjenta oraz
realizacji celu, jakim jest bezpieczne udzielenie Swiadczenia zdrowotnego lub przekazanie informacji medycznej. Personel
medyczny oraz pracownicy rejestracji nie powinni opiera¢ procesu identyfikacji na pojedynczym lub niepetnym identyfikatorze,
ktory nie pozwala na jednoznaczne przypisanie osoby do konkretnego rekordu w systemie. Postugiwanie sie
fragmentarycznymi danymi, takimi jak cze$¢ numeru PESEL lub wyfgcznie imie i nazwisko, moze prowadzi¢ do ujawnienia
danych medycznych osobie nieuprawnionej, a tym samym skutkowac naruszeniem ochrony danych osobowych

2.1. Zakres danych wykorzystywanych do identyfikacji

W praktyce prawidtowa weryfikacja powinna opiera¢ sie na co najmniej dwdch niezaleznych danych identyfikacyjnych, ktore
facznie umozliwiajg jednoznaczne ustalenie tozsamosci pacjenta. Najczesciej stosowanym rozwigzaniem jest zestawienie
imienia i nazwiska z petnym numerem PESEL. W sytuacjach, gdy pacjent nie podaje numeru PESEL albo odmawia jego
ujawnienia, mozliwe jest zastosowanie innych danych identyfikacyjnych, takich jak petna data urodzenia, adres zamieszkania lub
dodatkowe informacje weryfikacyjne, pod warunkiem ze przewiduja to procedury wewnetrzne podmiotu leczniczego oraz ze
zapewniaja one odpowiedni poziom pewnosci identyfikacji. Niedopuszczalne pozostaje natomiast wyszukiwanie pacjenta w
systemie na podstawie niepetnych danych lub ,dopasowywanie” osoby na podstawie przypuszczen personelu. Dziatania takie
nie zapewniajg odpowiedniego poziomu bezpieczenstwa danych i moga prowadzi¢ do ich nieuprawnionego ujawnienia.
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2.2. Weryfikacja przy udzielaniu informacji o stanie zdrowia
Szczegolnie rygorystyczne zasady identyfikacji powinny by¢ stosowane w przypadku udzielania informacji o wynikach badan
lub stanie zdrowia pacjenta, poniewaz informacje te stanowig dane szczegolnej kategorii w rozumieniu art. 9 ust. 1 RODO.
Przekazanie takich danych jest dopuszczalne wytacznie po uprzednim, niewatpliwym potwierdzeniu tozsamosci osoby
uprawnionej do ich uzyskania.
W przypadku braku mozliwosci jednoznacznej identyfikacji pacjenta personel powinien odméwic przekazania informacji,_
w szczegolnosci drogg telefoniczna, oraz zaproponowac bezpieczng alternatywe, np:

1.osobisty odbidr informacji po okazaniu dokumentu tozsamosci;

2.skorzystanie z systemu teleinformatycznego udostepnionego przez podmiot leczniczy;

3.wykorzystanie dedykowanych rozwigzan elektronicznych, takich jak Internetowe Konto Pacjenta.

2.3. Konsekwencje btednej identyfikacji pacjenta

Prawidtowa identyfikacja pacjenta oraz innych oséb uczestniczacych w procesie udzielania $wiadczen zdrowotnych,

w szczegolnosci przedstawicieli ustawowych, opiekunow faktycznych i oséb upowaznionych, ma charakter fundamentalny
zarowno z perspektywy bezpieczenstwa zdrowotnego, jak i ochrony danych osobowych. Nieprawidtowe ustalenie tozsamosci
pacjenta moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji, w szczegoélnosci do zagrozenia zycia lub zdrowia pacjenta, np. poprzez
wykonanie swiadczenia zdrowotnego na rzecz niewfasciwej osoby, a takze do naruszenia tajemnicy medycznej i ochrony danych
osobowych wskutek udostepnienia dokumentacji medycznej osobie nieuprawnionej. Zdarzenia takie moga ponadto skutkowac
powstaniem odpowiedzialnosci cywilnoprawnej, administracyjnej lub finansowej po stronie podmiotu leczniczego.

W konsekwencji nalezy uznac, ze weryfikacja tozsamosci pacjenta stanowi nie tylko uprawnienie, lecz w okreslonych sytuacjach
rowniez obowigzek podmiotu leczniczego.

3. Dokument tozsamosci jako srodek weryfikacji

Weryfikacja tozsamosci moze nastepowac w oparciu o dokument tozsamosci. Dowdd osobisty stanowi podstawowy dokument
identyfikacyjny, jednak nie jest jedynym dopuszczalnym $rodkiem potwierdzenia tozsamosci. Dopuszczalne pozostaje rowniez
postuzenie sie paszportem, prawem jazdy, legitymacjg szkolng oraz dokumentem elektronicznym udostepnianym w aplikacji
mObywatel. W sytuacji odmowy okazania dokumentu tozsamosci przez pacjenta podmiot leczniczy nie jest zwolniony

z obowigzku zapewnienia prawidtowe] identyfikacji osoby. Brak mozliwosci jednoznacznego potwierdzenia tozsamosci moze
uzasadniac¢ ograniczenie lub odmowe udostepnienia informacji medycznych, w szczegélnosci dokumentacji medycznej

lub wynikow badan, jezeli ich przekazanie wigzatoby sie z ryzykiem ujawnienia danych osobie nieuprawnione;j.

3.1. Zasada minimalizacji danych przy okazywaniu dokumentu

Zadanie okazania dokumentu tozsamos$ci powinno pozostawac zgodne z zasada minimalizacji danych. Co do zasady czynno$¢ ta
powinna ograniczac sie wylacznie do okazania dokumentu do wgladu. Utrwalanie danych zawartych w dokumencie tozsamosci
w szczegolnosci poprzez sporzadzanie kopii, skanow lub fotografii, nie znajduje podstawy prawnej w sytuacjach zwigzanych

z udzielaniem $wiadczen zdrowotnych.

4. Weryfikacja tozsamosci podczas teleporad

Obowiazek weryfikacji tozsamosci pozostaje aktualny rowniez w przypadku swiadczen realizowanych na odlegtosc,

w szczegolnosci teleporad. W takich sytuacjach identyfikacja moze zosta¢ przeprowadzona na podstawie danych juz
posiadanych przez podmiot leczniczy, poprzez zadawanie pytan weryfikacyjnych Iub przy wykorzystaniu narzedzi
teleinformatycznych. W przypadku komunikacji audiowizualnej dopuszczalne jest okazanie dokumentu tozsamosci do wgladu,
jednak czynno$¢ ta powinna mie¢ charakter incydentalny i stuzy¢ wytacznie potwierdzeniu tozsamosci pacjenta.
Niedopuszczalne pozostaje utrwalanie wizerunku dokumentu, w szczegoélnosci poprzez wykonywanie skanow, fotografii, nagran
lub zrzutow ekranu. W celu zapewnienia zgodnosci z przepisami o ochronie danych osobowych oraz budowania zaufania
pacjentow podmiot leczniczy powinien jasno komunikowac, ze okazanie dokumentu odbywa sie wytacznie do wgladu, bez jego
utrwalania. Rekomendowane pozostaje rowniez stosowanie alternatywnych metod weryfikacji tozsamosci, takich jak
potwierdzenie danych na podstawie dokumentacji medycznej, zadawanie pytan weryfikacyjnych, wykorzystanie dedykowanych
narzedzi teleinformatycznych, w szczegdlnosci Internetowego Konta Pacjenta.

5. Whnioski

Zadanie okazania dokumentu tozsamosci przez personel medyczny nalezy uznac za dziatanie prawnie dopuszczalne,

a w okreslonych sytuacjach takze obligatoryjne, jako element realizacji obowigzkow zwigzanych z zapewnieniem bezpieczenstwa
pacjenta oraz ochrona danych osobowych. Dziatania zwigzane z identyfikacjg pacjenta powinny byc¢ jednak kazdorazowo
realizowane z poszanowaniem zasad wynikajgcych z przepiséw o ochronie danych osobowych, w szczegolnosci zasady
adekwatnosci, minimalizacji danych oraz ograniczenia celu przetwarzania. Prawidtowo skonstruowane procedury weryfikacyjne
pozwalaja bowiem na pogodzenie koniecznosci zapewnienia bezpieczenstwa swiadczen zdrowotnych z obowigzkiem ochrony

prywatnosci pacjenta oraz poufnosci informacji medycznych.
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Jakosc w ochronie zdrowia
obowigzek i wyzwanie dla podmiotu leczniczego

Jako$¢ w ochronie zdrowia to to stopien, ktory wymagany jest do osiggniecia przez podmioty lecznicze w zwigzku
z udzielanymi swiadczeniami medycznymi. Jeden z najistotniejszych problemoéw wspotczesnej ochrony zdrowia / ‘
to dostosowanie potrzeb pacjentow do wysokiej jakosci i zapotrzebowania ilosciowego na wymagane
Swiadczenia medyczne. ) Lo

. g s .. . . . , . . . Z-ca Kierownika ZRiDO
Wysoka jakos¢ opieki zdrowotnej wigze sie z kompleksowym podejsciem do jakosci na kazdym etapie Pelnomocnik Systemu
Swiadczenia ustug, bioragc pod uwage rowniez zasoby medyczne, kadrowe, infrastrukturalne, finansowe, dlatego Zarzadzania Jakoscig
tez osiggniecie wspomnianej wysokiej ,jakosci” jest wyzwaniem dla manageréw i dyrektoréw pomiotow
leczniczych.

mgr BARBARA FURMAN

Podejmowanie dziatan, ktorych celem jest zaspokojenie potrzeb spoteczeristwa w zakresie profilaktyki, promocji zdrowia, diagnostyki, terapii
i rehabilitacji oraz gwarancja, ze udzielana opieka spemia wymagania bezpieczenstwa, naktada na podmioty lecznicze obowiazek ich
spemienia.

2

Aktualnie wsrdd stale rosnacej konkurenciji na rynku, jakosc stata sie jedng z najbardziej istotnych cech opieki zdrowotnej, ktdrej zapewnienie
powinno byc priorytetem zaréwno dla placowkami opieki zdrowotnej jak i wszystkich osob zajmujacych sie catosciowo rozumiang polityka
zdrowotna.

Podmiot leczniczy jaki jest nasz Zespot Opieki Zdrowotnej nr 2 w Rzeszowie, umozliwia pajetom rejestracje zarowno do specjalistow jak
rowniez na szereg badan diagnostycznych i laboratoryjnych. Opieka nad pacjentom jest kompleksowa, zaczynajac od udzielonego $wiadczenia
w postaci porady lekarskiej, po $wiadczenia pielegniarskie, diagnostyczne i laboratoryjne.

Grupa pacjentow korzystajaca w ww. Swiadczen to dzieci, mtodziez a takze dorosli i osoby potrzebujgce statej opieki, ktdra udzielana jest w
Zaktadach Opieki Diugoterminowej i Paliacji oraz Zaktadach Opieki Leczniczej w Dynowie, Hyznem oraz Btazowe;j.

ZOZ nr 2 w Rzeszowie podsiada certyfikat jakosci
Swiadczen medycznych co potwierdza prawidtowos¢
wykonywanych procesow w roznych obszarach
dziatalnosci podmiotu leczniczego.

Wdrozenie i poddanie certyfikacji  Systemu
Zarzadzania Jakoscig 1SO zgodnego z wymaganiami
miedzynarodowej normy ISO 90012015, polega
przede wszystkim na okresleniu i pdzniejszym
stosowaniu rozwigzan proceduralnych majacych
zapewni¢ odpowiedni i staly poziom jakosci
realizowanych ustug medycznych.

Posiadanie certyfikatu obliguje jego wiasciciela do
ciggtego doskonalenia swojej organizacji oraz
Swiadczonych ustug.
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TOMOGRAFIA
KOMPUTEROWA

Tomografia komputerowa to podstawowa metoda obrazowania we
wszystkich specjalnosciach medycyny. Wykorzystuje si¢ promienie
rentgenowskie by uzyskaé¢ wielowarstwowe przekrojowe obrazy ciata.
Diagnostyke tomograficzng stosuje si¢ m.in. przy rozpoznawaniu
urazéw, w badaniach glowy, klatki piersiowej i jamy brzusznej,a takie
w wykrywaniu zmian nowotworowych oraz krwawien i zatoréw.

nr2
Rzeszow

Oferujemy:

Nowoczesny sprzet diagnostyczny,
Doswiadczong i wyspecjalizowang kadrg medyczng,
Dogodne terminy i szybki opis badaniaq,
Profesjonalng obstuge

Tomografia Komputerowa- zakres badan:

« Glowa i szyja,

+ Klatka piersiowa,

« Jama brzuszna i miednica,

« Uklad migsniowo-szkieletowy,
« Uklad nerwowy

Tomografia komputerowa stuzy takze
do nieinwazyjnego badania naczyn wiericowych,
zastepujqgcego klasyczng koronarografie,
a takze innych badan angiograficznych.

Wykonujemy specjalistyczne
badania sercowo-naczyniowe
TK SERCA | TETNIC
WIENCOWYCH

Zapraszamy do zapiséw
i wspotpracy

E
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"CIEZKA DROGA" - WYZWANIA
W KARMIENIU PIERSIA

Mimo ze zyjemy w czasach , w ktérych promuje sie bardzo karmienie

piersiq i naturalno$¢ tego procesu, rzeczywisto§¢ mtodej matki rzadko

przypomina kadry z reklam i sielanki rzeki miodem i mlekiem ptyngce;.

Karmienie piersig ,cho¢ jest procesem naturalnym, w rzeczywistosci

bardzo czesto przypomina droge petng zakretdow, wyzwan i chwil

zwqtpienia. Cho¢ intuicyjnie traktuje sie je jako co$ co , powinno wyjs¢

samo”, dla wielu mam staje sie jednym z najtrudniejszych

doSwiadczeh poczgtkdw macierzyfstwa.

Oto najczestsze wyzwania, z jakimi mierzq sie kobiety na tym etapie

zycia:

Fizyczny bél i ,kamienne piersi” czego przyczyngq jest/sq:

Mimo ze zyjemy w czasach , w ktérych promuje sie bardzo karmienie

piersiq i naturalno$¢ tego procesu, rzeczywisto§¢ mtodej matki rzadko

przypomina kadry z reklam i sielanki rzeki miodem i mlekiem ptynqce;j.

Karmienie piersig ,choC jest procesem naturalnym, w rzeczywistoSci

bardzo czesto przypomina droge petng zakretdow, wyzwan i chwil

zwgtpienia. Cho¢ intuicyjnie traktuje sig je jako cos co , powinno wyjsé

samo”, dla wielu mam staje sie jednym z najtrudniejszych

doSwiadczeh poczgtkdw macierzyhstwa.

¢ Nawat pokarmowy ktéry pojawia sie zazwyczaj miedzy 3 a 5 dobq
po porodzie. Piersi stajq sie przepetnione ,cigzkie, gorqce i
dostownie twarde jak kamien.

e Zastdj pokarmu i zapalenie piersi czyli zablokowany
przewddmleczny co powoduje bolesne grudki, zaczerwienienie,

a w przypadku zapalenia-takze wysokq gorgczke i dreszcze (objawy

przypominajqce grype),

Zarébwno mama ktéra prébuje sie odnalezé w nowej roli jak i osoby jq
wspierajqce i opiekujgce sie nig jako kobietq [potoznicg w okresie
potogu powinny pamigta¢ ztotq zasade tj. Laktacja to proces
dynamiczny, ktory reaguje na potrzeby dziecka, ale tez na stres i
Zmeczenie matki.

e poranione brodawki czego przyczynq jest zte chwytanie piersi przez
malucha a w konsekwenciji potrafi doprowadzi€ do pekniec,
krwawienia i ogromnego bélu przy kazdym karmieniu.

e problemy z anatomiq wystepujgce pod postaciq wklestych lub
ptaskich brodawek bqgdz tez skrocone wedzidetko podjezykowe u
noworodka, ktére utrudnia mu efektywne sanie i stymulacje
laktacii.

e pozycja do karmienia tj. znalezienie pozycji wygodnej dla obu stron,
zwtaszcza po cigzkim porodzie czy cieciu cesarskim, bywa
wyzwaniem logistycznym.

e kryzysy laktacyjne: momenty w ktérych dziecko nagle potrzebuje
wigcej jedzenia( skoki rozwojowe) a piersi wydajq sie by¢ ,puste”.
To wywotuje ogromny stres:,, Czy mam wystarczajgco duzo
pokarmu?

Zrédto: www.canva.com



Presja psychiczna i poczucie winy- presja doskonatosci

Spoteczenstwo czesto wysyta sygnat:

,to naturalne , wiec powinno by¢ tatwe”, , babka karmita, matka karmita
data rade to i ty dasz rade.”

Jesli pojawiajg sie problemy, u kobiety natychmiast rodzi sie poczucie
winy i lek, ze zawodzi jako matka. Pojawia sie frustracjo, gdy
rzeczywisto$€ drastycznie rozmija sie z idealnymi obrazkami z mediow
spotecznoSciowych. Zmeczenie i samotnos¢, karmienie w nocy, bdl i

hormony mogq prowadzi¢ do fizycznego i emocjonalnego wyczerpania. magr pot wona Kurzyna
potozna PR w Glogowie Mip.

Brak rzetelnego wsparcia

Sprzeczne rady: Swiezo upieczona mama czegsto styszy skrajne opinie od rodziny, znajomych, a czasem
nawet od personelu medycznego na biezgco nie uaktualniajgcego swojej wiedzy.

Np. .masz za chudy pokarm”, ,dokarm butelkq”, ,hartuj brodawki”. To poteguje chaos informacyijny.

Jak przetrwaé te droge?

e Edukacja jeszcze przed porodem. Zrozumienie jak dziata mechanizm laktaciji np. ze zotgdek noworodka
pierwszego dnia jest wielkosci czereéni, a ptacz dziecka nie zawsze oznacza gtod.

e ciepto/zimno: przy twardych kamiennych piersiach kluczowe jest stosowanie cieptych oktadéw przed
karmieniem( aby uptynni¢ mleko) oraz chtodnych( np. z lekko rozbitych lisci kapusty schtodzonych w
lodéwcee)po karmieniu, by zmniejszy¢ obrzgk

* Potozna lub Certyfikowany Doradca Laktacyjny ( CDL): pomoc profesjonalisty, ktéry skoryguje pozycje i
technike przystawiania, efektywnego karmienia i pielegnaciji piersi;

e odpuszczenie: czasami dla zdrowia psychicznego mamy i spokoju dziecka najlepszq decyzjq jest
karmienie mieszane czyli karmienie piersiq i dodatkowo dokarmianie mieszankq sztuczng albo
catkowicie przejscie na butelke.

To bez waqtpienia ciezka droga, ale pamietaj ze kazdy krok, ktéry na niej stawiasz
(niezaleznie od tego ,jak dtugo ta podréz potrwa), jest dowodem Twojej ogromnej
mitoSci i sity.
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mgr Renata Szymanska
pielegniarka PS-CD w Rzeszowie

Czarny bez (Sambucus nigra) to jedna z najbardziej rozpoznawalnych roslin wystepujacych w Polsce i w catej Europie.
W czerwcu kiedy dni sg najdtuzsze a przyroda osigga petnie rozkwitu, krzew ten obsypuje sie drobnymi kremowobiatymi
kwiatami zebranymi w charakterystyczne baldachy. To wfasnie w okresie kwitnienia roslina ta odstania swoje niezwykle
wiasciwosci, zarowno lecznicze jak i kulinarne. Kwiaty czarnego bzu stanowia nie tylko zapowiedz pdzniejszych ciemnych
owocow, ale réwniez cenny surowiec o szerokim zastosowaniu ceniony za swoje dziatanie wspierajace odpornos¢ i tagodzace

rozne dolegliwosci.

Jak wykorzystaé czarmy bez w czerwcu?
e syrop z kwiatdow,
* lemoniada z kwiatdw bzu,
herbaty i napary,
panierowane kwiaty bzu,
poznym latem: soki i dzemy z owocdow.

Osoby uczulone na rosliny pytkowe powinny zachowac
ostroznos¢. Przy chorobach przewlektych lub stosowaniu lekdw
warto skonsultowac regularne stosowanie preparatow z lekarzem.

Wazne

Wazne: nie jedz surowych owocow

Surowe owoce, liscie i niedojrzate czesci
rosliny zawierajg zwigzki, ktore moga
powodowac nudnosci i dolegliwosci
zotadkowe. Owoce powinny byc spozywane
po obrobce termicznej.

Domowy przepis na syrop z kwiatow czarnego bzu

Skfadniki

- ok. 20-25 baldachow kwiatow czarnego bzu,

-2 cytryny,

-1 litr wody,

-1 kg cukru,

- opcjonalnie: kilka plasterkéw pomaranczy lub odrobina miodu.

Przygotowanie

Kwiaty zbieraj w stoneczny i suchy dzien, najlepiej z dala od
ruchliwych drég. Delikatnie strzasnij owady, ale nie myj kwiatow
intensywnie, aby nie stracity aromatu. Zagotuj wode z cukrem,
mieszajac do catkowitego rozpuszczenia. Odstaw do lekkiego
przestudzenia. Kwiaty wt6z do duzego naczynia. Dodaj
pokrojone w plastry cytryny i zalej cieptym syropem. Przykryj i
pozostaw na 24-48 godzin w chtodnym miejscu. Przecedz syrop
przez gaze lub drobne sitko, doktadnie odciskajac kwiaty.
Gotowy syrop przelej do wyparzonych butelek lub stoikow.
Mozesz go dodatkowo krotko zagotowac, aby dtuzej zachowat
Swiezosc.

Syrop swietnie sprawdza sie:

- do herbaty,

-z woda gazowang i lodem,

- do lemoniady,

-jako dodatek do deserow i drinkow.

Ma delikatny, kwiatowy smak i piekny letni aromat.

Wiasciwosci czarnego bzu

o Kwiaty czarnego bzu zawierajg mu.in.
flawonoidy, olejki eteryczne i zwigzki
przeciwutleniajgce. Tradycyjnie stosuje sie
je:

» przy przeziebieniu i infekcjach gornych
drég oddechowych,

 jako Srodek napotny i rozgrzewajacy,

» wspomagajgco przy kaszlu i katarze,

» do fagodzenia stanow zapalnych,

o ochronie komorek przed stresem
oksydacyjnym.

» Napary z kwiatow bywajg tez uzywane
przy problemach trawiennych oraz jako
delikatny Srodek moczopedny.

Dojrzate owoce czarmego bzu sg bogate w:

e witamine C,

e antocyjany,

* btonnik,

» przeciwutleniacze.

» Przetworzone owoce (soki, syropy,
konfitury) mogg wspiera¢ odpornos¢ i
dziata¢ przeciwzapalnie.

Podsumowujac

napary, ktore pozwolg zachowac smak lata na dtuzej.

Warto podkresli¢, ze czarny bez to jedna z tych roslin, ktore od lat pozostajg symbolem naturalnych sposobow dbania o
zdrowie. Jego kwiaty i owoce nie tylko wzbogacajg smak domowych przetworéw, ale takze s3 cenione za swoje wtasciwosci
wspierajace organizm. Czerwiec to idealny moment, by korzysta¢ z darow natury i przygotowac aromatyczne syropy czy
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Koktajl bez cukru-

zdrowo i orzezwidjgco

Koktajle bez cukru - dlaczego warto je wybiera¢:
Koktajle bez cukru stanowig doskonaty alternatywe dla
klasycznych drinkow, ktore czesto zawierajg nadmiar
szkodliwych stodzikow i kalorii. Wybierajac je, mozemy
nie tylko zadbac o naszg sylwetke, ale réwniez o ogolne
zdrowie.

Oto kilka powodow, dla ktorych warto siegnac po te

zdrowe napoje:

® Mniejsza zawartosc¢ kalorii - Koktajle bez cukru
pozwalaja cieszyc¢ sie smakiem bez zbednych kalorii
z dodatkdw, ktore moga prowadzi¢ do nadwagi.

® Stabilnos¢ poziomu cukru we krwi - Ograniczenie
spozycia cukru pomaga w utrzymaniu rownowagi
glukozowej, co jest korzystne dla os6b dbajacych o
zdrowie metaboliczne.

® Naturalne sktadniki - Przygotowujac koktajle bez
cukru, czesto wykorzystujemy sSwieze owoce,
warzywa oraz ziota, co wptywa korzystnie na nasza
diete.

® Wsparcie dla uktadu odpornosciowego - Wiele
skfadnikow uzywanych w takich napojach, jak
cytrusy, imbir czy kurkuma, ma wiasciwosci
wspierajgce odpornosc.

Warto rowniez podkreslic, ze koktajle bez cukru sa

doskonatym wyborem dla osob, ktore borykaja sie z

alergiami pokarmowymi lub intolerancjami. Mozemy

Smiato eksperymentowac¢ z réznymi skfadnikami i

smakami, co czyni je niezwykle uniwersalnym napojem.

Korzysci zdrowotne:

Szpinak-wysoka zawartos¢ witamin i mineratow,
wsparcie dla uktadu pokarmowego

Awokado-Zrodto zdrowych ttuszczéw, wspiera zdrowie
serca

Owoce jagodowe- Wysoka zawarto$¢ antyoksydantow,
korzystne dla skory

Cykoria-Poprawia trawienie, zrodto btonnika

Wartosc¢ odzywcza na 100 g
Kalorie: 56 kcal
Weglowodany: 10,6 g
Biatko: 1,8 g
Ttuszcze: 1,2 g

Sktadniki
banany: 200 g
jagody mrozone: 80 g
siemie Iniane: 1 tyzka
jogurt 0,1%: 1 tyzka
imbir swiezy: 5 g
napoj migdatowy: 200 g

Przygotowanie
Krok 1: Do naczynia miksujgcego wioz
banany (200 g), jagody mrozone (80 g),
siemie Iniane (1 tyzka), jogurt 0,1% (1 tyzka),
imbir Swiezy (5 g) i nap6j migdatowy (200 g).
Krok 2: Program - czas 60 sekund,
temperatura 30°C, obroty 1.

Krok 3: Sprawdz konsystencje koktajlu - jesli
chcesz uzyskac gtadsza strukture, ponéw
miksowanie.

Krok 4: Program - czas 10 sekund, obroty 6.
Krok 5: Przelej do szklanek.

Krok 6: Podaj bezposrednio po
przygotowaniu.

Krok 7: Gotowe. Smacznego.
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Wsparcie dla
rodzin
z nieMmowlgciem

Wspieramy rodziny w budowaniu
zdrowia psychicznego we
wczesnym okresie zycia dziecka

Badanie wigzi obejmuje kilka
spothan z ps_ycgol.ogiem,

wspolng obserwacijg i wsparcie
odpornosci emoc jonalnej rodziny

p

Zobacz,
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wyktad
o zdrowiu emocjonalnym
rodziny
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zdrowid psychicznego
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Zapraszamy!

Poradnia Zdrowia
Psychicznego dla Dzieci i
Mtodziezy, CZP, Il poziom
referencji

Zoz 2, Rzeszdw, ul. Fredry 9

Program autorski mgr Aleksandry Hytros-Kiwata,
psychologa, pedagoga. specjalisty
psychoterapii dzieci | mtodzicey wyksztatcone)

u promotora p prof. Agnieszki Kulik

kazdy 4 wtorek
miesigca godz
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MAMO, ZOBACZ!

to wydarzenie dla mam i maluchow,
seans filmowy oraz spotkanie z réznymi

Specjalne seanse dla mam z dzie<mi

Wszystkie Mamy z niemowletami

.......

i maluszkami zapraszamy na
comiesieczne wyjscia - dzieki ktdérym

specjalistami pracy z niemowletami, ktdrzy
podziels sie wiedza wspierajgca kobiety

nie bgdziecie same w tym pierwszym w opiece nad maluszkami. To pokaz 17 867 41 73
okresie macierzyristwa! filmowy potaczony z rozmowami i wymiang

https: fe.
Zabierz swoje maleristwo ze sobg doswiadczen. Wszystko to w przyjaznej B3 flrcate ol
do kina i spotkaj sie z dorostymi i bezpiecznej atmosferze, przy kawie iggiggggg_fghl(g@jg_ﬁ.‘
w bezpiecznej, przyjaznej przestrzenil i herbacie, przy wyciszonym dZwieku 35-001 Rzeszdw,

i delikatnym swietle.



Przyjazna przestrzen dla kobiet -

zakoAczono remont poradni
w Gminnym Osrodku Zdrowia w Swilczy

mgr Monika Gwizdak
Specjalista ds. marketingu

Pacjentki korzystajace z ustug Gminnego Os$rodka Zdrowia w Swilczy
moga juz korzystac z catkowicie odnowionej poradni ginekologiczno-
potozniczej. Zakonczona zostata inwestycja pn. ,Przebudowa
funkcjonalna i remont poradni ginekologicznej’, ktdrej wartosc¢
wyniosta 147 159,08 zt brutto.

Celem przedsiewziecia byto stworzenie nowoczesnej, funkcjonalnej i
przyjaznej przestrzeni, zapewniajacej wysoki komfort zaréwno

pacjentkom, jak i personelowi medycznemu. W ramach prac
wykonano modernizacje pomieszczen, obejmujaca m.in. montaz
klimatyzacji, wymiane drzwi wewnetrznych i zewnetrznych,
wykonanie nowych posadzek i oktadzin $ciennych, montaz

nowoczesnego oswietlenia LED, wymiane ceramiki sanitarnej, montaz
grzejnikdw higienicznych oraz wykonanie sufitu podwieszanego.
Szczegodlng uwage poswiecono estetyce wnetrz. Dzieki zastosowaniu
fototapet z motywem rézowych kwiatow poradnia zyskata ciepty,
elegancki i kobiecy charakter. Nowa aranzacja sprzyja budowaniu
atmosfery komfortu i poczucia bezpieczenstwa podczas wizyt.

W poradni ginekologiczno-potozniczej przyjmujg lek. Kamila Chmiel
oraz lek. Paulina Boczkowska, zapewniajgc pacjentkom kompleksowa
opieke specjalistyczna. Placowka aktywnie realizuje dziatania
profilaktyczne. W poradni wykonywane s3 badania w ramach
programu HPV HR, umozliwiajacego wykrywanie wirusa brodawczaka
ludzkiego wysokiego ryzyka, odpowiedzialnego za rozwoj raka szyjki
macicy.

Symboliczne otwarcie zmodernizowanej poradni odbyto sie podczas
akcji profilaktycznej zorganizowanej z okazji Dnia Matki. Mieszkanki
mogty skorzystaé z bezptatnych pomiaréw poziomu glukozy i cisnienia
tetniczego, wykonac badanie poziomu witaminy D3, a takze uzyskac
porady potoznej i dietetyka. Dodatkowo przygotowano atrakcyjne
pakiety badan profilaktycznych.

W wydarzeniu uczestniczyta rowniez Wojewodzka Stacja Pogotowia
Ratunkowego, ktdra zaprezentowata ambulans wraz z wyposazeniem
oraz specjalistycznym sprzetem ratowniczym. Duzym
zainteresowaniem cieszyty sie praktyczne pokazy udzielania pierwszej
pomocy, podczas ktérych uczestnicy mogli samodzielnie przecwiczyé
podstawowe czynnosci ratunkowe pod okiem ratownikow
medycznych.

Zmodernizowana poradnia ginekologiczno-potoznicza w Swilczy to
miejsce, w ktorym pacjentki mogg korzysta¢ z opieki medycznej w
komfortowych i przyjaznych warunkach. Przeprowadzony remont nie
tylko poprawit funkcjonalno$¢ pomieszczen, ale takze stworzyt
estetyczng przestrzen sprzyjajagca dobremu samopoczuciu podczas
wizyt. Inwestycja jest kolejnym dziataniem majagcym na celu
podnoszenie jakosci S$wiadczen zdrowotnych dostepnych dla
mieszkanek gminy Swilcza i okolic.

fot. Poradnia przed remontem, M.Stanistawczyk

fot. Poradnia po remoncie, MWasacz

fot. Otwarcie poradni, MWasacz

Zapraszamy
do obejrzenia rolki
z otwarcia poradni:




PIOSENKA DLA DZIECI

Juz za pare dni, za dni pare,
Wezmiesz plecak swoj i gitare,
Pozegnania kilka stow,
Pitagoras, badzcie zdrow,

Do widzenia wam, canto cantare.

Lato, lato, lato czeka,
Razem z latem czeka rzeka,
Razem z rzeka czeka las,
A tam ciggle nie ma nas.

Lato, lato, nie ptacz czasem,
Czekaj z rzeka, czekaj z lasem,
W lesie schowaj dla nas chtodny cien,
Przyjedziemy lada dzien.

Juz za pare chwil, godzin pare,
Wezmiesz rower swoj no i dalej,
Polske catg zwiedzisz wszerz,
Troche rybek ztowisz tez,

Nie przyjmujac sie niczym wecale.

Lato, lato mieszka w drzewach,
Lato, lato, w ptakach Spiewa,
W stoncu kaze okryc¢ twarz,

Lato, lato jak sie masz.

Lato, lato dam ci roze,
Lato, lato, zostan dtuzej,
Zamiast sie po krajach witoczyc stu,
Lato, lato zostan tu.

".Canva‘com "



Moje
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Sprawdz sie dla zdrowia
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