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WSTEP

Droga Miodziezy,
Szanowni Panstwo,

Mito nam zaprosi¢ do lektury kolejnego
(frzeciego) w naszym cyklu przewodnika
usamodzielnienia — tym razem po$wigconego
zdrowiu. Tak jok poprzednie przewodniki

(0 ekonomii i samodzielnosci jako procesie)
jest on specjalnie opracowany dla mtodziezy
opuszczajqcej instytucje opieki zastepcze;.
Wiedza w nim zawarta bedzie dostepna

w roéznych formach — drukowanej, na stronie
Fundaciji (www.fundacjarobinson.org.pl),

jako PDF oraz w interaktywnym frybie na
portalu www.samodzielni.pl.

Do przewodnika planujemy dodanie
edukacyjnych gier strategicznych dotyczqgcych
zdrowia i scenariuszy warsztatowych na ten
temat. Planujemy juz wydanie kolejnego
przewodnika.

Naszym celem jest kompleksowe wsparcie
miodych ludzi w usamodzielnianiu sie

za pomocq réznych form dziatania (warsztaty,
obozy, gry edukacyjne, doradztwo).
Drugim aspektem naszej dziatalnosci jako
Fundaciji jest tworzenie partnerstw wspiera-
igcych rozwoj kapitatu spotecznego.
Inaczej méwiqce, przewodnik ten to
Jspoteczne dzieto”, kiére powstawato
dzieki zaangazowaniu réznych
podmiotéw i oséb. To przyktad
wspdtpracy sekfora biznesu

i sektora organizacji pozarzqgdowe;.

Ta wspétpraca tworzy warto$é

dodang naszego przewodnika.

Dlatego chce serdecznie

podziekowa¢ wszystkim autorom —

— lekarzom i pracownikom szpitala

Med Polonia z Poznania - za trud
wiozony w tworzenie fekstéw i koncepdii
tego przewodnika. Szczegélinie dziekuje
pani Prezes Aleksandrze Wysoczynskiej
za decyzje o naszej wspdtpracy oraz
pani dr n. med. Agnieszce Bujnowskiej
za koordynacje i wsparcie
merytoryczne.

Chcemy bardzo podziekowa¢ naszym
partnerom wspierajgcym nas w wydaniu
przewodnika: firmie Celgene za poparcie
naszej inicjatywy i zabezpieczenie znacznej
czesci budzetu projektu, firmie Okechamp
za dofinansowanie druku projektu i agendji
PR LTM Communications za nieocenione
wsparcie redakcyjne. Bardzo doceniamy

to spofeczne zaangazowanie biznesu.
Dzigkuije tez zespotowi Fundacji Robinson
Crusoe za po$wiecenie i wytrwatos¢.

Na zakoniczenie zycze, abysmy, bez wzgledu
na wiek, pamietali, aby usamodzielnia¢ sie
zdrowo i zacheca¢ do tego innych.

Q/WX\"‘“’ \)5‘ U"B\A’:

Aureliusz Lezenski,
prezes Fundacji Robinson Crusoe




WSTEP

Sposréd wszystkich specjalistéw najczesciej spotykamy sie z lekarzem ogdlnym, czyli tzw.
lekarzem rodzinnym. Dlatego warto wybra¢ go rozsqdnie i w razie potrzeby zmieni¢ na in-
nego. Specjalnosci lekarskich jest niemal tyle, ile organéw w ludzkim ciele. Trudno czasem
zorientowad sie, czym zajmujq sie poszczegdini lekarze. Androlog, diabetolog, endokryno-
log - czesto cigzko jest nam rozszyfrowaé, co kryje sie pod nazwq konkretnej specjalizacii
medycznej. Pomocna moze okaza¢ sie tabelka, ktérq znajdziesz pod koniec tego rozdziatu.
Dzigki niej w prosty sposéb zorientujesz sig, do jakiego lekarza powinienes/powinnas sie
zgtasza¢ w razie potrzeby i czy niezbedne jest Ci do tego skierowanie.

—> Autodiagnoza

Z ktérymi z ponizszych zdan sie zgadzasz? Postaw krzyzyk:  X=TAK

Czy wiesz, jak wybra¢ lekarza rodzinnego i zarejestrowa¢ sie do niego?

Czy wiesz, jak czesto mozesz zmienia¢ lekarza rodzinnego?

Czy wiesz, jakie symptomy mogq byé¢ powodem do wizyty

u lekarza ogélnego?
—

Czy wiesz, do ktérego lekarza musisz mie¢ skierowanie,
a do ktérego nie?

e M
Czy wiesz, co to sq tanie zamienniki lekow?
N M

Czy wiesz, ktére choroby sq dziedziczne i komu grozq?

s
Czy lekarz ma obowigzek zachowania tajemnicy na temat Twoich
danych i choroby?

e

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twéj wynik.

2
7
[
-
=
i
=
o
=
=




-
>
(o)
&
&
N
:
&
&
O

TWOJ LEKARZ PIERWSZEGO KONTAKTU

Lekarz rodzinny, inaczej nazywany
réwniez lekarzem pierwszego
kontaktu lub lekarzem ogélnym,
zajmuije sie diagnozowaniem,
zapobieganiem i leczeniem
schorzen, ktére najczesciej nas
dotykajq, takich jak grypa,
przeziebienie czy bél gardta,

a takze diagnozowaniem wstepnym
powazniejszych schorzen. Skieruje
Cie dalej, do lekarzy specjalistéw
lub do leczenia i diagnostyki

w szpitalach i klinikach.

Do lekarza rodzinnego
mozesz zgtaszad sie

z wszelkiego rodzaju dolegliwosciami.

To on wskaze Ci dalszq droge leczenia.

w2 Jak go wybraé?

Lekarza rodzinnego, podobnie jak szpital
czy przychodnie, w ktérych chcesz sie leczy¢,
mozesz wybra¢ sam/a. Wybiera¢ trzeba
wéréd lekarzy, ktérzy podpisali kontrakt

z Narodowym Funduszem Zdrowia na
$wiadczenie podstawowe] opieki zdrowotne;.
Swoj wybér nalezy zgtosi¢ na odpowied-
nim druku i ztozy¢ go w przychodni lub u
lekarza, z ktérego ustug chcesz korzystaé.
Wzér deklaracji wyboru lekarza rodzin-
nego znajduije sie na stronie www.mz.gov.
pl, w zaktadce ,Pacjenci”, w dziale ,Druki i
whnioski”.

Wybér lekarza rodzinnego nie podlega
rejonizacji, tzn. nie musisz wybieraé
praktyki lekarskiej potozonej najblizej
miejsca zamieszkania czy w miejscu
Twojego statego zameldowania.

a2 Jak go zmienié?

Lekarza rodzinnego mozna zmienié¢. Powodu
nie trzeba uzasadniaé. Jednak jesli robisz to
czedciej niz dwa razyw roku, wigze sie fo

z dodatkowq optatq (cennik opfat jest

zmienny, informacje
takie mozna uzyska¢
w Poradni Lekarza
Rodzinnego).
Ponadto praktyka
lekarska, z ktorej
ustug rezygnuijesz,
ma prawo obcigzy¢
Cie kosztami
wykonania kopii
dokumentadiji
medycznej. Nie jest
to jednak reguta.
Lekarz nie ma
mozliwosci
odmoéwié przyjecia
deklaracji leczenia
sie U niego z wyjqt-
kiem sytuacji, gdy do tego samego lekarza
zapisze sie zbyt duza liczba oséb.

Pamietaij! Kazdego lekarza
obowigzuje tajemnica, dlatego
z kazdym mozesz rozmawiaé
otwarcie i bez obaw.

a3 Przed wyborem lekarza warto:

== zrobi¢ wywiad wéréd sqsiadow

odnosnie przychodni i samego
lekarza, jego doswiadczenia i praktyki
zawodowej, kontaktu i zaufania wéréd
pacjentéw;

= poszuka¢ opinii na temat tego lekarza
w Internecie na takich stronach, jak np.
www.dobrylekarz.pl
lub www.znanylekarz.pl;

e sprawdzi¢, czy przychodnia, w ktérej
przyimuje lekarz, ma mozliwo$¢
wykonywania podstawowych badan,
czy jest wyposazona w podstawowe
aparaty do diagnostyki;

e sprawdzi¢, czy na miejscu
przyjmujq inni specjalisci;

= zapyta¢ o sposéb zorganizowania
opieki lekarskiej w kwestii wizyt



domowych oraz w godzinach nocnych
i w dni wolne.

a2 Czy wiesz, ze...
Wszystkie informacje pozyskane od pacjenta
oraz jego rodziny czy opiekunéw obijete
sq tajemnicq lekarskq. Dotyczy ona nie
tylko lekarza, ale wszystkich oséb, kitdre
majg wglgd w dokumentacje medyczng
(pielegniarka, rejestratorka). Obowigzuje
ona réwniez po $mierci pacjenta. Istniejq
jednak przypadki, kiedy lekarz zwolniony
jest z obowigzku jej zachowania,

a niekiedy wrecz zobowigzany jest do
ujawnienia pewnych informacii.
Dotyczy to sytuacji, gdy:

«= zachowanie fajemnicy lekarskiej moze
stanowi¢ niebezpieczenstwo dla zycia
lub zdrowia pacjenta lub innych oséb;

= POzyskane informacije sq zwigzane

z przestgpstwem;

pacjent lub jego przedstawiciel

ustawowy wyrazaijq zgode na

ujawnienie tajemnicy;

«= 20chodzi potrzeba przekazania
niezbednych informacji o pacjencie
zwiqzanych z vdzielaniem $wiadczen
zdrowotnych innym osobom
wykonujgcym zawdd medyczny.

Tajemnica lekarska obowigzuje réwniez
w przypadku nosicieli wirusa HIV lub
chorych na AIDS.

e==3 Ze skierowaniem czy bez?
Lekarz rodzinny wystawia skierowania do le-
karzy specjalistéw. Bez skierowania uzyskasz
porade w poradniach:

== dermatologiczno-wenerologicznych,

«= dla chorych na gruzlice,

e dla 0séb zakazonych wirusem HIV,

== ginekologiczno-potozniczych,

e |ecznictwa odwykowego dla oséb
uzaleznionych od alkoholu, $rodkéw
odurzajgcych i substancji
psychotropowych oraz tytoniu,

e Okulistycznych,
= onkologicznych,
== stomatologicznych,
«==_psychiatrycznych.

Badanie
krwi i EKG.

Skierowanie do szpitala, nawet na tzw. pla-
nowe przyjecia (czyli przyjecia na badania,
operacje, zabiegi, ktérych termin mozna
ustali¢ z wyprzedzeniem), moze wystawic
kazdy lekarz, ktéry ma prawo wykonywania
zawodu. Nawet lekarz z gabinetu prywat-
nego, ktéry nie podpisat kontraktu z NFZ.
Jesli przed operacjg muszqg by¢ wykonane
badania, szpital robi je na swéj koszt.

Nie wolno odsyta¢ pacjenta np. do lekarza
pierwszego kontaktu w celu wykonania
badan.

Przyjecia do szpitala bez skierowania

sq mozliwe w sytuacjach nagtych, tj.:
zatrucia, urazu, wypadku, porodu, stanu
zagrozenia zycia.

Pamietaj! Jesli lekarz rodzinny
wystawia skierowanie na badania,
to musi wskazaé miejsce, gdzie te

badania trzeba wykonaé.

Jedli dostates$/as skierowanie
np. na badanie krwi, moczu i EKG,
a Twoja przychodnia ich nie wykonuje,
wéwczas lekarz musi wskazaé Ci
miejsce, w ktérym mozesz wykonaé
te badania bezptatnie.

Jedli skorzystasz z dowolnego
laboratorium, zaptacisz za badania
z whasnej kieszeni.
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TANSZE LEKI

Pamietaj! Lekarz lub farmaceuta
majq obowigzek przepisaé lub wydaé
Ci tariszy odpowiednik potrzebnego
leku, jesli zamiennik taki jest dostepny
na polskim rynku.

Lekarza, kitéry wypisuje Ci recepty, zawsze
mozesz poprosi¢ o fariszy odpowiednik
danego leku. Czyli tzw. lek generyczny lub
lek odtwérczy. Sq to tansze zamienniki leku
oryginalnego, zawierajqce te samgq substancje
leczniczq w tej samej ilosci. Mogq zawierad
inne substancje pomocnicze, pod warunkiem
ze nie zmieniajq one wiasciwosci leku i nie
wptywaijq na jego skutecznosé.

W Polsce na prosbe pacjenta farmaceuta

w aptece ma obowigzek wyda¢ lek generyczny
w tej samej dawce i odpowiedniej ilosci,
niezaleznie od tego, czy na recepcie widnieje
nazwa miedzynarodowa czy handlowa leku.
Dlatego nawet jesli zapomnisz poprosi¢
lekarza o zamiennik leku, mozesz zapyta¢
farmaceute w aptece, czy istnieje tarszy lek
o tych samych wiasciwosciach.

NIEKONWENCJONALNE METODY
LECZENIA

Niekonwencjonalne metody leczenia to np.
ziotolecznictwo, homeopatia czy akupunktura.
W wiekszosci sq to naturalne metody stoso-
wane do wyleczenia najrézniejszych dolegli-
wodci poczynajqc od zwyktego bolu glowy
czy przezigbienia, a konczgc nawet na
najbardziej skomplikowanych schorzeniach.
Niektére z naturalnych metod sq bardzo
skuteczne. Ziota, miéd czy czosnek stosowane
sq od wiekéw w medycynie naturalne;,

np. do leczenia przeziebien. Nalezy jed-

nak pamieta¢, ze sposoby te sq zazwyczaj
skuteczne w wiekszosci niegroznych schorzen
i krotkotrwatych dolegliwosci. Nie mogq wiec
stanowi¢ jedynego sposobu leczenia i po-
winny by¢ tylko dodatkiem do metod kon-
wencjonalnych. Nawet naturalne sposoby
leczenia nalezy skonsultowa¢ z lekarzem.

=3 Leczenie eksperymentalne

W medycynie istniejq réwniez metody leczni-
cze zwane eksperymentalnymi lub badaniami
klinicznymi. Jest to leczenie sposobami, ktére
nie sq zarejestrowane przez odpowiednie or-
gany panstwowe. Eksperymentalne leczenie
stosuje sie u pacjentéw, ktérzy wyrazq na to
zgode. Wazne, aby udziat w badaniach lub
leczeniu byt $wiadomy, a informacja o wszel-
kich dziataniach medycznych zostata przeka-
zana przez lekarza jasno i przejrzyscie. Nie
boj sie pyta¢, jakie korzysci i jakie zagrozenia
niesie ze sobq zastosowanie takiego leczenia
na Twoim organizmie. Czasami udziat w
takich badaniach jest ptatny, jednak nie
mozna fakich sytuacji traktowa¢ jako zrédta
zarobku i nalezy dobrze sie zastanowi¢ przed
udziatem w tego typu przedsiewzieciach.

CHOROBY DZIEDZICZNE
«=3_ Choroby genetyczne io grupa

choréb przekazywanych z pokolenia na
pokolenie.

Kazdy z nas powstat z materiatu genetycz-
nego przekazanego nam przez rodzicéw:
50% od ojca i 50% od matki. Nasi rodzice
otrzymali go od swoich rodzicéw, czyli od
czworga naszych dziadkéw. Dziadkowie od
o$miorga naszych pradziadkéw, pradziad-



kowie od prapradziadkéw i tak dalej. Czgstki
informaciji genetycznej naszych przodkéw sq
takze w nas. Dlatego jesli w Twojej rodzinie
wystepowaty powazne choroby, warto
zastanowi¢ sie, jakie jest ich zrodto i czy nie
zostaty one przekazane réwniez Tobie.

Nie wszystkie choroby sq dziedziczne.
Wiekszo$¢ spowodowana jest innymi czyn-
nikami. Zanim wiec zaczniesz sie¢ martwi¢,
sprawdz, czy co$ Ci grozi i porozmawiaj na
ten temat ze swoim lekarzem pierwszego
kontaktu. W razie potrzeby skieruje Cie on
na niezbedne badania do specjalistycznej
poradni.

Pamietaj, ze odziedziczy¢ mozna nie tylko
chorobe, ale réwniez predyspozycie, czyli
zwiekszong szanse zachorowania. Do tego
typu choréb nalezqg np. cukrzyca, nowotwory
ielita grubego czy piersi. Jesli wiesz, ze taka
choroba wystepowata u kogo$ w rodzinie,
powiniene$/powinnas powiedziec o tym
lekarzowi rodzinnemu przy pierwszej wizycie.
On pokieruje Cie na badania profilaktyczne.

Pamietaj! W celu uzyskania
doktadnej informacji na temat
zagrozenia przekazania choroby gene-
tycznej nalezy zasiegnqé specjalistycznej
porady. Lista o$rodkéw prowadzqcych
poradnictwo genetyczne dostepna jest
na stronie www.imid.med.pl, w zaktadce
»Zaktad Genetyki Medyczne|”, ktéra
znajduje sie w dziale , Kliniki, Zaktady,
Poradnie”, w zaktadce ,Zaktady”.

e Czy odziedziczytem/am
chorobe?

W przypadku dziedziczenia schorzen
sprawa jest do$¢ skomplikowana.

Jesli jedno z rodzicow ma geny wywotujgce
jakq$ chorobe, przekaze je dziecku.

Ale jesli drugie z rodzicéw jest zdrowe,

to u dziecka choroba nie musi wystgpié¢,

o ile chorobowy gen nie jest dominujqcy.
Osoba taka jest zdrowa i jest tylko nosicie-
lem uszkodzonego genu. Jezeli nie za-
istniejq jokie$ nadzwyczajne okolicznosci,
to schorzenie nigdy sie u niej nie rozwinie.
Niektére cechy odziedziczone po rodzicach
i dziadkach moggq sie ujawnia¢ dopiero

w kolejnych pokoleniach, u potomstwa
zdrowych nosicieli wadliwego genu.

Dlatego w przypadku planowania cigzy i
zatozenia whasnej rodziny, koniecznie nalezy
zgtosi¢ sie po porade genetyczng, gdy:

«== U Twoich rodzicéw lub dziadkéw
wystepowaty choroby genetyczne;

== Twoi rodzice sq ze sobq spokrewnieni;

- wystepowaty u Ciebie czeste
poronienia samoistne;

== masz juz dziecko z chorobq genetyczng
bqdz wrodzong wadg rozwojowg;

= w rodzinie wystepowaty wrodzone
wady rozwojowe;

== bedqc w cigzy, stosowatas leki,
narkotyki, alkohol lub inne zwigzki
chemiczne.

Sam/a mozesz wybraé lekarza rodzinnego, a jesli chcesz,

mozesz go zmienic.

Zanim wybierzesz sie do specjalisty, zorientuj sie,

czy jest Ci niezbedne skierowanie od lekarza ogélnego.
Masz prawo prosié¢ o tansze zamienniki lekéw.
Wszystkie, nawet niekonwencjonalne sposoby leczenia,

konsultuj z lekarzem.

Choroba genetyczna w Twojej rodzinie nie musi

oznaczaé, ze Ty tez zachorujesz.
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Opowiesé lzy

Kiedy dostatam swoje mieszkanie, zmienitam przychodnie i lekarza rodzinnego, zebym
§ nie musiata jezdzi¢ na drugi koniec miasta. Musze by¢ pod stalq opiekq lekarza,
poniewaz mam orzeczenie o niepetnosprawnosci. Moja pierwsza wizyta w nowej przy-
chodni byta dla mnie lekcjg samodzielnosci. Lekarz, do ktérego chodzitam poprzednio
przez kilka lat, dobrze znat mnie i historie mojej choroby.

Jak bytam niepetnoletnia, to chodzitam do niego z babcig

lub wychowawcg z domu dziecka i lekarz im wszystko ttumaczyt.
Jak juz skoriczytam 18 lat, to chodzitam sama. Gdy lekarz

w nowej przychodni zapytat o rodzaj mojego schorzenig, tfo... nie
umiatam mu odpowiedzie¢, na co wiasciwie choruje. Motatam
sie i méwitam, ,ze co$ mi strzyka w kregostupie, ze mam
na nim jakie$ nieréwnosci”. Czutam sie strasznie. Zapytat,
czy mam jakies dokumenty. Wszystkie moje dokumenty
miata babcia. Lekarz poprosit, abym zapisata sie

na kolejng wizyte. Zrozumiatam wiedy, ze we wszystkim
mnie wyreczali inni, a ja nawet nie bytam zainteresowana
stanem mojego zdrowia. Pojechatam prosto

do babci, wypytatam jg o wszystko, zapisatam
najwazniejsze rzeczy, wzietam od niej dokumenty,
zatozytam specjalng teczke i zapisatam sie na

kolejng wizyte u lekarza.

VIMOJUAZ AIVZSE0

Autorkq rozdziatu jest
dr n. med. Agnieszka Bujnowska.

Urodzitam sie w 1971 r. w Poznaniu. Podobno w pigtek,

w porze obiadowe|. Majqc 15 lat, musiatam podjq¢ decyzje
zyciowe dotyczqce dalszej edukaciji. Zrobi¢ to w tym wieku jest
bardzo trudno. Wiedziatam jedno: chce kiedys pracowa¢ z dzie¢mi.
Wybratam liceum ogdlnoksztatcgee o profilu biologiczno-chemicznym
i postanowitam zdawa¢ na medycyne. Miafam jeden cel - pediatrie.
Studia skoriczytam na Akademii Medycznej w Poznaniu.
Zostatam specjalistq choréb dzieci i uzyskatam tytut doktora
nauk medycznych. Zdobycie satysfakcjonujgcej wiedzy
medycznej pochfonefo 15 lat mojego zycia. Teraz moge

z czystym sumieniem wykorzystywac to, czego sie
nauczytam i ciggle uaktualniajgc wiedze, pomagac ,
matym, duzym i bardzo duzym dzieciom. Czesto catym e
rodzinom, bo choroba dziecka dotyka catq rodzine.



WSTEP

Od poczgtkéw cywilizacji cztowieka interesowat wpfyw pozywienia na stan zdrowia. Juz
przed wieloma tysigcami lat Chificzycy czy starozytni Egipcjanie wiedzieli, ze to, co jemy,
w sposéb znaczqcy decyduje o tym, jacy jestesmy. Czyli jak wygladamy, jak sie czujemy,
na co chorujemy i jok sie starzejemy. Ciafo czfowieka to zespét wielu komérek, ktére na
przestrzeni zycia stale podlegajg procesom rozpadu i odnowy. Dlatego tez to, co dostarcza-
my organizmowi w postaci pozywienia, to nie tylko zrédto energii, lecz i czqstki budulcowe
niezbedne do prawidtowego funkcjonowania wszystkich naszych organéw. W tym rozdziale
dowiesz sig, jak nalezy sig odzywia¢ i jaki tryb zycia prowadzi¢, aby cieszy¢ sie dobrym
zdrowiem. Podpowiemy Ci, jakie sktadniki powinna zawiera¢ petnowartosciowa dieta, ile
czasu nalezy poswiecad na sport, w jakich produktach szuka¢ potrzebnych dla organizmu
witamin i jokim okresowym badaniom trzeba sie poddawad.

—> Avutodiagnoza
Z ktérymi z ponizszych zdan sie zgadzasz? Postaw krzyzyk:  X=TAK

Czy wiesz, ile kalorii dziennie powinien spozywa¢ cztowiek

w Twoim wieku i o Twojej budowie ciata?
R

Czy potrafisz wymieni¢ przynajmniej trzy konkretne produkty,
ktérych nalezy unika¢ w codziennej diecie?

S
Czy wiesz, co to sq suplementy diety?
R
Czy wiesz, z czego zbudowana jest piramida zywienia?
S

Czy wiesz, jak czesto nalezy wymieniaé szczoteczke do zebdéw?

—

Czy wiesz, jakie sq rodzaje cery?
R

Czy wiesz, co to sq badania profilaktyczne?

— sy el

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twéj wynik.




ODPOWIEDNIA DIETA enzym potrzebny do trawienia biatka
mleka);

tuszczéw - znajdziesz je przede
wszystkim w olejach roslinnych,

np. oliwie z oliwek i ttuszczach
pochodzqgcych z ttustych ryb (makrele,
$ledzie, sardynki, toso$) czy orzechow;
witamin i mikroelementéw -
znajdziesz je w warzywach i owocach
oraz wszelkiego rodzaju ziotach.
Naijlepiej, jesli sq sezonowe, lokalne,
$wieze. Gdy ich nie ma, mozna
siegng¢ po mrozonki.

Profilaktyka zdrowotna to przede wszystkim
nasz styl zycia, ktéry ma przetozenie na
samopoczucie i kondycje organizmu. Wazne
jest, aby wypracowa¢ sobie wzorzec zdrowe-
go trybu zycia, w ktérym miesci sie zaréwno
odpowiednie odzywianie sig, uprawianie
sportu, jak i dbanie o higiene ciata.

Dieta zréwnowazona i zbilansowana
to czesto uzywane pojecie, ktére weale
nie dotyczy sposobu odchudzania,
lecz okresla, co powinno znalezé sie

w codziennym jadtospisie.

Twoje pozywienie powinno by¢:
urozmaicone - a wiec powinno
zawiera¢ réznorodne produkty
z kazdej grupy: biatek, ttuszczéw
i weglowodanéw, czyli cukrow.

Nie zapominaj tez o

witaminach i solach mineralnych!
zbilansowane - czyli takie, w ktérym
zachowane sq proporcje pomiedzy
poszczegdlnymi sktadnikami.

Wazna jest nie tyle odpowiednia
iloéé spozywanych kalorii, ile jako$é
spozywanych produktéw.

Positki powinny by¢ zrédtem:
weglowodanéw - znajdziesz je przede
wszystkim w produktach zbozowych
z tzw. petnego ziarna, takich jok:
pieczywo zytnie, razowe, réznego
rodzaju kasze, soczewica, groch,
ryz petnoziarnisty. Jezeli makarony,
to nierozgotowane i w matych ilosciach.
biatka - znajdziesz je w takich
produktach jak: chude mieso, ryby,
jaika (najlepiej z hodowli ekologicznych),
odttuszczone produkty mleczne
(uwaga: w wieku dorostym mleko
nalezy spozywaé w mniejszych ilosciach,
bo u czesci oséb z wiekiem zanika

A‘“ A

Zdrowe ttuszcze! Thuszcze
petnowartosciowe, czyli tzw. nienasy-
cone kwasy ttuszczowe sq niezbedne

dla prawidtowego funkcjonowania
naszego organizmu, a zwlaszcza uktadu
nerwowego i uktadu odpornosciowego.
Naijlepsze ich zrédio to tuste ryby i
réznego rodzaju orzechy!

Pamietaj! Warzywa i owoce sq cen-
nym zrédtem tzw. przeciwutlenia-
czy, a wiec substancji niezbednych

do zwalczania szkodliwego wptywu
zanieczyszczen powietrza, stresu,
nikotyny czy alkoholu na nasz orga-
nizm. Sq pewnego rodzaju ,odfrutkq”
na wiele szkodliwych produktéw.

Codeziennie spozywaij kilka
porcji warzyw i owocéw. Naijlepiej
réznokolorowych, takich jak zielone
brokuty, satata, z6ta papryka,
czerwony pomidor, buraki itd. Kazdy

barwnik zawiera inne cenne substancje.

JAE WAMOUAZ
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Energie, ktéra jest nam potrzebna do zycia, a wiec dzienne zapotrzebowanie
na kalorie, mozna obliczy¢ wedtug wzoru.

Dla dziewczyn: Dla chtopcéw:

Energia (w kilokaloriach) Energia (w kilokaloriach)

= 65,09 = 66,47

+ (9,56 x masa ciata + (13,75 x masa ciata
w kilogramach) w kilogramach)

+ (1,85 x wzrost + (5 x wzrost
w centymetrach) w centymetrach)

— (4,67 x wiek w latach) — (6,75 x wiek w latach)

Dwudziestoletni chtopak o wzroscie 180 cm i wadze 75 kg potrzebuje 1831 kalorii
dziennie. Podstaw swoje dane i sprawdz, ile kalorii dziennie Ty potrzebujesz.

PIRAMIDA ZYWIENIA

Sposobem na to, zeby wprowadzi¢ do swojego zycia wiasciwg diete, jest stosowanie sie
do zasad tzw. piramidy zywienia. To rodzaj wykresu opracowanego przez amerykanskich
naukowcéw, ktéry ilustruie, ile produktéw i jakich, powinno znajdowaé sie w codziennym
pozywieniu. Jest to wskazéwka, czego unika¢, a co nalezy spozywaé w wiekszych ilosciach.
Produkty umieszczone na szczycie piramidy nalezy spozywa¢ jok najrzadziej, a produkty

z jej podstawy powinny czesto gosci¢ w Twoim jadtospisie.

Czerwone mieso, biaty chleb,
makaron, stodycze - jak najrzadzie|.

Nabiat — 1-2 razy dziennie.

Ryby, dréb, jajka
— 0-2 razy dziennie.

Orzechy, ro$liny stgczkowe
— 1-3 razy dziennie.

Warzywa, owoce
— 2-3 razy dziennie.

-<

Produkty
petnoziarniste,
tluszcze ro$linne
—czesto.



Czesto:

produkty petnoziarniste, rogliny strgczkowe
(groch, fasola, soczewica), warzywa;
owoce i ryby.

W umiarkowanych ilosciach:
chude mieso, jajka, produkty mleczne.
W matych ilosciach:

thuszcze (najlepie] te petnowartosciowe).

Unikai:

biatej maki,

biatego cukru,

Jztych ttuszczow” (Huszczow
nasyconych typu trans), a wiec
produktéw wysoko przetworzonych,
jak biate pieczywo, batoniki,
herbatniki, ciasteczka, chipsy.
Prowadzq one do szeregu choréb
cywilizacyjnych: otytosci, cukrzycy,
choréb serca i uktadu krgzenia.
Posrednio do choréb nowotworowych!

Pamietaj! Zdrowe zywienie i ruch
fizyczny to podstawa dobrego
samopoczucia. Odpowiadaiq tez
za $wietlistq cere, btyszczgce wilosy,
zgrabng i proporcjonalng sylwetke.

Wiadomo, ze dieta bogata w cukier i thuszcz
spowalnia procesy metaboliczne, czyli procesy
trawienia. Prowadzi do otytosci, zaburzen
gospodarki hormonalnej, wzmacnia
sktonnoé¢ do infekcji skérnych: zmian
trqdzikowych, grzybiczych. Jest tez przyczyng
gorszego funkcjonowania uktadu nerwowe-
go. Sktonnosci depresyjne, uczucie ciggtego
zmeczenia, zaburzenia koncentracji sq czesto
wynikiem ztego stylu zycia, czyli nieodpo-
wiedniego odzywiania i braku ruchu.

Uprawianie sportu lub
choéby umiarkowany
wysitek fizyczny (spacer,
jazda rowerem, jogging)
najlepiej codziennie,

a minimum frzy razy

w tygodniu po 30 minut - o gwarancja
lepszego samopoczucia i lepszego
stanu zdrowia.

Pamietaj! Podczas wysitku fizycznego
uwalniajqg sie endorfiny - hormony
szczescia, ktére nie tylko wywotujg

lepszy nastréj, ale i wptywaijg
pozytywnie na szereg proceséw meta-
bolicznych. Poprawia sie ukrwienie
narzqdéw wewnetrznych i skoéry, dzieki
czemu korzysta na tym nie tylko Twoje
Jwnetrze”, ale i wyglad zewnetrzny.

CODZIENNA HIGIENA

To, co jesz, wptywa nie tylko na Twojg wage
i samopoczucie, ale réwniez na skére, wiosy
czy paznokcie. Jesli chcesz poprawié ich wy-
glqd, zmodyfikuj swojq diete. Jednak sama
dieta nie wystarczy. Niezbedna dla Twojego
dobrego samopoczucia, wyglgdu i zdrowia
jest higiena, kitérej powinienes/powinnas
codziennie przestrzegad.

Dbaj o higiene!
Dbanie o czysto$c¢ jest wazne nie tylko ze
wzgledu na zdrowie i samopoczucie, ale
takze odgrywa ogromng role w kontaktach
z ludzmi w szkole, pracy i innych miejscach
publicznych.
Do higieny osobistej nalezq np. mycie zebéw,
wioséw, zmiana bielizny i ubran. Higiena
ma duzy wptyw na zdrowie cztowieka,
dlatego nalezy bra¢ prysznic minimum dwa
razy dziennie. Nie musisz codziennie my¢
wiosdw, jest to sprawa bardzo indywidualna
i zalezy od rodzaju skéry. Jesli whosy nie
przettuszczaiq sie bardzo, mozesz my¢ je
nawet co kilka dni. Codziennie natomiast
trzeba my¢ twarz, rece, pachy oraz intymne
czesci ciata. Nie zapominaj o zebach, szczot-
kowa¢ nalezy je rano i wieczorem, przynaj-
mniej trzy minuty. Warto uzywa¢ dodat-
kowych srodkéw higieny, takich jak ptyn do
ptukania jamy ustnej czy nici dentystyczne.
Pomoze Ci to uchroni¢ zeby i dzigsta przed
bakteriami, préchnicq oraz zapobiegnie
nieprzyjemnemu zapachowi z ust. Pamieta
réwniez, zeby szczoteczke do zebdw wymie-
nia¢ przynajmniej raz na trzy miesigce.

JAE WAMOUAZ
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Pamietaj! Nieprzyjemny zapach
z ust nie zawsze spowodowany jest
nieprawidtowq higieng jamy ustne;j.
Czasami moze by¢ objawem choro-
by dzigset, zaawansowanej proch-
nicy lub probleméw zwigzanych
z uktadem trawiennym. Jesli dotyczy
Cie problem nieprzyjemnego
zapachu z ust, skonsultuj go
z lekarzem, a on pomoze
Ci sie go pozbyé.

Czestym problemem mtodych osob jest
nadmierna potliwo$é. Zeby zlikwidowa¢
nieprzyjemny zapach, przestrzegaj co-
dziennej higieny i uzywaj rano dezodorantu
lub antyperspirantu. Jesli zwykte $rodki
kosmetyczne sq dla Ciebie za stabe, mozesz
zastosowad specjalne antyperspiranty
dostepne w aptece, np. Etiaxil czy Antidral.
Preparaty te zapobiegajg nad-
potliwosci i skutecznie chroniqg
przed tworzeniem sie na
ubraniach mokrych plam pod
pachami. Nalezy stosowa¢

ie raz lub dwa razy w tygodniu.

Zdrowa cera
Mtodzi ludzie czesto majq
problemy z cerg. Aby ich
unikng¢, przestrzegaj zdrowej
diety i stosuj odpowiednig
pielegnacje twarzy.

Dieta dobra dla cery
Unikaj cukréw i thuszczéw, ktére znajdujg
sie w chipsach, coca-coli, mocnej kawie,
batonikach czekoladowych, ciasteczkach
oraz produktach typu fast food. Jedz nato-
miast duzo warzyw zielonych regulujgcych
gospodarke ttuszczéw i weglowodanéw.
Pamietaj o dodatkach typu zielona pietrusz-
ka, cebula, czosnek, ktére majq dziatanie
przeciwbakteryjne. Staraj sie dostarcza¢
swojemu organizmowi ,dobre thuszcze”.
Znajdziesz je w takich produktach jak ryby
lub orzechy.

W przypadku cery trqdzikowej uzywaj
specjalnych produktéw do mycia twarzy.
Dziewczeta powinny pamieta¢ o doktadnym
zmywaniu makijazu. Zdarza sie, ze dobrze
dbasz o cere, a mimo wszystko nie jeste$
zadowolony/a ze swojego wyglgdu.

By¢ moze sposoby, ktére stosujesz, sq dobre,
ale nie dla Twojej skéry. Dlatego warto
sprawdzi¢, jaki typ cery posiadasz. O opinie
na temat rodzaju cery mozesz poprosi¢ tez
kosmetyczke lub dermatologa.

Sprawdz, jakg masz cere
- krok po kroku
Naijszybszym sposobem na poznanie
typu cery jest zrobienie prostego testu
sktadajgcego sie z trzech etapow.

Krok 1. Dobrze umyj twarz.
Nastepnie delikatnie wytrzyj twarz
recznikiem, tak aby nie dopusci¢, by skéra
byta zupetnie sucha. Poczekaj 30 minut.

Krok 2. Zmarszcz czoto
i u$miechnij sie szeroko. Jesli czujesz,
ze skéra jest naciggnieta, swedzi
lub sie tuszczy, oznacza to, ze masz
skére suchg. Gdy nie ma tych objawdw,
odczekaj kolejne 30 minut.
Krok 3. Przyt6z do twarzy
jedng warstwe chusteczki higienicznej
i sprawdz, co na niej zostato. Ttuste
plamki pozostawione na chusteczce
przez czoto, nos i brode oznaczajq
cere mieszang. Jesli plamki pochodzq
z catej twarzy — cere ttustq. Brak
plamek oznacza cere normalng.

Istnieje kilka rodzajéw cery.
Kupuijgc kosmetyki, dobieraj
je do swojego typu.
Unikaj solarium!

Bardzo zle wptywa ono na kondycje
skéry i sprawia, ze o wiele szybciej
sie starzejemy. Latem zrezygnuj
z opalania w godzinach od 11 do 15!
Nie dopuszczaj do poparzen
stonecznych.



ZOBACZ, CO NAJBARDZIEJ LUBI
TWOJA SKORA

Cera normalna. Najwazniejsze,
by utrzyma¢ takg cere w dobrej kondyciji i
stosowa¢ kosmetyki odpowiednie do danej
pory roku. Latem nawilzajgce, zimq lekko
nattuszczajgce. Dobrze jest tez stosowaé na
co dzien tagodne zele myjqce, toniki i kremy.
Jezeli wychodzisz na storice, pamietaj o
stosowaniu kreméw z filirem.

Cera ttusta. Jesli Twoja cera
jest ttusta, powinna$/powinienes szczegol-
nie dba¢ o jej czystos¢. Zawsze przed snem
doktadnie myj twarz, jednak nie mydtem,

a odpowiednim zelem. Mozesz stosowaé
kosmetyki $ciggajqce i oczyszczajqce, jed-
nak z umiarem, tak aby nie przesuszy¢ skéry
twarzy. Koniecznie pamietaj tez o kremie
nawilzajgcym o lekkiej konsystendji, nie ttustym.

Pamietaj! Unikaj samodzielnej walki
z zaskérnikami poprzez ich wyciskanie.
Moze to powodowaé powstawanie
wypryskéw a nawet blizn!

Cera sucha. Do jej oczyszczania
nalezy stosowa¢ delikatne mleczka, zele lub
emulsie dermatologiczne. Pamietaj, ze taka
skéra potrzebuije nie tylko nawilzania, ale
réwniez nattuszczania. Nie myj tego typu
cery wodg i mydtem. Taka skéra szybko sie
przesusza i tuszczy, a nawet piecze. Kiedy
do tego dojdzie, piekqgce miejsca nalezy
posmarowa¢ kremem np. z witaming A,
ktory jest dostepny w kazdej aptece.

Cera mieszana. Jest pofqcze-
niem dwdch rodzajéw skéry: tustej i suchej
lub normalnej. Tzw. ,strefa T” (czoto, nos
i broda) ma przewaznie whasciwosci cery
thustej, natomiast policzki i skronie majg
wiasnosci skéry suchej bqadz normalnej. Twoim
celem bedzie wiec nawilzanie i matowienie
Jstrefy 7, a takze odpowiednie nawilzanie
oraz nattuszczanie policzkéw i skroni.
Dobrym rozwigzaniem sq lekkie kremy

nawilzajgce, dobrze tolerowane w obydwu
partiach twarzy.

SUPLEMENTY DIETY

Jezeli bedziesz odzywiat/a sie w sposéb
rozsqdny i przemyslany, nie bedq Ci potrze-
bne suplementy diety, czyli rézne preparaty
witaminowe. Nalezy je dostarczaé organiz-
mowi przez pewien czas w sezonie jesienno-
zimowym, zwlaszcza wezesng wiosng, @
takze po leczeniu antybiotykami czy ciezkich
chorobach, najlepiej po konsultacji z leka-
rzem. Syntetyczne witaminy z apteki fatwo
przedawkowa¢ i wtedy zamiast pomaga¢,
szkodzq.

Pamietaij! Zadne pigutki
nie zastqgpig zdrowej diety!

Zdrowe zywienie nie musi by¢ drogie.
Do najcenniejszych zdrowych produktow
nalezg powszechnie u nas dostepne:

kapusta, fasola, groch;

czosnek, cebula; m
zielona pietruszka;
truskawki, maliny, ‘
porzeczki, wiénie.

Kalendarz szczepien obowigzkowych
i zalecanych ulega co roku
modyfikacji. Aktualny program
szczepieh ochronnych na dany rok
znajduje sie zawsze na stronach
Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego
www.gis.gov.pl. W 19. roku zycia

przypada trzecia dawka szczepionki
przeciwko btonicy i tezcowi.

WIZYTY KONTROLNE

Gdy dzieje sie z Tobg co$ niepokojgcego,
organizm wysyta Ci sygnaty. Warto je w

pore zauwazy¢, by unikngé groznych choréb.
Pomagaijg w tym regularne badania profilak-
tyczne. Ich zestaw zmienia sie wraz z wiekiem.
Sq takie, ktére dotyczg wytgeznie kobiet i te
przeznaczone specjalnie dla mezczyzn. Oto
praktyczna éciggawka.

JAE WAMOUAZ
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Pr;eolzicﬁ Dziewczyny Chtopcy
wiekowy
iesli rozpoczynasz aktywne jesli jestes aktywny seksualnie,
zycie seksualne, znajdz dobrego jeste$ tym samym podatny na infekcje
- ginekologa; i choroby przenoszone drogq piciowg;
9 wizyta powinna odbywat sie raz w miesigcu powinienes
N przynajmniej raz w roku gtéwnie dokfadnie obejrze¢ swoje genitalia,
< po to, aby wykona¢ cytologie, czyli = sprawdzi¢, czy nie ma na nich wysypki,
= wymaz z szyjki macicy (badanie krostek, zgrubien i narosli;
Q wykrywa wszystkie niepokojgce jezeli z penisa wydobywa sie
8 zmiany, od stanéw zapalnych po podejrzana wydzielina — krwista,
wczesne stadium raka); ropna lub zabarwiona na zielonkawo,
gdy wynik jest prawidtowy, zgtos sie natychmiast do lekarza -
réb cytologie co dwa lata, a kiedy moze by¢ to objaw infekcji
jest niewtasciwy lub jestes w grupie
ryzyka onkologicznego — co rok
poziom cukru we krwi miedzy 20. a 35. rokiem zycia
i cholesterol powinna$ bada¢ istnieje ryzyko wystqgpienia raka
co trzy lata, jesli jestes jader, dlatego samodzielnie badaj
2 szczupfa, a gdy masz je raz w miesigcu; obejmij jgdro
9 problemy z nadwaggq - raz migdzy kciukami i palcami obu
2 w roku; dtoni, a nastepnie powoli je
e morfologia, OB, ogélne przesuwaj (roluj) - w ten sposéb
o badanie moczu i okulista mozesz wyczu¢ nietypowe
‘2 co trzy lata; zgrubienia, guzki;
a- pomiar ci$nienia krwi co trzy lata badaj jgdra u lekarza;
przy okazji wizyty u internisty morfologia, OB, badanie moczu,
poziom cukru oraz cholesterolu
we krwi raz na trzy lata;
okulista oraz pomiar ci$nienia
krwi co trzy lata
WITAMINY

Witaminy sg niezmiernie wazne dla organizmu. Ich niedobér moze powodowaé zte samopoczu-
cie, a nawet doprowadzi¢ do choroby. Na szczescie poprzez spozywanie odpowiednich produk-
téw mozesz dostarczyé swojemu ciatu odpowiednie witaminy i mineraty. Wystarczy tylko zdrowo
je$¢ i mgdrze dobiera¢ sktadniki positkéw. Interesuje Cig, jakie witaminy na co pomagaijq oraz
w jakich pokarmach mozesz je znalez¢é? Szczegétowe informacje o witaminach i ich dziataniu
sq dostepne na stronie internetowej: pl.wikipedia.org/wiki/witaminy. My wymieniamy tu dla
Ciebie tylko kilka tych najpopularniejszych.




Nazwa
witaminy

Witamina C
(kwas askorbinowy)

Witamina A

Witamina B1

Witamina B2

(tiamina)

(ryboflawina)

Na co wplywa

pomaga we wchianianiu zelaza;

palacze papieroséw potrzebujq jej wiecej;
przyspiesza gojenie ran, oparzen

i krwawiqcych dzigset;

wptywa na obnizenie poziomu cholesterolu
we krwi;

wzmacnia system immunologiczny i zapobiega
infekcjom wirusowym i bakteryjnym;

ostabia alergie

zapobiega ostabieniu wzroku, jest bardzo
istotna dla oczu;

wplywa na produkcje hormonéw tarczycy;
zwieksza odporno$¢ organizmu na
infekcje, szczegdlnie drog oddechowych;
bierze udziat we wzroscie kosci, odnowie
skory, wloséw, zebow i dzigset;

pomaga w leczeniu trqdziku

bierze udziat w procesie frawienia pokarmaéw;
poprawia sprawnos$¢ umystowq;

wptywa korzystnie na uktad nerwowy,
migéniowy i czynno$¢ serca;

pomaga zwalcza¢ chorobe lokomocying;
zapotrzebowanie na witamine B1 jest
wieksze w przypadku palenia papieroséw,
naduzywania alkoholu, spozywania
duzych ilosci cukru, zazywania §rodkéw
antykoncepcyjnych, w okresie cigzy lub
karmienia piersig, a takze w sytuacjach
stresowych (choroba, niepokdj, uraz, stany
po zabiegach operacyjnych)

utrzymanie zdrowej skéry, paznokci i wloséw;
leczenie choréb jamy ustnej, warg i jezyka
(zajady, afty, pekniecia);

poprawia wzrok, tagodzi zmeczenie oczy;
zapotrzebowanie na witamine B2 wzrasta
przy stosowaniu $rodkéw antykoncep-
cyinych, w okresie cigzy albo karmienia
piersiq, przy diecie ubogiej w czerwone
mieso lub produkty mleczne

Naturalne zrédta

owoce cyfrusowe,
jagody,

zielone i lisciaste
warzywa, pomidory, ka-
lafior, ziemniaki, papryka

tran z watroby ryby,
watroba,
marchew,

ciemnozielone oraz zétte
warzywa i owoce,

jajka, mleko i produkty
mleczne,

margaryny

JAd WAMOUAZ

drozdze piwne,
nietuskany ryz, kasze
grube, petne ziarno
pszenicy, otreby, orzeszki
ziemne,

chuda wieprzowina,
wiekszo$¢ jarzyn,

mleko

mleko,

watroba,

nerki,

drozdze,

zielonolistne warzywa,
sery,
ryby, ,, ‘
jajka A%‘
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Nazwa
witaminy Na co wptywa

Naturalne zrodta

przeciwdziata zaburzeniom nerwowym
(drzenia miegniowe, skurcze mieséni,

drozdze piwne, otreby
pszenne, nietuskany ryz,

3 = bole korzonkowe); owies,
S ’ kietki pszenicy,
s S przeciwdziata zmianom skérnym; P y
€ o . PR ) watroba;
] tagodzi nudnosci (wiele preparatéw soia
o 1; przeciwwymiotnych zawiera witamine | !
== B6); melon,
- ! kapusta,
= niedobér moze powodowad 'O'Eo
niedokrwisto$¢, tojotokowe zapalenie Iorlzeslzki Jiemne
skory, zapalenie jezyka orzechy whoskie
g T zapobiega niedokrwisto$ci; watroba,
E ‘€ utrzymuije sprawno$¢ ukfadu nerwowego, czerwone miesa
8 8= uspokaia, pr’rowinct, wieprzowina),
s § poprawia koncentracje i pamieé iaja, mleko, sery
P - utrzymanie zdrowej skory; watroba wotowa,
g g g tagodzi béle miesniowe; leczy wypryski i z6ttko jaja,
s =g stany zapalne skéry; maka sojowa,
52 S niedobér moze doprowadzi¢ do depresji drozdze piwne,
el omm . .
°§ H mleko, nietuskany ryz
R
a prawidtowa budowa kosci i zebow; f,m” z wqfrol:zy ryk,)y,
g 5570 niedobér powoduje krzywice, sledue_, tosos, tuniczyk;
' L2 rozmigkanie kosci, zmiany mleko i przetwory r,'nleczne;
S = 8s zwyrodnieniowe kosci, wytwarza sig w skorze
£33 o préchnice zebow przy udziale $wiatta
= stonecznego
. tagodzi zmeczenie; kietki pszenicy, soja,
2 przyspiesza leczenie oparzen; oleje roslinne,
W wygtadza i uelastycznia blizny oraz skére; orzechy,
2 g zwana jest witaming mtodosci zielonolistne warzywa,
E o szpinak, brukselka,
p produkty zbozowe
£ petnoziarniste,

jajka

Witamina K

konieczna w procesie krzepniecia
krwi; zmniejsza nadmiernie obfite
krwawienia miesigczkowe

warzywa zielonolistne,
jogurt,

76ttko jaja,

olej sojowy,

tran z wgtroby ryby




Opowiesé Danki

Kilka miesiecy temu posztam do dermatologa.
Lekarz wypisat mi recepte na ma$¢ do zrobienia |
przez farmaceute. Od razu posztam do apteki,
zalezato mi na tym, aby szybko pozby¢ sie wysypki.
Tam ustyszatam, ze niestety nie moge ofrzymaé
leku, poniewaz farmaceuta nie potrafi odczytaé¢
sktadnikéw. Dodatkowo okazato sie, ze na
recepcie nie ma kodu kreskowego, wiec jest

W ! ona niewazna. Niestety musiatam i$¢ do
‘71 lekarza drugi raz. Wizyte miatam za trzy dni,

- /{{ dodatkowo musiatam odczeka¢ swoje w kolejce,

“ alic ' cho¢ tak naprawde to nie ja zawinitam. Teraz wiem,
: ze je$li nie potrafie odczytad tego, co jest na recepcie,
to farmaceuta réwniez moze mie¢ z tym problem.

Autorkq rozdziatu jest
dr Danuta Kempska.

Urodzitam sie w 1959 r. w Poznaniu. Jako nastolatka

bardzo marzytam o dalekich podrézach, o poznawaniu
innych krajéw i pracy w dyplomaciji. Postanowitam

wiec intensywnie uczy¢ sie jezykéw obcych. Wybratam
francuskojezyczne liceum. Oprécz jezyka francuskiego
poznatam réwniez angielski i rosyjski - wéwczas obowigzkowy.
Pasjonowaty mnie tez inne dziedziny - chemia, biochemia.

To zadecydowato o wyborze kierunku studiéw. Po studiach
medycznych w Poznaniu rozpoczetam specjalizacje w
dziedzinie anestezjologii i intensywnej terapii. Moja
ciekawo$¢ $wiata i innych kultur spowodowaty, ze

egzamin specjalizacyjny zdawatam juz w Niemczech.

Tam pracowatam jako anestezjolog w szpitalu o profilu
ogdlnym przez 17 lat. Po urodzeniu dzieci zaczetam mysle¢ o powrocie do Polski. Gdy synowie
osiggneli wiek szkolny, przeprowadzilismy sie znowu do Poznania. Znajomos¢ jezykéw obcych
okazata sie niezbednym elementem mojego zycia. Uwielbiam podréze, ale interesuje mnie
tez fen $wiat bardzo blisko nas, a wiec najblizsze otoczenie czfowieka - nasze srodowisko, to,
czym oddychamy, to, co spozywamy, to, czym sie otaczamy. To my ksztattujemy przez zdrowy
styl zycia na co dzieri nasz mikro- i makrokosmos. Aktualnie zajmuje sie nieco inng dziedzing
medycyny. W Przychodni Szpitala Med Polonia prowadze Poradnie Leczenia Stresu i Choréb
Cywilizacyjnych.

i
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ZDROWIE INTYMNE, PLANOWANIE RODZINY

WSTEP

Zdrowie i zycie intymne fo bardzo istotny obszar naszego zycia. Seks, antykoncepcja, cigza,
choroby weneryczne to tematy, ktérych nie nalezy sie wstydzi¢. Jesli zauwazysz u siebie
jakiekolwiek niepokojgce objawy lub masz watpliwosci dotyczqce Twojego prawidtowego roz-
woju seksualnego, nie zwlekaj i zgtos sie do lekarza specjalisty, ktéry z pewnosciq Ci pomoze.
Z tego rozdziatu dowiesz sig, jak bezpiecznie wspétzy<, co to jest HIV i czym rézni sie od AIDS,
a takze co zrobié¢, kiedy zajdzie sie w cigze.

—> Autodiagnoza

Z ktérymi z ponizszych zdan sie zgadzasz? Postaw krzyzyk:  X=TAK

Czy wiesz, kiedy uda¢ sie po raz pierwszy z wizytq
do ginekologa/urologa?

——
Czy wiesz, co to jest cytologia?
A
Czy wiesz, jak chroni¢ sie przez zarazeniem wirusem HIV?

Czy wiesz, po jakim czasie od potencjalnie ryzykownej sytuacji po-
winiene$/powinna$ wykona¢ test na obecno$¢ HIV2
P

Czy wiesz, kiedy kobieta ma ptodne, a kiedy niép+odne dni2

Czy wiesz, jakie masz prawa, jesli zajdziesz w cigze przed
ukonczeniem 18 roku zycia?

A
Czy wiesz, dlaczego, uprawiajgc seks, zawsze powiniene$
stosowad prezerwatywe?

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twéj wynik.

0-2: 3-5: 6-7:
Zdrowie intymne to dla O zdrowiu i zyciu intym- Twoja wiedza jest im-
Ciebie zagadka. Mamy nym troche juz wiesz. ponujqgca. Dobrze, ze
nadzieje, ze podczas Jednak nie wszystko, dla-  wiesz tak duzo o zdrowiu
lektury tego rozdziatu, tego warto sie podszkoli¢ i zyciu intymnym. Jednak
znajdziesz odpowiedzi na i przeczyta¢ ten rozdziat. nie zaszkodzi, jesli jeszcze
interesujqce Cie pytania i troche o tym poczytasz.
poczujesz si¢ pewniej. Moze dowiesz sie czego$
nowego.



ZDROWIE INTYMNE, PLANOWANIE
RODZINY

Z problemami zwigzanymi ze zdrowiem
intymnym i planowaniem rodziny nalezy
wybra¢ sie do ginekologa (dziewczeta)
lub urologa (chtopcy).

Pierwsza wizyta u ginekologa

i urologa

=2 Dla DZIEWCZYNY

Do ginekologa warto wybra¢ sie jeszcze
przed rozpoczeciem wspotzycia ptciowego,
zeby dobra¢ odpowiednig metode antykon-
cepcji, dobrze i odpowiedzialnie przy-
gotowac sie do tzw. pierwszego razu. Pod-
czas takiej wizyty mozesz otrzyma¢ fachowe
informacje i odpowiedzi na dreczqce Cie
pytania. Jesli jednak przed rozpoczeciem
wspdtzycia nie bytas u ginekologa, wybierz
sie do niego jak najszybciej, aby upewni¢
sig, ze wszystko jest w porzgdku. Jezeli
natomiast nie uprawiatas$ jeszcze seksu, to
pierwszq wizyte u ginekologa zaleca sie

po skonczeniu 18 roku zycia. Jest to wizyta
profilaktyczna, sprawdzajgca ogélny stan
zdrowia, podczas ktérej lekarz porozmawia
z Tobg, a nastepnie wykona badanie gineko-
logiczne oraz badanie zwane cytologig.
Wynik tego badania pomoze ustali¢ lekar-
zowi, czy pochwa jest zdrowa, czy tez jest w

niej stan zapalny lub inne zmiany chorobowe.

Ginekolog moze réwniez wykona¢ badanie
piersi. Dotykajqc i oglqdajgc ich stan,
sprawdza, czy rozwijajq sig one prawidtowo
i czy nie znajduiq sie w nich niepokojgce
guzki i zmiany.

«=2  Cytologia to badanie, ktére
polega na ocenie pod mikroskopem
komorek z szyjki macicy pobranych podczas
rutynowego badania ginekologicznego.
Wymaz wykonuije sie specjalng szczoteczkq.
Wynik ofrzymuije sie mniej wiecej po tygod-
niu. Stuzy ocenie stanu szyjki macicy i jej
stanu zdrowia, a takze wykluczeniu zapalenia
lub raka szyjki macicy. Powinno by¢ wykony-
wane kontrolnie przynajmniej raz w roku.

Do ginekologa mozna zwraca¢ sie ze
wszystkimi problemami dotyczgcymi uktadu
rozrodczego. Najczestsze nieprawidtowe
objawy, z ktérymi niezwtocznie nalezy udac
sie do ginekologa, to:

=== bole podbrzusza poza miesiqczkg;

== uptawy (nieprawidtowa wydzielina
z drég rodnych);

== nieregularne lub nadmiernie obfite
miesiqczki;

== bardzo bolesne miesigczki prowadzqgce
do omdlen;

= brak miesigczki do 16-18 roku zycia
lub brak miesigczki powyzej dwoch
tygodni od spodziewanego terminu,
o ile do tej pory krwawienia byty
regularne.

Przyczyny tych dolegliwosci mogq by¢
niegrozne, ale to do lekarza ginekologa
nalezy wykluczenie powaznych choréb.
Niekiedy konieczne jest skierowanie do
specjalistycznej poradni czy nawet przyjecie
do szpitala. Nie powinno sie ignorowa¢ ob-
jawdw, ani podejmowac¢ préb samolecze-
nia, zwtaszcza w oparciu o niesprawdzone
informacie z Internetu.

== O co pyta lekarz?
Najczestsze pytania ginekologa, z jakimi
mozesz sie spotka¢ podczas wizyty:

== Kiedy byta ostatnia miesigczka?
== Kiedy byta pierwsza miesigczka?
== (Czy miesiqczki sq regularne
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(ile dni trwajq, czy sq obfite czy skqpe,

czy wystepujq plamienia przed
miesigczkami lub po nich)2

== Kiedy byta$ ostatnio u ginekologa
i kiedy wykonano ostatni wymaz
z szyjki macicy (fzw. PAPA)2

== Czy stosujesz antykoncepcje
(iaki rodzaj, od kiedy, czy wystepuijq
objawy uboczne)?

«== Czy byta$ w ciqzy (ile razy, kiedy,
jak sie zakonczyta)?

e (Czy masz jakie$ dolegliwosci, bole,
krwawienia, plamienia, uptawy?

== Czy sq problemy z cerg, piersiami,
nieprawidtowym owtosieniem?

= Czy wspotzyjesz, ilu masz partneréw,
czy wystepujq problemy z kontaktami
seksualnymi (bol podczas stosunku,
krwawienia po stosunku, sucho$¢
pochwy)?

== (Czy chorowata$ na jakies
choroby przenoszone drogq
ptciowq lub podejrzewasz je
aktualnie u siebie?

== |nne pytania uzaleznione
sq od sytuacji oraz powodu
zgtoszenia sie pacjentki do
ginekologa.

Pamietaj! Do ginekologa
powinnas chodzié regularnie,
przynajmniej raz w roku, a nie

tylko w sytuacii, gdy co$ Ci dolega.

=2 $rodki higieniczne stoso-
wane w trakcie miesigczki

Lekarz ginekolog moze doradzi¢ Ci, jakie
$rodki higieniczne stosowaé podczas
miesiqczki. Najpopularniejsze to podpaski
i tampony. Sq one dostepne w super-
marketach i aptekach. Zdania na temat
bezpieczenstwa uzywania tampondéw sq
podzielone. Ulotka informuije, ze nieod-
powiednie stosowanie tamponéw moze
prowadzi¢ do choroby zwanej TSS. Jest to
toksyczne zakazenie krwi, ktére najczescie]
dotyka kobiety stosujgce tampony. Jednak

pojawia sie ono bardzo rzadko i najczescie]
wiqgze sie z nieprzestrzeganiem zasad sto-
sowania fampondw albo towarzyszy innym
chorobom intymnym. Do typowych objawéw
nalezq: biegunka, béle i zawroty glowy,
wysoka temperatura, béle migéni i stawéw
oraz problemy z nerkami i watrobq. Jezeli
chcesz stosowaé tampony, przestrzegaj
zasad opisanych w kazdej ulotce. Zmieniaj
czesto tampony, a zaktadajgc je, réb to za-
wsze czystymi rekoma. Do higieny intymne;j
uzywaj specjalnych ptynéw lub chusteczek
do higieny intymnej. Pamietaj, aby na noc
zawsze zaktada¢ podpaske. A w razie wy-
stgpienia niepokojgcych objawéw, natych-
miast zgto$ sie do lekarza.

w2 Dla CHLOPAKA

Chtopcy tez majq swojego lekarza od
zdrowia intymnego i narzqdéw ptciowych.
Jest to urolog. Urolog zajmuje sie zdro-
wiem chtopcédw i mezczyzn, podobnie jak
ginekolog zdrowiem dziewczqt i kobiet.
Jesli czujesz sie dobrze i nie stwierdzasz

u siebie zadnych niepokojgcych i niebudzg-
cych watpliwosci objawéw, mozesz péjs¢
do urologa lub androloga dopiero wtedy,
kiedy dzieje sie co$ nieprawidtowego.
Np. gdy zauwazysz jakie$ zmiany
chorobowe lub nieprawidtowosci w roz-
woju czy budowie penisa. Wiecej infor-
magcji o niepokojgcych obawach

i konieczno$ci regularnych badan

u chtopcéw znajdziesz w tabelce,

w rozdziale ,Zdrowym by¢”.



CHOROBY PRZENOSZONE DROGA
PLCIOWA

Choroby weneryczne to problem, ktéry
moze dotkng¢ kazdego z nas. Mozna im
jednak zapobiega¢ i skutecznie sie przed
nimi broni¢.

Choroby weneryczne to historyczna nazwa
choréb, ktére przenoszq sie na drodze
stosunkéw seksualnych. Obecnie méwimy
o tzw. chorobach przenoszonych drogg
ptciowq. Ich objawy sq rézne w zaleznosci
od rodzaju choroby. Niektére wywotujqg za-
palenie narzqdéw ptciowych i powoduijq bél
w ich obrebie, np. rzesistkowica, rzezqczka
czy kita, a inne przebiegajq praktycznie
bezobjawowo, np. chlamydie. Szczegélnie
grozne jest zarazenie sie wirusami, np.
opryszczki narzqdéw plciowych, HIV, WZW
(powoduije wirusowe zapalenie wqtroby
typu B lub C). Ich negatywne skutki mogq
ujawni¢ sie nawet wiele lat po zarazeniu

w postaci uszkodzenia waznych narzqdéw
wewnetrznych, np. watroby, serca, nerek,
mézgu itp. Niektére wirusy przenoszone
drogq piciowg powodujg wystgpienie raka
szyjki macicy i pochwy (HPV - wirus brodaw-
czaka ludzkiego) czy ucigzliwych i nieestety-
cznych wyrosli skérnych zwanych ktykcinami
(HSV - wirus opryszczki).

Wiecej informacji o chorobach wenery-
cznych znajdziesz na stronie internetowe;:
www.choroby-weneryczne.net.

Pamietaj! Jesli zauwazysz u siebie
jakie$ niepokojgce objawy,
nie zwlekaj. Koniecznie zgto$ sie
do lekarza! Poinformuj tez o tym
swojego partnera seksualnego/swojqg
partnerke seksualng. On/Ona
tez powinien/powinna sie przebadaé,
poniewaz najprawdopodobniej
obydwoje jestescie chorzy.

HIV i AIDS

Jednym z najgrozniejszych wiruséw, ktéry
moze zosta¢ przekazany drogq ptciowq jest
HIV. Dlatego warto dowiedzie¢ sie, w jaki
sposéb mozemy zarazi¢ sig tym wirusem,

a w jakich sytuacjach nam to zupetnie nie
grozi.

HIV to ludzki wirus niedoboru odpornosci.
Skrot HIV wzigh sie od pierwszych liter jego
petnej angielskiej nazwy: Human Immuno-
deficiency Virus.

Zarazenie sie wirusem HIV powoduje
zanik obronnosci organizmu. Pojawiajg
sie rozne zakazenia i choroby, ktére nie
wystepujq przy prawidtowej odpornosci
organizmu. HIV bardzo dtugo moze prze-
biega¢ bezobjawowo. Dlatego wielu ludzi
HIV-pozytywnych (czyli takich ktérzy sq
zakazeni, ale nie wystepujq u nich objawy
chorobowe zawigzane z AIDS) nie wie o
swoim zakazeniu. Jesli jestesmy w grupie
podwyzszonego ryzyka zarazeniem wirusem
HIV, powinnismy regularnie wykonywa¢
kontrolne badania krwi.

Badania w kierunku HIV sq T
wykonywane bezptatnie i anonimo-
wo w specjalnych poradniach.

Ich adresy znajdziesz na stronie
internetowej www.aids.gov.pl.
Aby wykona¢ te badania, nie potrze-
ba specjalnego skierowania. Prawo
gwarantuje poufnosé wynikéw,
ktére poznacie tylko Ty i Twéj lekarz.

Chorobami przenoszonymi drogg
ptciowq niekiedy mozna sie takze zarazi¢
przez uzywanie tych samych $rodkow
higienicznych, recznikéw, toalety, wanny,
prysznica, a takze na basenie.

Test na obecno$¢ HIV ma na celu wykry-
cie obecnosci przeciwciat anty-HIV w
ludzkiej krwi. Nasz organizm zaczyna je
produkowag, kiedy jestesmy zarazeni. To
ich obecnos$¢ w naszej krwi jest dowodem
na fo, ze jestesmy nosicielami HIV. Jednak
zanim nasz organizm zareaguje na wirus
HIV, mija troche czasu. Przeciwciata mogg
by¢ wykryte dopiero po trzech miesigcach
od czasu zakazenia. Dlatego jesli pode;j-
rzewasz, ze mogtes/as zosta¢ zarazony/a,
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zachowaj szczegdlng ostrozno$é przez

trzy miesigce, a po uptywie tfego czasy,
udaj sie na test krwi. Badanie zrobione w
czasie krétszym niz trzy miesigce od sytuadiji
ryzykownej moze da¢ wynik niezgodny z
prawdg.

Pamietaj! ,Pozytywny” wynik testu
oznacza, ze jeste$ nosicielem/kg
wirusa, czyli HIV+, a ,negatywny”
wynik testu oznacza, ze jestes
zdrowy/a, czyli HIV -

Gdyby okazato sig, ze jeste$

zakazony/a HIV, mozesz podjgé
leczenie antyretrowirusowe (ARV).
Osoba zakazona HIV moze zyé
przez wiele lat, lecz musi poddawaé
sie wtasciwemu leczeniu, prowa-
dzi¢ higieniczny tryb zycia oraz
przestrzegaé odpowiedniej diety.

Pamietaj! Swiadome zakazenie
innej osoby jest w Polsce

przestepstwem karanym przez prawo.

=2 AIDS

Z biegiem lat nieleczeni pacjenci zyjgcy

z HIV chorujq coraz czesciej. Organizm
ostabia sie, az system immunologiczny

ulega catkowitemu wyniszczeniu. AIDS (ang.
Acquired Immune Deficiency Syndrome

— zespét nabytego uposledzenia odpornosci)
to koAcowe stadium zakazenia wirusem

HIV. Na tym etapie mechanizmy obronne
organizmu przeciwko jakimkolwiek choro-
bom sq juz bardzo stabe. Wiele infekcji moze
woéwczas doprowadzi¢ do $mierci pacjenta.

==2 Jak mozna zarazi¢ sie¢ HIV?
Wirus HIV obecny jest we krwi oraz ptynach
ustrojowych (sperma, preejakulat i wydzie-
lina z pochwy) oséb zakazonych. Wirus
przenoszony jest:

== drogq ptciowq poprzez stosunek
seksualny bez zabezpieczenia
(waginalny, analny, oralny);

e poprzez uzywanie wspdlnej igty do
wstrzykiwania $rodkéw odurzajgeych
przez osoby stosujgce narkotyki;

=== poprzez zabiegi medyczne lub
kosmetyczne (tatuaze, piercing,
manicure, pedicure i inne) wykonywane
niesterylnymi materiatami lub sprzetem,
a ze wzgledu na swojq specyfike
wymagajqgce sterylnosci;

=== bezposéredni kontakt z krwig
zakazonych oséb, gdy jest przerwana
ciggtos¢ skéry (rany, skaleczenie);

- W frakcie cigzy, porodu lub karmienia
piersiq dziecka przez matke zakazong
HIV.

Jesli pojawiajq sie objawy zakazenia tym

wirusem, méwimy o rozwoju AIDS.

Aby ustrzec sie przed zakazeniem wirusem
HIV, nalezy przestrzega¢ kilku zasad:

== bqdz wierny/a partnerce/owi i oczekuj
wiernoéci od partnerki/ra;

= nie podejmuj przypadkowych
kontaktéw seksualnych bez
zabezpieczenia (prezerwatywy) - nigdy
nie masz pewnosci, czy Twdj partner/
Twoija partnerka nie jest zakazony/a HIV;

=== ogranicz liczbe partneréw, kazda
zmiana partnera zwigksza ryzyko
zakazenia HIV;

== pamietaj, ze wlasciwie uzyta prezerwa-
tywa zmniejsza ryzyko zakazenia HIV;

e poOddaj sie testom w kierunku HIV,
najlepiej wspolnie z nowym partnerem
seksualnym/nowq partnerkq seksualng
lub gdy zachowates/as sie ryzykownie;

= yzywaj tylko wtasnych przyboréw
higienicznych, takich jak zyletka
czy szczoteczka do zebow;

== ynikaj bezposredniego kontaktu ze
$wiezq krwig lub innym ptynem
ustrojowym, ktéry moze zawieraé
wirus HIV.



Jezeli znasz osoby zakazone HIV, nie oba-
wiaj sie normalnych kontaktéw spotecznych
z nimi. HIV/AIDS nie przenosi sie przez:

== codzienne kontakty z osobg zakazong
wirusem;

== pocatunki, przytulanie, uscisk dtoni;

= Uzywanie tych samych naczyn
i sztuccodw;

== korzystanie z basenu, toalety lub
sauny, z ktérych korzysta osoba
zakazona;

= Ugryzienie owadow;

«= wode lub powietrze.

TEN PIERWSZY RAZ

Inicjacja seksualna zapada na zawsze w
pamieé i moze by¢ wyjgtkowo pozytyw-
nym przezyciem - chwilg intymnosci,
przyjemnosci i bliskosci. Ale moze tez
wigza¢ sie z takimi konsekwencjami, jak
zajécie w cigze czy zakazenie chorobami
przenoszonymi drogq ptciowq. Dlatego do
Jpierwszego razu” trzeba sie odpowiednio
przygotowac i nie traktowa¢ go jak przy-
gody, gdyz konsekwencje mogq rzutowa¢
na cate dalsze zycie.

Wiek inicjaciji seksualnej zalezy
od wielu czynnikéw, dlatego bywa
rézny w réznych czesciach $wiata,

kulturach i $rodowiskach. Zalezy
on bowiem od wyznawanej religii,

kraju pochodzenia, wychowania
rodzinnego, pici itd. Srednio dla
dziewczqt jest to wiek ok. 14-15 lat,
dla chtopcéw ok. 16-17 lat. Jednak
nie sq to sztywne ramy, ktére okres-
lajg norme. Inicjacja seksualna jest
indywidualng sprawq, dlatego kazdy
sam powinien zdecydowaé, czy juz

jest na nig gotowy.
;; il

==2>  Seks to decyzja dwéch
oséb!

Decyzja zaréwno o rozpoczeciu wspodtzycia,
jak i o kazdym nastepnym stosunku sek-
sualnym, musi by¢ dobrowolng decyzjq
dwéch oséb! Kazdy rodzaj naktaniania czy
przymuszania do wspotzycia jest nielegalny
i surowo karany. Gwatt to rodzaj prze-
mocy lub grozby, w wyniku ktérej kto$ jest
zmuszany do czynnoéci seksualnej. Gdy
zostaniesz ofiarq wykorzystania seksual-
nego, bez wahania zgto$ to policji

i opiekunowi. Pozwoli to na szybsze zidenty-
fikowanie sprawcy i ukaranie go. Pomoc w
takich sytuacjach oferujq takze specjalisty-
czne gabinety psychologiczne.

== Antykoncepcja

Kiedy zaczniesz juz wspdtzycie, pomysl o
odpowiednich dla Ciebie $rodkach antykon-
cepcyjnych. Jest wiele réznych rodzajow
takich $rodkéw: tabletki, plastry, pierécienie
dopochwowe, wktadki domaciczne, im-
planty, prezerwatywy, kapturki, globulki itp.
Naijlepiej w tej kwestii poradzi¢ sie lekarza
ginekologa i dobra¢ $rodki antykoncep-
cyjne odpowiednie dla Ciebie. Dla oséb w
mtodym wieku dobér metody uzalezniony
jest od wielu czynnikéw, ktérych analiza
odbywa sie podczas wizyty u ginekologa na
podstawie badania i rozmowy.
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=2 Metody antykoncepcji
Celem kazdej antykoncepcii jest
zapobiegniecie zajsciu w cigze. Mozna
wyrézni¢ metody sztuczne oraz naturalne.
Metody sztuczne to przewaznie preparaty
hormonalne. Powodujg zahamowanie
owulaciji i cyklicznego dziatania hormonéw
w organizmie kobiety. Dodatkowo powo-
dujg zmniejszenie przepuszczalnosci $luzu
szyjkowego dla plemnikéw. Btona $luzowa
macicy staje sie ,niegoscinna” dla ewen-
tualnej cigzy i nie pozwala na zagniezdzenie
zarodka. Sztuczne hormony, ktére powo-
dujq te wszystkie efekty, mozna podawa¢
réznymi drogami, np. doustnie, przez skére
lub w postaci zastrzykéw. Srodki takie moze
przepisa¢ lekarz ginekolog. Najpopular-
niejsze to tabletki, plastry

i zastrzyki antykoncepcyjne. Istniejg rowniez
wewngtrzmaciczne metody antykoncep-
cyine. Polegajq na umieszczaniu w jamie
macicy tzw. wktadek wewngtrzmacicznych
o roéznych ksztattach i budowie zwanych
popularnie ,spiralami”.

Najczesciej stosowanymi srodkami anty-
koncepcyjnymi sq prezerwatywy, czyli tzw.
$rodki barierowe, ktére nie dopuszczajg do
przedostania sie plemnikéw do pochwy.
Srodki takie mozesz kupi¢ w aptece bez
recepty.

=2 Jak zakladaé prezerwatywe
Jesli prezerwatywa zakonczona jest spec-
jalnym zbiorniczkiem, podczas naktadania
nalezy ucisng¢ go palcami, aby usungé¢
znajdujqce sie w nim powietrze (w zbiorni-
czku tym miesci sie nasienie po wytrysku).
W przypadku braku takiego zbiorniczka,
nalezy zostawi¢ odrobing miejsca, nie
zaktadajgc prezerwatywy $cisle na koniec
cztonka. W przeciwnym wypadku nasienie
moze rozla¢ sie wewngtrz prezerwatywy
wokét cztonka, grozge wylaniem sie na
zewngtrz lub zsunigciem prezerwatywy

z cztonka. Trzymaijqc jedng rekq za ko-
niec prezerwatywy, drugq rekq nalezy
rozwija¢ prezerwatywe na cztonku az do
catkowitego jej rozwiniecia.

Po stosunku nalezy wycofa¢ cztonka z
pochwy zanim zwiotczeje, wstrzymujgc
brzegi prezerwatywy. To chroni jq przed
zsunieciem i rozlaniem sie nasienia.

Po stosunku nalezy sprawdzi¢ stan prezer-
watywy, czy nie doszto do jej uszkodzenia.

www.antykoncepcja.pl
www.antykoncepcyjne.net

www.owulacja.pl
www.ponton.org.pl

Nalezy pamietad, ze istniejq réwniez natu-
ralne metody planowania rodziny. Wigzg
sie z cyklicznoscig dni ptodnych i
nieptodnych w cyklu miesigczkowym
kobiety. Polegajg na zachowaniu czasowe;
wstrzemiezliwosci ptciowej, czyli po-
wstrzymaniu sie od stosunkéw w okresie
ptodnosci. Wiecej informaciji na ten temat
znajdziesz na stronie:
www.forumginekologiczne.pl.

Pamietaj! Mozesz sama obliczyé,
kiedy przypadajqg Twoje dni ptodne.

Jednak jest to jedna z najmniej skutec-
znych metod antykoncepcyjnych. Czesto
wyliczenia sq szacunkowe, poniewaz w
miodym wieku cykl i owulacje sq bardzo
nieregularne. Punktem wyj$cia tej metody
jest 28-dniowy cykl miesieczny kobiety.
Przy takim cyklu owulacja (czyli moment
uwolnienia z jajnika dojrzatej komérki
jajowej gotowej do zaptodnienia) przypada
na okoto 14 dni przed miesigczkg. Dni
ptodne przypadajqg wiedy $rednio na czas
pomiedzy 9 a 18 dniem cyklu, liczqc od
pierwszego dnia miesigczki. Przy cyklach
krotszych okres ptodnos$ci wyznacza sie,
odejmujqc od jego poczqtku (9 dnia cyklu)
roznice w ich dtugosci. Np. przy cyklu 26-
dniowym réznica ta wynosi dwa dni, a wiec
okres ptodnosci zaczyna sie w 7 dniu cyklu,
a konczy w 16. Przy cyklach dtuzszych
dodajemy odpowiedniq liczbe dni.



Jesli zmieniasz partneréw/partnerki,
to seks nalezy uprawiaé zawsze
w prezerwatywie, nawet jesli
stosujesz inne $rodki antykoncep-
cyjne. Prezerwatywa nie tylko
pozwoli uchronié sie przed ciqzq,
ale réwniez zabezpiecza przed
chorobami przenoszonymi drogq
ptciowq. Aczkolwiek nigdy w stu
procentach. Zawsze istnieje
minimalne, kilkuprocentowe
zagrozenie zarazenia lub zajscia
w ciqgze nawet przy zastosowaniu
prezerwatywy.

Istniejg réwniez tabletki antykoncepcyjne
po stosunku, tzw. tabletki postkoitalne.
Jednak mechanizm ich dziatania nie jest do
konca poznany. Nie mozna wykluczy¢ ich
dziatania poronnego, zwtaszcza jesli za-
stosuje sie je po 48 godzinach od stosunku,
poniewaz moze juz doj$¢ do zaptodnienia.
Tabletki te silnie dziatajg na kobiecy orga-
nizm, dlatego powinny by¢ zazywane tylko w
wyjgtkowych okolicznosciach po uprzedniej
konsultacji lekarskiej.

CIAZA

Jezeli wspotzytas, a miesigezka Ci sie
opoznia, moze by¢ to pierwszy objaw tego,
ze jeste$ w cigzy. Mozesz to sprawdzi¢
jeszcze przed wizytq u lekarza, wykonujqc
cigzowy test paskowy z porannego moczu.
Wiecej informacji na temat cigzy

i jej pierwszych objawow, ktére mogg
okaza¢ sie pomocne, mozesz znalezé

na stronie: www.ciaza-pierwsze-objawy.info.
Mozesz tez zrobi¢ test cigzowy on-line na
stronie: www.testciazowy24.pl/test.

Pamietaj! Jesli podejrzewasz,
ze jeste$ w ciqzy, zgtos sie jak
najszybciej do lekarza ginekologa
lub swojego lekarza rodzinnego,
aby sprawdzié swéj stan zdrowia.

Test kupié mozesz w aptece.
Najdoktadniejszg metodg po-
twierdzajqcq cigze jeszcze przed
spodziewang miesiqgczkq jest badanie
krwi i oznaczenie ilosci hormonu
beta HCG, ktérego poziom znacznie

wzrasta w cigzy.

=2 Jesli jestes w ciqzy, a nie
masz 18 lat

Musisz wiedzie¢, ze na mocy obowig-
zujgcego w Polsce prawa, cigza przed
ukonczonym 15 rokiem zycia podlega z
urzedu obowigzkowi zgtoszenia do proku-
ratury jako czyn niedozwolony. Osoba
wspdtzyjgea z nieletniq moze podlegad
karze pozbawienia wolnosci. Miedzy 16 a
18 rokiem zycia kobieta nie moze w petni
samodzielnie

decydowa¢ o sobie i wszelkie medyczne
dziatania wymagaijq zgody zaréwno
nieletniej, jak i jej rodzicéw lub prawnych
opiekunoéw. Dlatego jesli jestes w cigzy, a
nie ukonczyta$ 18 roku zycia, porozmawiaj
o swojej sytuacji z lekarzem, psychologiem
czy opiekunem.

Z punktu widzenia medycyny cigza u nasto-
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latki jest duzym obcigzeniem dla mtodego
organizmu, ktéry jest jeszcze w okresie
wzrostu. Czesto réwniez ptéd ma trud-
niejsze warunki do rozwoju. Mtody
organizm musi poradzi¢ sobie z dodat-
kowym obcigzeniem w postaci dostarczenia
rozwijajgcemu sie dziecku wszystkiego, co
niezbedne. Odbywa sie to kosztem matki,
dlatego dziewczeta, ktére wczeénie urodzity
dziecko, sq czesto nizsze i drobniejsze od
rowiesnic, ktére nie rodzity.

==2>  Aborcja

Aborcja, czyli inaczej usuniecie cigzy,

jest dopuszczalna w Polsce z okreslonych
wskazan prawnych lub medycznych. Prawne
wskazania obejmujg m.in. cigze powstatqg

w wyniku gwattu lub kazirodztwa (ojcem
dziecka jest mezczyzna z najblizszej rodziny).
Istniejg réwniez medyczne wskazania do
przerwania cigzy dotyczqce stwierdzenia
trwatego i nieodwracalnego uszkodzenia
ptodu, np. bezczaszkowiec. Innym wskaza-
niem jest stan zagrozenia zdrowia lub zycia
kobiety ciezarnej. Gdy badania prenatalne
wykazaty ciezkie i nieodwracalne upoéle-
dzenia ptodu lub nieuleczalng chorobe
zagrazajgeq jego zyciu, aborcja jest
mozliwa do chwili, gdy ptéd nie jest jeszcze
zdolny do zycia poza organizmem matki.
Gdy cigza powstata w wyniku przestepstwa,
aborcja jest mozliwa do 12 tygodnia

ciqzy. Gdy cigza zagraza zdrowiu lub zyciu
kobiety, mozna dokona¢ jej bez ograniczen
czasowych.

Opowies$é Magdy

ZDROWIE INTYMNE, PLANOWANIE RODZINY

Pewnego grudniowego wieczora, gdy w zwigzku ze $wiatowym dniem walki z AIDS
wszyscy méwili o tej chorobie, zadatam sobie kilka kontrolnych pytan. Czy spatam

z przypadkowymi chfopakami, ktérych mato znatam?2 Czy wszyscy uzywali prezer-
watywy? Tego dnia postanowitam zrobi¢ sobie test na HIV. Decyzje podjetam, ale
troche sie batam i odktadatam to z dnia na dzien, az przyszta wiosna. | znowu temat
wrécit na lekcji w szkole. Pomyslatam: ,to znak, nie odktadam tego dtuzej”. Wesztam
do Internetu, znalaztam strone Krajowego Centrum ds. AIDS, a tam liste o$rodkéw
wykonujgcych darmowe testy na HIV w catej Polsce.

W moim miescie byty trzy. Okej, mieszkam w duzym miescie.
Zadzwonitam. Mozna przyjé¢ bez umawiania sie. Posztam.
Miejsce spoko, a przede wszystkim pani, z ktérqg miatam
normalng, mitq rozmowe. Bo okazalo sie, ze przed
zrobieniem festu i przy odbiorze wynikéw jest rozmowa.

Ale wszystko, fqcznie z testem, jest anonimowe. Nikt nie
zapytat o moje nazwisko, nie prosit o legitymacje szkolng.
Spytali tylko o wiek. Rozmowa byta o tym, czy bratom
jokies narkotyki i jok wyglagda moje zycie seksualne.

Pani wyttumaczyta mi, w jaki sposéb bedq bada¢ mojg
krew. Potem pielegniarka — tez fajna babka — pobrata

mi krew. Po wyniki mogtam przyj$¢ juz za dwa dni.

Przy wyj$ciu odruchowo wzietam jednq z prezerwatyw

z ogélnodostepnego koszyczka. Przez te dwa dni

myslatam o tym wszystkim. Nie bede ukrywaé — batam

sie, jaki bedzie wynik. Ale postanowitam nie pekac.
Posztam po odbiér testu. Znowu rozmowa. Znowu mita.
Wynik tekstu negatywny! Jaka ulga! Przy wyjéciu
poczestowatam sie prezerwatywq. To znaczy wzietam dwie!

&
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Wykonuj regularne badania ginekologiczne!

Dbaj o higiene intymng!

Rozsqgdnie i odpowiedzialnie traktuj inicjacje seksualng!
Zachowuj higiene wspétzycia i relacji z partnerami

seksualnymil

Uzywaj antykoncepcji po konsultacjach z ginekologiem!
Obserwuj wszelkie zmiany dotyczgce Twojego zdrowia .
intymnego!

Autorem rozdziatu jest
dr n. med. Rafat Kocytowski.

Urodzitem sie w 1973 r. w Rzeszowie. Studia medyczne

ukoriczytem w Poznaniu. Nastepnie uzyskatem specjalizacje

w dziedzinie ginekologii i pofoznictwa oraz dwa tytuty doktora

nauk medycznych. Kilka lat praktykowatem w Niemczech

i Anglii. Caty czas intensywnie uczytem sie jezykéw obcych.

Praca to jednak nie cate moje zycie. Mam pieknqg i mqdrg

zone oraz wspaniatq cérke. To one dajg mi site do codziennych,

nowych wyzwar oraz konkretnego osiqgania wyznaczonych

celéw. Juz w szkole czutem, ze wiedza, ktérg zdobywam,

pozwoli mi na podrézowanie i poznawanie $wiata oraz

spotkanie nowych, nieprzecietnych ludzi. Dzisiaj juz to wiem -

wyksztafcenie jest najlepszym paszportem, ktéry pozwala

¢ na odwiedzanie praktycznie wszystkich miejsc na kuli

1 ziemskiej. Uwielbiam podréze i zamierzam odwiedzi¢

I - niedtugo wszystkich moich przyjaciéf, ktérych

poznatem na zagranicznych stypendiach — praktycznie tylko na Grenlandii nie mam jeszcze
znajomych... Ale to tylko kwestia czasu, dlatego zaczynam sie juz uczy¢ nowego $wiata
i jezyka :-). Aktualnie jestem ginekologiem i potoznikiem, pracuje w Szpitalu Klinicznym

w Poznaniu oraz w Med Polonii, gdzie piastuje stanowisko koordynatora ginekologii.
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WSTEP

Ludzkie zachowania bywajq nieprzewidywalne, kazdy z nas jest inny. Czasami podej-
mowanymi decyzjami zaskakujemy nawet samych siebie. Miewamy mysli czy impulsy
zupetnie sprzeczne z naszym charakterem. Psychologia to nauka, ktéra pomaga nam zro-
zumied, dlaczego ludzie myslg i postepujq w dany sposéb. Psychologowie, psychiatrzy

i terapeuci interesujq sie naszymi odczuciami, zachowaniami, problemami osobistymi,
emocjami, lekami. Do specjalistéw z dziedziny psychologii mozesz zwréci¢ sig z réznymi
pytaniami i porozmawia¢ o dreczqcych Cie problemach. Z tego rozdziatu dowiesz sie,
kiedy warto uda¢ sie po porade do specjalisty, jak samemu wygra¢ ze stresem, czym jest
uzaleznienie i jak mozna sie z niego wyleczy¢.

—> Avutodiagnoza
Z ktérymi z ponizszych zdan sie zgadzasz? Postaw krzyzyk:  }=TAK

P
Czy wiesz, czym rézni sie psychiatra od psychologa
oraz terapeuty?

i
Czy wiesz, co to jest stres pozytywny?
N
Czy wiesz, jak Twoja psychika moze oddziatywaé
na Twoje zdrowie?
ettntne

Czy wiesz, gdzie uzaleznieni mogq szuka¢ pomocy?
-

Czy wiesz, co to sq uzalezniajgce $rodki psychoaktywne?
P

Czy wiesz, co to sq zaburzenia psychosomatyczne

i jakie choroby sie do nich zaliczajg?

e

Czy wiesz, jak odrozni¢ depresje od ztego nastroju?

A

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twéj wynik.




KTO JESTKIM?
KIEDY DO KOGO 15€?

«=2 Psycholog to osoba, ktéra
posiada dyplom potwierdzajqcy ukonczenie
studiow z zakresu psychologii. Osoba taka
posiada uprawnienia i jest przygotowana
do diagnozowania psychologicznego, czyli
do badania i opisywania naszych emocji,
charakterystycznych cech osobowosci, zdol-
nosci, odpornosci psychicznej, inteligencii.
Moze tez wydawaé opinie i orzeczenia na
temat stanu psychicznego diagnozowanych
0séb. Psycholog udziela réwniez pomocy
psychologicznej w ktopotach zyciowych ludzi.

== Psychoterapeuta leczy i po-
maga w radzeniu sobie z powazniejszymi
problemami natury psychologicznej. Jesli
dyplomowany psycholog ukonczy studia po-
dyplomowe z zakresu psychoterapii, moze
udziela¢ pomocy psychologicznej w postaci
psychoterapii (czyli leczenia); staje sie wiedy
psychologiem — psychoterapeutq. Zwykle
problemy, ktérymi zajmuije sie psychoterapeu-
ta, sq gtebsze, powazniejsze i dotyczq jakiego$
zaburzenia w zyciu czy zachowaniu pacjenta.

== Pgychiatra to lekarz, osoba,
ktéra posiada dyplom potwierdzajgcy
ukonczenie studiéw z zakresu medycyny. Po
ukonczeniu studiéw medycznych podejmuje
nauke w zakresie choréb psychicznych, a po
uzyskaniu specjalizacji z zakresu psychiatrii
zajmuije sie badaniem i leczeniem zaburzen

i choréb psychicznych. Leczenie psychiatrycz-
ne to stosowanie lekéw oraz psychoterapii.

Pamietaj! Psychoterapeuta i
psycholog nie stosujq lekéw.
W tym leczeniu najwazniejsze
sq kontakt i rozmowa.

Kazde zachowanie, mysl, ktére wzbudzajq

w nas niepokdj, a nie potrafimy sobie z nimi
poradzi¢ i utrudniajg nam zycie, to wystarcza-
jace powody, zeby zgtosi¢ sie do psychologa.

Moze by¢ to ktopot z dogadaniem sie

z kolegq, jaka$ obcigzajgca mysl, trudnosci
z opanowaniem ztosci i agresji, smutek,
strach, nieszczesliwa mito$é. Jesli okaze sie,
ze problem jest powazny i wymaga innych
dziatan, psycholog pokieruje do kolejnych
specjalistéw i wskaze dalszg droge.

Kazdy ma ktopoty na wtasng miare i jesli
jaki$ problem odbiera rado$¢, to nie jest
bagatelny, ani zbyt btahy, zeby poroz-
mawia¢ o nim ze specjalistg. Psychologowi
mozesz zwierza¢ sie bez obaw, obowigzuje
go petna dyskrecja i tajemnica zawodowa.

Czasem sami nie dostrzegamy
naszych ,dziwnych” czy trudnych
zachowan, choé méwig nam o nich
osoby z otoczenia i zyczliwie pro-
ponujg wizyte u specjalisty. Warto
ich wystuchaé i skorzystaé
Z pomocy.

Konieczno$¢ odwiedzenia psychologa nie
réwna sie z tym, ze chorujesz psychicznie.
Od zyciowego problemu do choroby psy-
chicznej daleka droga. W leczeniu choréb
psychicznych nie wystarczy wsparcie i psy-
choterapia. Chorzy muszq by¢ pod opiekg
lekarza, stosowa¢ leki, czesto pozostajq

w szpitalu. Dlatego nie nalezy myli¢ tych
dwéch pojec.

=2 Czy wiesz, ze... W ostatnich
latach ludzie czesto i chetnie korzystajg
z pomocy psychologéw. Nie zawsze sq to
sytuacje trudne, czasem dotyczq pode;j-
mowania waznych decyzji, czasem checi
zbadania swojej inteligencji, czasem
skonsultowania, jaki wybra¢ kierunek nauki,
czasem po prostu checi porozmawiania.

CHOROBY PSYCHOSOMATYCZNE
(z greckiego psyche - dusza i staro-
hinduskiego soma - ciato)

Sq to choroby ciata, w powstaniu ktérych
braty udziat czynniki emocjonalne, psychi-
czne. Nalezq do nich np. niektére choroby
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serca, skéry i jelit, wrzody zotqdka, ano-
reksja, bulimia. Choroba ciata, zwtaszcza
dtugotrwata i obcigzajgca, zwykle zle
wptywa na nastréj chorego, moze powo-
dowa¢ smutek, zto$¢, wzbudzaé poczucie
mniejszej wartosci, moze tez by¢ wstydliwa.
Wszystkie te emocje mogq utrudnia¢ ra-
dosne, spokojne zycie.

Zwiqzek i zalezno$¢ miedzy ciatem
i psychikq sq zbadane, bardzo
wyrazne i wazne. Dbajgc o ciato,
dbamy o psychike, dbajgc o stan
psychiczny, dbamy o ciato.

== Réwnowaga psychiczna jak
Zotqgdek

Réwnowaga psychiczna to pojecie i stan,
ktére sq bardzo trudne do zdefiniowania

i jeszcze trudniejsze do prostego opisania.
Dla kazdego z nas réwnowaga psychiczna
to norma, ale nikt nie moze jednoznacznie
powiedzie¢, ze takiej rownowagi nie utraci.
| weale nie dlatego, ze ,zachoruje psychi-
cznie”. Wystarczy, ze jaka$ niespodziewana,
trudna albo bardzo smutna sytuacja wyda-
rzy sie w naszym zyciu, a my nie bedziemy
szuka¢ metod, zeby ,wréci¢ do normy”.
Najprosciej méwiqgc, jestesmy

w réwnowadze psychicznej wiedy,
gdy jest nam dobrze ze sobqg

i z otoczeniem, kiedy

potrafimy sie przystosowaé do
zmian w naszym zyciu i otoczeniu,
kiedy nie krzywdzimy siebie

i nikogo obok. To troche tak,

jak z ... zotgdkiem. Niemal
ciggle pracuie: frawi, przetwarza,
przepycha. | zupetnie go nie
czujemy, jeséli jest zdrowy.

Ale kiedy boli, nie mamy
watpliwosci, ze dzieje sie

co$ ztego. Zdrowy zotqdek,
serce, zdrowe nerki po

prostu nie bolg. Zdrowa

dusza tez nie.

== Kiedy boli dusza
Boli dusza chora. Boli smutek, bolq lek i
niepokdj, gniew, niepowodzenia, prze-
szkody, braki, przykrosci, lekcewazenie,
poczucie braku sensu w zyciu. Boli odrzu-
cenie, brak poczucia bezpieczenstwa, brak
akceptacji. Kazdy z nas ma zwykle swoj
sprawdzony sposéb na ,bél duszy”, tak jak
na bol zotgdka. Kiedy nam ciezko
i smutno, szukamy kontaktu z kim$ bliskim,
kto$ inny by¢ moze szuka samotnosci, kto$
moze ratowac sie drzemkg, a jeszcze kto$
potrzebuje wysitku fizycznego. | kiedy po
takich metodach ,zaradczych” wracamy
do réwnowagi, wszystko jest w porzqdku.
Obnizony nastréj wraca do normy. Gorzej,
kiedy nasze sprawdzone metody zawodzg.
Kiedy pomimo podietych dziatan, poczucie
cierpienia psychicznego nie ustaje.
Wtedy bardzo wiele zalezy od oséb
z najblizszego otoczenia. Sam chory,
pogrgzony w bélu i cierpieniu, najczesciej
nie ma sity na szukanie pomocy, czesto
nie widzi dla siebie szansy.
Trzeba go dostrzec,
N\ wskaza¢ pomoc, zglosi¢,
zaprowadzi¢ do specjalisty.
Osoby pogrgzone
w silnym smutku, bardzo
przygnebione, u ktérych dtugo
utrzymuie sie stan obnizonego
nastroju, mogq chorowa¢
na depresje. Depresja to bardzo
powazne zaburzenie psychiczne
(zaburzenie nastroju). Chorzy
w depresji nie radzq sobie
w codziennym zyciu. Zle épiq,
nie moggq je$¢, nie potrafig
racjonalnie mysle¢. Boli ich sen,
jedzenie i myslenie.
Dla chorego otaczajqgcy $wiat,
przyszto$¢ i on sam jawiq sie
w najciemniejszych kolorach.
Depresja to duzo wiecej niz stan
obnizonego nastroju. U chorych obserwuje
sie spowolnienie myslenia i dziatania, brak
checi do dziatania, zaburzenia pamieci
i snu, lek, poczucie ciggtego zmeczenia,



drazliwo$¢, pesymizm, béle ciata.
Rozpoznanie depresji bezwzglednie wymaga
leczenia. Nieleczona moze doprowadzi¢
nawet do samobdjstwa. Podjecie leczenia
daje bardzo dobre efekty.

Kiedy zaobserwuijesz u kogos,
niebezpiecznie przedtuzajqgcy sie
stan ztego samopoczucia albo
dziwnego zachowania,
nie bqdz obojetny/al Wyciggnij
pomocng dio, wspoméz stowem i
dziataniem. Naméw do wizyty
u specjalisty.

=2 Nerwica

Wsréd zaburzen samopoczucia
psychicznego znaczng cze$é stanowig
nerwice. Dolegliwo$ciom nerwicowym
zawsze towarzyszy silny lek. Czesto
trudny do opisania, bo czujemy,

ze jestesmy pod wptywem bardzo
silnego strachu, tylko nie zawsze
potrafimy poda¢ jego powdd.

Ten strach ,rozlewa” sie na

rozne sfery naszego zycia.

Boimy sie ludzi, o$mieszenia,
kompromitacji. Lek moze

dotyczy¢ szkoty, duzych

zbiorowisk ludzkich, ale tez czego$
nieokre$lonego. Kiedy stan leku
utrzymuije sie zbyt dtugo, a my nie
potrafimy sie z nim upora¢, moze spo-
wodowa¢ dolegliwosci, ktére przypominajg
choroby ciata. Zaczyna bole¢ brzuch,
gtowa, konczyny lub jakakolwiek inna
cze$¢ ciata. Mozemy poczué dusznodci,
kotatanie serca, stabosé¢, bezwtad. Mozemy
nawet zemdle¢.

W nerwicach objawy bardzo przypominajg
choroby ciata. Zawsze warto zwrécic¢ sie o
pomoc do specjalisty, ktéry potrafi oceni¢,
czy objawy sq obrazem choroby ciata, czy
duszy.

«==2  Anoreksja

Silny lek towarzyszy réwniez bardzo
powaznej chorobie, ktéra najczesciej
wystepuje u dorastajgcych dziewczqt.
To jadtowstret psychiczny (anoreksja).
Mtody cztowiek, uznajqgc ze jest zbyt otyty,
podejmuje drastyczne diety, a najczesciej
po prostu ogranicza positki do minimum.
Wyniszcza swoje ciato wierzqc, ze chudos¢
przynosi szczescie. Chore i chorzy obse-
syjnie bojq sie przytycia, nie dostrzegajq
swojego wychudzenia, nie czujq ciezary,
ksztattu i rozmiaru swojego ciata. Zawsze
twierdzq, ze ,sq syte/ci” albo ,zbyt grube/i”,
nawet wiedy, gdy ich niedowaga jest bardzo
widoczna, a ostabienie utrudnia normalne,
aktywne zycie. Osoby z jadtowstretem
najczesciej sq perfekcjonistami. Sq niezwy-
kle ambitne i wymagajgce wobec siebie,
nie potrafig jednak cieszy¢ sie
ze swych osiggnie¢. Zawsze
bardzo wysoko stawiajq
sobie poprzeczke, ale kiedy
juz osiqgnq cel, uznajq,
7e ,nie o to chodzito...”.
Nie potrafig odczuwaé
szcze$cia. Anoreksja
bezwzglednie wymaga
pomocy lekarza, bo
wyniszczone ciato zaczyna
ciezko chorowat.
Anoreksja wymaga tez pomocy
psychologa i psychiatry. Trzeba poméc
chorej/choremu w zmianie widzenia siebie
i $wiata.
w2 Bulimia
Inng chorobg psychosomatyczng obok
anoreksii jest bulimia, ktéra réwniez czesciej
wystepuje u dziewczat. Pojawiajq sie dziwne
zachowania dietetyczne, okresy zartocznosci,
czyli szybkiego zjadania duzej ilosci jedze-
nia w krotkim czasie. Chora osoba traci
woéwczas poczucie kontroli nad spozywaniem
jedzenia, ktérego ilodci mogq by¢ ogromne,
wrecz nieprawdopodobne. Najczesciej po
napadzie zartoczno$ci wywotuje sie wymioty,
stosuje $rodki przeczyszczajqee, podejmuje
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4ciste diety i intensywne ¢wiczenia fizyczne.
Wszystko, zeby nie uty¢.

Osoby chore na anoreksje czy bulimie
zawsze nadmiernie zaangazowane sq w
sprawy zwigzane z masq ciata i z sylwetkg.
Catq uwage koncentrujg na swym wyglgdzie
i produktach, ktére zjadajq, ale przyczyna
choroby zwykle tkwi gteboko w duszy. W
niespetnionych oczekiwaniach, w poczuciu
krzywdy, w poteznym strachu. Kazda historia
jest inna, ale zadnej nie odkryje sie bez
pomocy specjalisty.

«==2 Dlaczego?

Naukowcy wskazujg na pewne znaczenie
do$wiadczen zyciowych, zmieniajqce sie
tempo zycia, wptyw stresu, ale tez na czyn-
niki dziedziczne. Choroby psychiczne,
takie jak schizofrenia czy depresja, to
powazne i obcigzajgce choroby.
Zmieniajq widzenie $wiata

u chorego, a takze $wiat jego
najblizszych. Poukrywane w genach infor-
macje o chorobach rodzicow

i dziadkéw sq przekazywane kolejnym
pokoleniom. Nalezy jednak pamietaé,

ze ziarno choroby musi pasé na grunt,
ktéry pozwoli jej ,wykietkowa¢”.

Ten grunt to dbatos¢ o whasng kondycje
psychiczng, nasze wybory: kim by¢,

z kim by¢, jakim by¢. Im te wybory

bedq bardziej trafne, bardziej zdrowe

i dobre, tym mniejsze niebezpieczenstwo
choroby, nawet jesli cierpieli na nig nasi
najblizsi.

==3 Poradz sobie ze stresem
Czy wiesz, ze w psychologii rozrézniamy
stres pozytywny i negatywny? Ten pozytywny
jest nam potrzebny do dobrego zycia. To

lekkie pobudzenie w oczekiwaniu na mite
spotkanie albo mobilizujgce napiecie przed
wystepem. Lubimy to.

Stres negatywny nie jest przyjemny. Kazdy go
zna. To mieszanka rozdraznienia, niepokoju
i objawéw fizycznych: mokre dfonie, wypieki,
walqce serce albo bolgey brzuch.

Ze stresem mozesz sobie poradzi¢. W stresie
ciato mobilizuje sie do wysitku i obrony przed
zagrozeniem. Warto wiec wyzwoli¢ te ener-
gie. Ale z gtowq! Nie zaleca sie agresywnego
sportu czy wyladowywania sie na kims obok.
Trzeba sie ,zatrzyma¢”, wzigé kilka gtebokich
wdechéw, da¢ sobie czas na krétkie zastano-
wienie, co teraz bedzie dla mnie dobre.
Dla jednych rozwigzaniem
bedzie ptywanie,
dla innych sitownia,
taniec,
medytacia,

a dla jeszcze kogo$ - rozmowa

z przyjacielem albo psychologiem.
Psycholog moze poméc Ci wytrenowaé
nowe umiejetnosci radzenia sobie ze stresem,
nauczy¢ Cig nowych rozwigzan i postaw.



UZALEZNIENIA

Uzaleznienie to bardzo silna
potrzeba wykonywania jakiej$
czynnosci lub zazywania jakiej$ sub-
stancji. W psychologii kazde
zachowanie, ktére cztowiek podej-
muje, majgc poczucie wewnetrznego
przymusu i ktére wymyka sie mu
spod kontroli woli, jest zachowaniem
uzaleznieniowym.

W najprostszym rozumieniu ,uzalezniony”
to kto$, kto naduzywa alkoholu, narkotykéw,
lekéw, papierosdw. We wspotczesnym $wiecie
coraz czesciej obserwuije sie uzaleznienia od
pracy, hazardy, telewizji, Internetu, solarium,
sifowni, diety, seksu, zakupéw czy jedzenia
sfodyczy. Naijsilniej fizycznie i psychicznie
uzalezniajq $rodki psychoaktywne:

e alkohol,
— |eki,
= narkotyki,

czyli wszystkie substancie, ktére oddziatujg
na o$rodkowy uktad nerwowy i bezposrednio
wptywaijq na funkcje mézgu. Najprosciej
méwiqc te, ktérych efektem zazycia sa:

= zmiany $wiadomosci,

e ZMiany postrzegania,

e ZMiany nastroju,

a==_zmiany zachowania.

Brak substancji w organizmie osoby
uzaleznionej powoduije tragiczne objawy ze
strony ciata i psychiki. Taki ,gtéd” prowadzi
do choréb, boly, cierpienia i czgsto do
$mierci, a takze przestepczych zachowan
zwigzanych z checiq zdobycia substancii.

Pamietaj! Uzaleznienia nie sq
wrodzone, sq nabyte! Nikt nie
rodzi sie z uzaleznieniem.
W trakcie zycia sami dajemy
sobie przyzwolenie na stabosci
w postaci uzaleznien.

Uzaleznienia psychiczne fo takie,
w ktérych osoba uzalezniona nie potrafi
sama przerwaé natretnych, przymuso-
wych czynnosci; ma wewnetrzng, niekon-
trolowang potrzebe wykonywania pewnych
dziatan i za kazdq cene doprowadzi do ich
wykonania. Osoba uzalezniona nigdy nie
osigga petnej satysfakcji, a wewnetrzna
potrzeba wykonania przymusowej czyn-
nosci nie ustaje. Wpada wtedy w btedne
koto, w coraz wieksze problemy, w coraz
wigkszy obfed i coraz bardziej oddala sie
od normalnego, zdrowego zycia.

e _

Jesli czujesz, ze kieruje
Tobg wewnetrzny przymus
wykonania jakiej$ czynnosci
lub uzycia jakiej$ substancji,
moze to oznaczaé, ze jestes
uzalezniony/a.

== Dlaczego?

Nie ma jednoznacznej odpowiedzi
na pytanie, dlaczego sie uzalezniamy.
Badania i obserwacje wskazujg na to,

ze najczesciej uzalezniajq sie ludzie,
ktérzy nie radzq sobie z problemami, bole-
snymi odczuciami, porazkami, przykrymi
doznaniami, ktopotami towarzyskimi i
finansowymi, samoakceptaciq i akcep-
tacjq innych. Podejmujqc jakie$ dziatania
»zastepcze”, zmniejszajq swoéj dyskomfort i
napiecie. Nowsze badania wskazujg réwniez,
ze w pewnych $rodowiskach zapanowata
moda na uzaleznienia. Branie narkotykéw i
picie stajq sie tam wyznacznikiem pozycji w
grupie. Jedno jest pewne — uzaleznienie jest
dowodem stabosci osoby uzaleznione;.

Samemu jest bardzo trudno
wyleczyé sie z uzaleznienial
Jest to prawie niemozliwe, dlatego
nie zwlekaj i popro$ o pomoc
specjalistéw. Z ich wsparciem
pokonanie natogu bedzie o wiele
tatwiejsze.

ANZDIHJOASd IIMOAAZ
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W kazdej poradni lekarskiej, psycholo-
giczno-pedagogicznej, w szkole i instytuciji
wychowawczej mozna uzyska¢ informacje

o o$rodkach leczqcych uzaleznienia. Jesli
czujesz sie zagrozony/a uzaleznieniem, to
najwazniejsze, zeby$ podjgl/podjeta decyzje
o leczeniu. Rzetelng pomoc mozna uzyska¢

by¢ bardzo powazne: choroba psychiczna,
choroba fizyczna, a nawet $mieré¢. Dlatego
nie powiniene$/powinnas ich lekcewazy¢.

Jesli chcesz poméc innej uzaleznione;j
osobie, powiniene$/powinnas jg wesprzed
i przekona¢ do leczenia, znalezé osrodek,

we wszystkich specjalistycznych o$rodkach. zaprowadzi¢ do osoby, ktéra udzieli jej
Konsekwencije nieleczenia uzaleznien mogg ~ pomocy, fowarzyszyé¢ podczas terapii.

Opowies$é Tomka

Do poradni psychologicznej uczeszczam od stycznia. Zajecia z panig psycho-

log odbywaiq sie raz w tygodniu. Weczesniej nie bratem udziatu w podobnych

zajeciach. Na terapie datem sie naméwi¢ dzieki rozmowie z wychowawcg domu

dziecka. Na samym poczgtku nie bytem do korica do tego pomystu przekonany,

bo tak naprawde nie wiedziatem, czemu ma to stuzyé. Jednak gdy o tym samym

powiedziata mi pedagog z mojej placéwki, zrozumiatem, ze jest co$ na rzeczy

i na pewno mi to pomoze. Na zajeciach z paniqg terapeutkq poruszam przerézne

tematy. Czasem bardzo bolesne, poniewaz wracamy do mojej

przesztosci, ktdra nie byta kolorowa. Ale jak méwi pani

specjalistka, temu majq stuzy¢ zajecia- by wréci¢ do

spraw, ktére w przesztosci sprawiaty mi problemy, '

z ktérymi ciezko byto mi sobie poradzi¢, a nie byto a p .
o J

0s6b, z ktérymi mégtbym porozmawiag, ktérym

mogtbym sie zwierzy¢. Po kazdych zajeciach A

odczuwam pewnego rodzaju ulge. Ciesze sie, -

7e mogtem wyrzuci¢ z siebie co$, co przez tyle

lat sprawiato mi bél i nie mogto sie zagoié.

Smiato zachecam do podiecia takiej drogi

»powrotu do przesztosci”.

1 Teraz sie przekonatem, ze te sprawy nigdy

ﬂ nie pojdg w zapomnienie, one na pewno
wrécg do nas w przysztosci, a jezeli

zostawimy je bez ,przerobienia”

ze specjalistq, odbedzie sie to z duzo

wiekszym bolem. Bedziemy starsi,

zatozymy rodziny i na pewno tak

tatwo nie bedziemy chcieli wraca¢

do przesztosci. Ja juz dzisiaj ucze

sie o niej rozmawiac.

| uwazam, ze warto.

—_— ey




Anonimowo pomocy mozesz szukaé w Internecie

e Strona Anonimowych Alkoholikéw:
www.anonimowi-alkoholicy.org.pl

«= Strona Anonimowych Narkomanéw:
www.anonimowinarkomani.org

e Strona Anonimowych Uzaleznionych od Seksu i Mitosci:

www.slaa.pl
«=— Strona Anonimowych Zartokéw:

www.anonimowizarlocy.org

= Strona Anonimowych Seksoholikéw:
www.sa.org.pl

e Strona Anonimowych Hazardzistéw:
www.anonimowihazardzisci.org

= Strona Anonimowych Uzaleznionych od Gier Komputerowych:
www.augk.110mb.com

Autorkg rozdziatu jest
Anna Bukowska-Posadzy.

Jestem psychologiem. Pracuje gtéwnie z dzie¢mi

i mtodziezq. Zajmuije sie problemami mtodych ludzi,
ktérych nekajg nerwice, choroby psychosomatyczne

i ktopoty z zachowaniem. Staram sie pomaga¢

i wspiera¢, zawsze duzo sie od siebie uczymy.
Aktualnie pracuje w szpitalu dzieciecym w Poznaniu
oraz konsultuje w Przychodni Med Polonii w Poznaniu.




WSTEP

zadzwoni¢ po karetke i wezwa¢ pomoc. Ale jak taki stan rozpozna¢? Co

powinno sie w niej znalez¢.

—> Avutodiagnoza

Z ktérymi z ponizszych zdan sie zgadzasz? Postaw krzyzyk:

Stan bezposredniego zagrozenia zycia — tak fachowo okresla sie sytuacje, w ktérej nalezy

méwié, kiedy

dodzwonisz sie juz na pogotowie? W tym rozdziale podpowiemy Ci, jak zachowa¢ sie w
sytuacjach alarmowych i jak pomdc sobie lub innym, gdy wydarzy sie nagty wypadek.
Musisz jednak pamieta¢, ze nie wszystkie wypadki wymagajq interwencji karetki i zespotu
ratownikéw. W mniej groznych sytuacjach, takich jak ztamania, skaleczenia czy sttuczenia,
sam/a mozesz dojecha¢ na pogotowie lub opatrzy¢ rane. Wtedy dobrze jest mie¢ w domu
odpowiednio wyposazong apteczke. W tym rozdziale udzielimy Ci takze wskazéwek, co

i
Czy wiesz, pod jaki numer telefonu zadzwoni¢, zeby wezwac
pogotowie?
—_

Czy wiesz, co zrobi¢, gdy zobaczysz wypadek na drodze?
i
Czy wiesz, ile wdechéw na ile uciénie¢ klatki piersiowej powinno

sie wykonywaé podczas udzielania pierwszej pomocy?
-

prace pogotowiu?

M

Czy wiesz, jakich informacji nalezy udzieli¢ przez telefon, aby utatwi¢

—

Czy mozna przedawkowat leki bez recepty?

—

Czy wiesz, kiedy nie nalezy wzywa¢ karetki do poszkodowanego?

1

Czy wiesz, kto précz lekarza moze doradzi¢ na temat zakupu lekow?

—

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twéj wynik.

0-2: 3-5: 6-7:

Twoja wiedza jest doé¢
mata. Mozesz nie poradzi¢
sobie w sytuacii, kiedy
trzeba bedzie udzieli¢
pomocy, dlatego warto,
aby$ przeczytat/a ten
rozdziat i zapamietat/a
jak najwiecej informacii.

SYTUACJE ALARMOWE, PIERWSZA POMOC, DOMOWA APTECZKA
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Posiadasz juz informacie,
dzieki ktérym sobie
poradzisz. Jednak warto,
aby$ odéwiezyt/a swojq
pamie¢ i dowiedziat/a sie
troche wiecej. Szczegodlnie
na temat pierwszej po-
mocy.

Brawo! Z takqg wiedzq

z pewnosciq bedziesz

w stanie pomaéc osobie
potrzebujqcej. Dzieki
dalszej lekturze mozesz
jeszcze poszerzy¢ cenne
wiadomosdci i dowiedzie¢
sie nowych rzeczy.



KIEDY | JAK WEZWAC POMOC?

Wypadek lub nagte pogorszenie samo-
poczucia moze dotyczy¢ Ciebie lub kogos

z Twojego ofoczenia. Mozesz by¢ réwniez
$wiadkiem upadku lub omdlenia zupetnie
obcej osoby na ulicy. Nie boj sie wtedy
podej$¢ i zorientowac sie, czy nie potrze-
buje ona pomocy. W sytuacji zagrozenia
zycia liczy sie kazda minuta, dlatego bez
wahania wzywaj pogotowie, jesli stan osoby
potrzebujgcej pomocy jest ciezki.

Pogotowie wzywamy, dzwoniqc
pod ogdlnopolski bezptatny
numer alarmowy 999
lub 112 (z telefonu komérkowego).

Pamietaj! Jesli jestes $wiadkiem wypadku
lub nagtego zachorowania i pogorszenia sie
stanu zdrowia, ktére zagraza zyciu, nie zwle-
kaj, wezwij pogotowie. W tej sytuacji liczy

sie kazda minuta. Jednak nie mozna wzywa¢
pogotowia bez powodu. Robigc to dla whasne;j
wygody lub w stanach niezagrazajgeych
zyciu, narazasz na niebezpieczerstwo inne
osoby, ktére mogq w tej chwili rzeczywiscie
by¢ w potrzebie. Dlatego nie wzywaj karetki
do btahych przypadkéw, kiére nie zagrazajg
zyciu, np. niegroznych ztaman czy choréb.

W przypadku nieuzasadnionego wezwania
pogotowia mozesz zosta¢ zobowigzany/a

do pokrycia kosztéw przyjazdu zespotu
ratunkowego. Jednak grozi to tylko wtedy,
kiedy umysInie wprowadzisz w btqd
pogotowie. Klasycznym przyktadem
naduzycia jest wezwanie pogotowia

w przypadku przezigbienia lub grypy. Sq
to choroby niezagrazajqce zyciu, z ktérymi
mozesz po prostu zgtosi¢ sie do lekarza.

Wiesz juz, ze aby wezwaé pogotowie, nalezy
wybra¢ jeden z numeréw alarmowych - 999
lub 112. Jednak, aby pogotowie mogto udzieli¢
pomocy osobie potrzebujqgcej, musisz przeka-
za¢ jak najwiecej informacii przez telefon.

«=2  Wezwanie pogotowia
Twoje zgtoszenie przyjmuije dyspozytor/ka
medyczny/a, ktéry/a zada Ci kilka pytan,
zeby sprawdzi¢, czy stan osoby potrzebujgcej
pomocy jest na tyle powazny, aby wysta¢ do
niej pogotowie. Oto najczescie] zadawane
pytania:

Halo!
Pogotowie?

= CO sie stato?
Wypadek
samochodowy, zastabniecie?

e (Gdzie to sie stato?

= |le 0s6b wymaga pomocy?

e Jaki jest stan osoby poszkodowanej?

«= Kim ona jest? Jesli znamy te osobe,
mozemy poda¢ jej dane.

a= Kim Ty jeste$? Twoje nazwisko
i numer telefonu, z ktérego dzwonisz.

Podczas zgtoszenia staraj sie zachowa¢
spokdj. Nadmierne emocie czegsto uniemo-
zliwiajq precyzyjne przekazywanie informaciji i
opdzniajq interwencje zespotu ratunkowego.
Do czasu przyjazdu pogotowia zostan przy
osobie poszkodowanej, udzielajqc jej, w
miare koniecznodci, pierwszej pomocy.
Mozesz przygotowa¢ dokumenty tej osoby

— dowdd osobisty, ksigzeczke ubezpieczenio-
wg, dokumenty $wiadczqce o przebytych lub
przewlektych chorobach, alergiach. Bardzo
prawdopodobne, ze bedq one przydatne w
kolejnych etapach leczenia.

Jesli zranite$/as sie lub potrzebujesz szybkiej
pomocy medycznej, ale Twojemu zyciu

nic nie zagraza, nie wzywaj pogotowia.
Niezwlocznie zgto$ sie na ostry dyzur w
najblizszym szpitalu publicznym. Lekarze w
izbie przyje¢ lub oddziale ratunkowym udzielg
Ci natychmiastowej pomocy medycznej. Jesli
nie jeste$ w stanie samodzielnie dotrze¢ do
szpitala, mozesz wezwa¢ zesp6t ratunkowy
pogotowia.

VNZO31ldV YMOWOA D0WO0d VZSMYiid ‘IMOWAVTV AMNNVNLAS

45



SYTUACJE ALARMOWE, PIERWSZA POMOC, DOMOWA APTECZKA

B
(-]

Czasami to Ty jeste$ ofiarg
wypadku lub przestepstwa.
W takich sytuacjach nie zwle-
kaj z zadzwonieniem po pomoc.
Pamietaj jednak, ze w wypadku
gwattu lub pobicia niezbedna |
bedzie dokumentacja lekarska
potwierdzajqca przestepstwo.
Dlatego jak najszybciej zgto$ sie
na policje lub pogotowie. Nie myj
ciata, nie bierz prysznica, poniewaz
moze to zatrzeé §lady przestepstwa.
Nie boj sie takiej wizyty i zgtoszenia
przestepstwa. Zaréwno na policji,
jak i na pogotowiu udzielg
Ci fachowej pomocy. Mozesz
poprosi¢ bliskg Ci osobe,
aby poszta razem z Tobgq.

PIERWSZA POMOC KROK PO KROKU

Jesli jestes swiadkiem wypadku, nawet
bardzo matego, jak najszybciej udziel
pomocy osobie poszkodowanej. Nawet
jesli wypadek nie wyglgda groznie, jest

to zwykta wywrotka lub upadek spo-
wodowany potknieciem, warto podej$¢

do poszkodowane| osoby i zapytaé, jak sie
czuje. Zwyczajne podanie reki lub pomoc
w stanieciu na nogi mogq okaza¢ sie
niezmiernie cenne w takich przypadkach.

Pamietaj! Znajomos$é zasad
pierwszej pomocy ratuje zycie!

Mozesz jednak by¢ swiadkiem
powaznego wypadku i sytuacji, gdy Twoje
zaangazowanie uratuje czyjes zycie.
Dlatego warto zapoznad sie z zasadami
pierwszej pomocy krok po kroku i dobrze
je zapamietad. Istnieje wiele réznych
sposobéw udzielania pierwszej pomocy.
Zalezg one od stanu zdrowia posz-
kodowanego i od tego, czy jego zyciu
zagraza niebezpieczenstwo.

w3 Krok 1.

Kiedy widzisz, ze osoba poszkodowana jest
nieprzytomna, musisz wykona¢ nastepujgce
czynnosci. Po pierwsze
potrzgsnij nig
delikatnie,
prébujgc

nawigzac
kontakt.

Jesli nie odpowiada, wezwij pomoc, ale nie
opuszczaj chorego. Jesli wokét Ciebie jest
wiecej ludzi, popro$ o wezwanie pogotowia.
Wyznacz do tego konkretng osobe, tak aby
poczuta sie za to odpowiedzialna. Ty nato-
miast zajmij sie udzielaniem pierwszej pomo-
cy. W pierwszej kolejnosci sprawdz, czy chory
oddycha. W tym celu rozluznij jego ubranie

i zZwré¢ uwage, czy klatka piersiowa sie unosi.
Ewentualnie, przyktadajgc ucho do ust po-
szkodowanego, postaraj sie wyczu¢ strumien
wydychanego powietrza. Sprawdz réwniez
tetno na tetnicach szyjnych, przyktadaijqc
palec serdeczny i wskazujqcy.

— Krok 2.

Jezeli poszkodowany oddycha, utéz go w
pozycji bezpiecznej na boku i czekaj na
przybycie pomocy. Regularnie, az do przy-
bycia karetki pogotowia, sprawdzaj, czy jego
oddech nie ustat.

w2 Jak utozyé prawidtowo
poszkodowanego? Instrukcje znajdziesz
ponizej. Na poczgtku moze Ci sig to wydac
skomplikowane, jednak patrzgc na obrazki i
postepujqc zgodnie z opisem, zobaczysz, ze
fatwo jest sie fego nauczy¢. Naijlepiej juz teraz



kilka razy przeéwicz utozenie poszkodowane-
go z kolegg lub kolezankg.

W sytuacji alarmowej bedziecie szybko
potrafili poméc osobie poszkodowane;.
Zdejmij okulary poszkodowanego, jesli je
nosi. Ukleknij przy nim i upewnij sie, ze jego
obie nogi sq wyprostowane.

Reke poszkodowanego,

ktéra jest blizej Ciebie, utéz pod kgtem

prostym w stosunku do jego ciata, a nastepnie

zegnij w fokciu pod kgtem prostym tak, aby
dton byta skierowana do géry.

Drugq reke przetéz
w poprzek klatki piersiowe;j
i przytrzymaj wewnetrzng strone przy blizszym
policzku. Ztap tuz powyzej kolana noge posz-
kodowanego, ktéra jest dalej od Ciebie i pod-
ciqgnij jg ku gérze, nie odrywaijqc jej od ziemi.
Przytrzymujqc dton poszkodowanego
dociénietq do jego policzka, pociggnij
za te samq noge tak, by osoba obrécita sie
na bok w Twoim kierunku. Utéz noge,
za ktérq przetaczate$/a$ poszkodowanego

w ten sposéb, aby kolano znajdowato sie
pod kgtem prostym w stosunku do biodra.
Odegnij gtowe ratowanego do tytu, by
upewni¢ sig, ze drogi oddechowe sq drozne.
Gdy jest to konieczne, utéz reke ratowanego
pod policzkiem tak, by utrzyma¢ gtowe

w odgieciu.

-2 Krok 3.

Jesli poszkodowany nie reaguie - nie odd-
ycha lub nie oddycha prawidtowo - odblokuj
iego drogi oddechowe przez lekkie odchyle-
nie gtowy do tytu. Pamietaj réwniez o
wyciggnieciu z jamy ustnej ewentualnych
ciat obcych, takich jak guma do zucia, $ling,
resztki wymiocin itp. Jedli wykonane przez
Ciebie czynnosci nie spowodowaty,

ze osoba poszkodowana zaczeta oddychag,
jok najszybciej rozpocznij sztuczne oddycha-
nie. Najpopularniejszqg metodq sztucznego
oddychania jest metoda usta — usta. Osoba
ratujgca wykonuje gteboki wdech, obejmuje
swoimi ustami usta poszkodowanego,
zaciskajqc jednoczeénie palcami jego nos,
a nastepnie wdmuchuije powietrze,
obserwujqc réwnoczeénie, czy unosi

sie klatka piersiowa poszkodowanego.

=2 Krok 4.

Po wykonaniu czterech oddechéw metodg
usta - usta nalezy sprawdzi¢, czy serce ofiary
bije. W razie braku reakcji musisz zaczg¢ wyk-
onywa¢ masaz serca. Czynno$¢ te wykonuje
sie zawsze w utozeniu na plecach, na
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twardym podtozu. Potéz rece na érodku klatki
piersiowej poszkodowanego. Uciskaj jg 30
razy rytmicznie i mocno na gteboko$é¢ okoto
5 cm, trzymaijqc rece i palce wyprostowane.
Zwalniajgc ucisk, nie odrywaij ich od klatki
piersiowej i nie zmieniaj potozenia. Po 30
uci$nieciach zréb dwa wdechy metodq usta
— usta i sprawdz, czy poszkodowany zaczat
samodzielnie oddychaé¢. Jesli nie, wykonuj
taki masaz na przemian z oddechami az do
czasu przybycia karetki na miejsce.

Pamietaj! 30 na 2!

W trakcie udzielania pierwszej
pomocy wykonujemy 30 uci$nigé
klatki piersiowej naprzemiennie

z dwoma oddechami.

Warto nosi¢ przy sobie lub wozi¢ w podre-
cznej apteczce jednorazowg maseczke do
sztucznego oddychania oraz pare latekso-
wych rekawiczek. Jesli nie mamy maseczki

i rekawiczek, udzielenie pierwszej pomocy
jest kwestiq naszego wyboru i sumienia. To
nie jest bezwzgledny obowigzek. Uzywanie
maseczki i rekawiczek zapobiega kontaktowi
z nieprzyjemnymi wydzielinami osoby, ktérej
udzielamy pomocy (wymiociny, krew, opary
alkoholu). Maseczka posiada ustnik, ktéry
utatwia wdychanie powietrza do ust osoby
poszkodowanej. Maseczka i rekawiczki sq
malutkie, fatwo je schowad i nosi¢. Mozna je
kupi¢ w kazdej aptece, kosztujq okoto 5-6 zt.

WYPADEK
Sprawdz przytomnosé

Osoba
przytomna

Osoba
nieprzytomna

hV 4

Sprawdz, czy oddycha

¥\

Oddycha Nie oddycha
Pozycja boczna Sztuczne
(bezpieczna) oddychanie

Zanim zaczniesz udziela¢ pierwsze| pomocy,
rozejrzyj sie i zastandw, czy nie grozi Ci jakies
niebezpieczenstwo. Jesli Twoje zycie lub
zdrowie sq narazone, nie jeste$ zobowig-
zany/a do udzielenia pomocy. Zadzwon

na pogotowie i czekaj na przyjazd karetki.

W sytuacjach szczegélnie niebezpiecznych
pierwszej pomocy poszkodowanemu udzielg
profesjonalisci.

Jezeli nie umiesz udzieli¢ pierwszej pomocy,
a wypadek wydarzyt sie w miejscu publi-
cznym, mozesz gto$no zapytaé, czy w poblizu
znajduje sie lekarz lub ktos, kto wie, jak
udziela¢ pierwszej pomocy. Najwazniejsze
podczas sytuacji alarmowej sq szybka reakcja
i wykonanie telefonu na pogotowie.
Nieudzielenie pomocy osobie w potrzebie jest
przestepstwem i podlega karze pozbawienia
wolnosci do lat 3 zgodnie z art.162 kodeksu
karnego. Jednak przepisy przewidujg pewne
wyiatki. Np. udzielenie pomocy nie moze
zagraza¢ bezpieczenstwu. Nikt nie naktada
na Ciebie obowigzku narazania wiasnego
zycia lub poniesienia uszczerbku na zdrowiu.

Pamietaj! Zanim zaczniesz udzielaé
pierwsze| pomocy, ocef miejsce
zdarzenia pod kgtem Twojego
bezpieczenstwa (pozar, ruch drogowy).



APTECZKA

Apteczka domowa jest niezbednym elemen-
tem w kazdym domu. Umozliwia udzielenie
pierwszej pomocy w nagtych wypadkach

i przy wystgpieniu drobnych dolegliwosci.
Znajdowa¢ sie w niej powinny $rodki, kiére
mozna uzy¢ samodzielnie przed ewentualng
wizytq u lekarza lub w przypadku drobnych
dolegliwosci: tabletki przeciwbdlowe, opa-
trunki, krople.

-2  Podstawowy sktad apteczki:

e $rodki opatrunkowe: plastry, wata,
gaza wyjatowiona, bandaze (zwykty
i elastyczny);

= $rodki oczyszczajqce i odkazajqgce
rany: woda utleniona, jodyna lub
inne ptyny dezynfekujqce rany;

e |eki: $rodki przeciwboélowe
i przeciwgorgczkowe, np. Paracetamol
(nigdy nie fqcz z alkoholem), Pyralgin
(nie podawaj dzieciom bez konsultacji
z lekarzem), Aspiryna (nie powinno
uzywad sie jej w trakcie miesigczki,
moze przedtuzy¢ krwawienie), Ibuprom
(czytaj zawsze informacje z ulotki, nawet
w przypadku popularnych lekéw
przeciwbolowych);

== |eki przeciw zatruciom pokarmowym,
np. Smecta, wegiel (leki pochtaniajgce
toksyny w przewodzie pokarmowym
i nadmiar wody w jelitach), Nifurantoina
(dziata na bakterie chorobotwércze
w jelitach);

= |eki pobudzajgce, zawierajqgce glukoze
i cardiamid, np. Glucardiamid, Kofex
(stosuije sie przy omdleniach,
ostabieniu, obnizonym ci$nieniu krwi);

== |eki do stosowania po ukgszeniu
owadéw, np. Fenistil, Entil (zele do

== Numer telefonu alarmowego na catym $wiecie jest taki sam: 112.
W Polsce mozesz potgczyé sie z pogotowiem pod numerem 999.

“ W trakcie udzielania pierwszej pomocy, zeby przywrécié¢ krqgzenie
i oddech, wykonaj 30 ucisnieé klatki piersiowej naprzemiennie '
z dwoma cyklami oddechowymi.

smarowania);

«= krople do przeptukiwania oczu,

np. Sulfacetamid;

krople do nosa;

preparaty odkazajqgce jame ustng

i gardto przydatne przy bélach gardta,

np. Neoangin, Chlorchinaldin;

« $rodki przeciw chorobie lokomocyine;j,
np. Aviomarin;

== przybory i narzedzia, np. termometr
lekarski, nozyczki, pinceta, agrafki,
rekawiczki lateksowe.

Jesli nie jeste$ pewny/a, jakiego leku bez
recepty uzy¢ przy drobnych dolegliwo$ciach,
nie musisz i$¢ od razu do lekarza. Mozesz
zapytaé o to farmaceute w aptece. Udzieli
Ci wszelkich informacji na temat leku, jego
stosowania oraz ewentualnych skutkéw
ubocznych.

Stosujqc leki, nalezy przestrzega¢ zalecen
umieszczonych na ulotkach i opakowaniach.
Nawet leki dostepne bez recepty mogq by¢
grozne dla naszego zycia i zdrowia. Uwazaj,
zeby ich nie przedawkowa¢, a w razie
naduzycia zgto$ sie do lekarza.

—

Regularne zazywanie lekéw przeciw-
bélowych, nawet tych bez recepty,
prowadzi po czasie do uzaleznieniaq,
a ich przedawkowanie moze skutko-
waé powaznym uszkodzeniem
np. watroby, nerek, a nawet
doprowadzi¢ do $mierci.

Wszystkie leki powinny by¢ dobrze ozna-
kowane i niedostepne dla dzieci. Leki przetermi-
nowane nalezy usuwad z apteczki, gdyz ich
dziatanie moze by¢ szkodliwe. Nie nalezy
wyrzucaé ich do kosza na $mieci, ale do
specjalnych pojemnikéw w aptekach.

4
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«= Zanim zaczniesz udzielaé pierwszej pomocy, oceh miejsce
zdarzenia pod kgtem wiasnego bezpieczenstwa.

== Czytaj zalecenia z ulotek i opakowan lekéw.

Opowiesé Darka

Kiedy sie urzqdzatem w swoim mieszkaniu,
dostatem liste rzeczy, ktére sq potrzebne ,na
swoim”. Na tej liscie byta apteczka. Jednak
na poczatku zignorowatem to, sqdzqc, ze sq
inne rzeczy ,pierwszej potrzeby”. Podczas re-
montu w tazience, dotkliwie sie skaleczytem.
Nie miatem absolutnie zadnego ptynu do
dezynfekcji, kawatka gazy czy plastra. Wtedy
zrozumiatem, co to znaczy ,artykut pier-
wszej potrzeby” i ze nie trzeba wydawaé na
apteczke majgtku. Wystarczy 10 zt na wode
utleniong, gaze i plaster. Warto razem z tymi
przedmiotami trzymaé tez nozyczki.

Autorem rozdziatu jest
dr A. Jacek Kempski.

Urodzitem sie w Poznaniu. Dzieki moim bliskim nauczytem sie,
ze wytrwatosciq i uczciwg pracq mozna w zyciu duzo osiggngé
i polepszy¢ swoj byt. Wytrwale uczytem sie jezykéw obcych,
skonczytem studia na Wydziale Lekarskim Akademii
Medycznej w Poznaniu. W poszukiwaniu przygdd, a takze
nowego i lepszego jutra, wyjechatem do Niemiec, gdzie
przepracowatem prawie 20 lat. Tam zdobytem specjalizacje

w dziedzinie anestezjologii i intensywnej terapii, tam tez
napisatem prace doktorskq. Po 20 latach wrécitem do

Polski, zdajgc sobie sprawe, ze bedzie to dla mnie kolejnym
niefatwym wyzwaniem. Jednak powrét do kraju okazat sie
sukcesem i powodem wielu radosci. Z drugiej jednak strony lat spedzonych za granicg
nigdy nie bede zatowat. Przyczynity sie one do rozwoju mojej osobowosci, samodzielnosci
i spowodowaty, ze wraz z zonq i urodzonymi tam synami jestesmy tolerancyjni i otwarci na
kazdq dziedzine zycia. Aktualnie jestem koordynatorem anestezjologii i intensywnej terapii
w Szpitalu Med Polonia.

E |



WSTEP

System ochrony zdrowotnej rzqdzi sie swoimi prawami i obowigzkami. Warto je zna¢. Konsty-
tucja daje kazdemu prawo do ochrony zdrowia. Wszyscy, niezaleznie od sytuacji materialnej,
mamy zapewniony réwny dostep do $wiadczen opieki zdrowotnej finansowanej ze $rodkéw
publicznych. Oczywiscie musimy zna¢ zasady, na jakich mozemy z nich korzysta¢.

Z tego rozdziatu dowiesz sie, jakie masz prawa jako pacjent/ka, na czym polega ochrona
zdrowia i na jakich zasadach mozesz z niej korzystaé; co to jest tajemnica lekarska;
czy lekarz moze odméwi¢ Ci pomocy; ile masz czasu, aby zrealizowa¢ recepty; jak dtugo
wazne sq skierowania; co musisz wiedzie¢, bedqc w szpitalu.

Wspétczesna medycyna moze pomaga¢ ludziom, korzystajqc nie tylko z medykamentéw.
Kazdy z nas moze pomdc drugiemu cztowiekowi, dzielgc sie tym, co ma, np. przekazu-
jgc krew. To wyzwania stojgce przed medycynq, ale réwniez przed nami. Dowiesz sie,
jak mozesz pomdc innym, jednoczesnie chronigc siebie.

—> Autodiagnoza

Z ktérymi z ponizszych zdan sie zgadzasz? Postaw krzyzyk:  X=TAK

Czy masz ubezpieczenie zdrowotne?

i
Czy wiesz, co to jest Narodowy Fundusz Zdrowia?

i
Czy wiesz, jakie $wiadczenia zdrowotne przystugujg Ci
w ramach ubezpieczenia?

Czy wiesz, czego dotyczy tajemnica lekarska?
R

Czy wiesz, jaki czas waznosci majq recepty?

.
Czy wiesz, co to jest Europejska Karta Ubezpieczenia

Zdrowotnego?
-

Czy wiesz, ze leki majq zazwyczaj tansze zamienniki?

—

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twéj wynik.

0-2: 3-5: 6-7:

Zdrowie to najwieksza Posiadasz wiedze, Masz duzqg wiedze,
warto$é. Naucz sie ale jeszcze sporo musisz mozesz sie niq dzieli¢
z tego korzysta¢, sprawdz sig¢ nauczyc. z innymi.

co proponuje Ci system
opieki zdrowotne;.




TWOJE PRAWA JAKO PACJENTA

Kazdy z nas w razie potrzeby chciatby mie¢
zapewniong opieke medyczng na odpowie-
dnio wysokim poziomie. Konstytucja
przyznaje Ci prawo do ochrony zdrowia.
Jako pacjent/ka masz prawo do:
== $wiadczen opieki zdrowotnej
finansowanych ze $rodkéw publicznych;
== Opinii innego lekarza, pielegniarki,
potoznej lub zwotania konsylium
lekarskiego (narady);
= informacji o Twoim stanie zdrowio;
== tajemnicy informacji z Tobg zwigzanych;
= wyrazenia zgody na wszelkie zabiegi;

ubezpieczonych oraz uprawionych do
$wiadczen jest Narodowy Fundusz Zdrowia
(NFZ). W jego sktad wchodzq Centrala
oraz 16 oddziatow wojewddzkich. Abysmy
mogli korzysta¢ z opieki zdrowotnej, musimy
obowigzkowo odprowadza¢ sktadki. Sq one
wptacane przez Ciebie lub pracodawce do
Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych (ZUS).
Sktadki te trafiajq na konto NFZ-u, ktéry
zarzqdza systemem opieki zdrowotnej

w catym kraju. Jesli odprowadzane sq sktadki
z Twojego wynagrodzenia, to jeste$ ubezpie-
czony/a. Masz zagwarantowane ubezpiecze-
nie zdrowotne, jesli:

o7. TP

1 k tacii e e == ]

= dostepu Flo do umentacii medy‘cz“ne|, e O‘ecznych o
== zgtoszenia sprzeciwu wobec opinii zp-‘eczen Sp pre
albo orzeczenia lekarza; rZa\dad Ube (i 7 tytutu sktadek 2-pe

= poszanowania intymnosci i godnosci; | Na\eznosc 5

e pOSZANOWANia zycia prywatnego \\ pankowed® 29 2 3 00 00 2 0.
i rodzinnego; e N"wm“;u 0 1 0l : = LN
== opieki duszpasterskiej; @@ ==

= UMierania w spokoju i godnosci; \
e Przechowywania rzeczy
warto$ciowych w depozycie;
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== dochodzenia swoich praw.

Opis praw, przyktady ich famania oraz
informacje, do kogo zgtosi¢ sie, gdy czujesz,
ze Twoje prawa jako pacjenta zostaty na-
ruszone, znajdziesz w publikacjach na stronie
Rzecznika Praw Pacjenta: www.bpp.gov.pl.

Bezptatna infolinia:
0-800-190-590
(pon. - pt. w godz. 9 - 21),
e-mail: sekretariat@bpp.gov.pl.
Informaciji szukaj tez w Instytucie
Praw Pacjenta i Edukacji Zdrowotne;:
www.prawapacjenta.eu
tel.: 022/474-15-22
faks: 022/474-15-23
e-mail: kontakt@prawapacjenta.eu

OCHRONA ZDROWIA

Dobrze, abys$ wiedziat/a, iz podstawowg
instytucjq, zapewniajqcq i finansujgcg
$wiadczenia opieki zdrowotnej dla oséb

s e wtsmcm\a pat . )

= jestes niepetnoletni/a - wowczas za
zapewnienie ubezpieczenia
odpowiedzialny jest opiekun prawny;

e skonczyta$/es 18 lat i przebywasz
w domu dziecka, pogotowiu
opiekuniczym, rodzinnym domu
dziecka, mieszkaniu chronionym;

e UCZySZ sie w szkole dziennej
(np. studiujesz);

«=- Ofrzymujesz rente rodzinng
lub socjalng;

= pracujesz na umowe-zlecenie
lub umowe o prace;

e spetniasz kryteria dochodowe do
ofrzymania $wiadczen z pomocy
spotecznej (wysokos$¢ kryterium
dochodowego mozesz sprawdzi¢
w Internecie na stronie:
www.pomocspoleczna.ngo.pl
lub zapytaé o nig pracownika
socjalnego).

Musisz samodzielnie zadba¢ o swoje ubez-



pieczenie zdrowotne, jesli:

= masz ukoriczone 18 lat i nie
przebywasz w domu dziecka,
pogotowiu opiekuriczym, rodzinnym
domu dziecka, mieszkaniu chronionym;

= yCczysz sie W prywatnej szkole
zawodowej lub zaocznej;

= pracujesz na umowe o dzieto.

Aby ubezpieczy¢ sie na wiasng reke, musisz
wybra¢ sie do najblizszego oddziatu NFZ-u.
Nastepnie zgtos sie do ZUS-u, gdzie do-
wiesz sie, jakq sktadke powinienes/powin-
na$ ptacié.

NF Z | Narog
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Pamietaij! Jesli nie posiadasz ubez-
pieczenia zdrowotnego, nie mozesz
korzystaé
z panstwowej opieki zdrowotne;.
W przypadku choroby bedziesz
musiat/a sam/a pokrywaé koszty
leczenia. Koszty te mogq by¢
bardzo wysokie, dlatego
warto sie ubezpieczy¢!

«==3 Ceny ustug medycznych:

e wizyta u lekarza w zaleznosci od tytutu
naukowego: 60 — 200 zt;

e zdjecie RTG: 50 - 100 z};

= but gipsowy: 22 — 55 z;

- doba w szpitalu (tézko, positek,
konsultacja lekarza, pomiar ciénienia,
temperatury, pulsu): 270 zt;

= tomograf komputerowy: 360 — 500 z;

= rezonans magnetyczny: 470 — 850 zh.

Srednie ceny obowigzujgce w Il kwartale

2011 r.

Sq sytuacje, w ktérych lekarz nie moze
odméwi¢ Ci pomocy, nawet jesli nie
posiadasz ubezpieczenia zdrowotnego:

iesli zgtosisz sie do zaktadu opieki
zdrowotnej i wymagasz natychmiastowej
pomocy, a odmowa wigze sig z zagro-
zeniem Twojego zdrowia lub zycia;
jesli opdznienie w udzieleniu pomocy
mogtoby spowodowaé¢ niebezpieczenstwo
utraty zycia, cigzkiego uszkodzenia
ciata lub ciezkiego rozstroju zdrowia,
a takze w innych przypadkach
zagrazajgcych zdrowiu i zyciu;
iesli posiadasz obywatelstwo polskie
i miejsce zamieszkania na terytorium
Rzeczypospolitej Polskiej,
a nie ukonczyte$/as 18 roku zycia;
iesli jeste$ w okresie cigzy, porodu
i potogu.
—
Placéwki prywatne tez
wspétpracujq z NFZ
Mankamentem opieki zdrowotnej jest dtugi
czas oczekiwania na wizyte. Jesli wskazany
Ci termin wizyty w poradni specjalistycznej
iest odlegty, zapytaj o mozliwo$¢ skorzystania
z porady specjalisty w innych placéwkach
majqcych umowe z NFZ. Wykaz poradni
przyjmuijgcych chorych w ramach ubezpie-
czenia wraz z czasem oczekiwania dostepny
jest na stronach internetowych oraz pod
numerami informacyjnymi wojewdédzkich
oddziatéw NFZ. Na wizyte u lekarza masz
prawo zapisa¢ sie w dowolnie wybranym




dniu, w godzinach pracy punktu rejestracii.
Jesli poradnia wyznacza konkretne dni do
zapisywania, to tamie prawo.

EUROPEAN HEALTH INSURANCE CARD

== Europejska Karta Ubez-
pieczenia Zdrowotnego (EKUZ)
EUKZ jest dokumentem uprawniajgcym
Cie do korzystania ze $wiadczen zdrowot-
nych podczas pobytu w innych panstwach
cztonkowskich Unii Europejskiej lub EFTA
(Szwajcaria, Norwegia, Islandia, Liechten-
stein). Mozna jq wyrobi¢ od reki w siedzibie
NFZ - niezbedny jest dowdd osobisty

i aktualne zaswiadczenie

o ubezpieczeniu.

== Kobieta w ciqzy

Szczegodlng ochrong objete sq kobiety

w cigzy. Majg zapewnione prawo do
korzystania z publicznych $wiadczen
opieki zdrowotnej nawet wtedy, gdy

nie sq objete powszechnym ubezpieczeniem
zdrowotnym. Wiecej informacji znajdziesz
na stronie: www.rodzicpoludzku.pl. Warto
tez zajrze¢ do rozdziatu pt. ,Zdrowie
intymne, planowanie rodziny” w naszym
przewodniku.

— Czy wiesz, ze...

Jesli przebywasz w instytuciji opieki
zastepczej, nie masz dodatkowych
uprawniert w korzystaniu z systemu opieki
zdrowotnej. ldgc do poradni, musisz mie¢
zaswiadczenie o ubezpieczeniu. Jesli nie
masz ukonczonych 18 lat, za zapisanie Cie
do lekarza rodzinnego odpowiedzialny jest
Twéj faktyczny opiekun.

q’A

«=2 Podstawowa Opieka Zd-
rowotna (POZ) to najwazniejsza cze$cé
systemu ochrony zdrowia. Jest powszechnie
dostepna, nie obowigzuje tu rejonizacja.
POZ realizowana jest najczesciej
w gabinecie, poradni lub przychodni, ale
w przypadkach uvzasadnionych medycznie
(np. wysoka temperatura) masz prawo do
wizyty w swoim miejscu zamieszkania.

W ramach POZ mozesz korzysta¢ z pomocy
zaréwno lekarzy rodzinnych, jak i zespotéw
internista plus pediatra. Tam wybierasz
lekarza pierwszego kontaktu, Twojego
przewodnika w dbaniu o zdrowie. Wazne,
abys$ miat/a do niego zaufanie, dlatego
przy wyborze warto bra¢ pod uwage opinie
innych oséb. W POZ dokonujesz réwniez
wyboru pielegniarki i potoznej. Jednak
nie musisz wybiera¢ wszystkich $wiadczen
w tej samej przychodni. W POZ uzyskasz
informacje, gdzie powiniene$/powinnas sie
zgtosi¢, jesli Twoja przychodnia jest nie-
czynna. Wiecej informacji znajdziesz
w naszym przewodniku,
w rozdziale
,Obszary zdrowia”.
D Bezptatny przejazd $rodkami
transportu sanitarnego, w tym
lotniczego, przystuguje Ci, jesli
jestes objety/a powszechnym
ubezpieczeniem zdrowotnym.
Najbardziej popularny jest transport do
placéwki, w ktérej ma sie odby¢ leczenie.
Ale nie tylko. Pewnego razu udatam sie na
pogotowie z bolgcg kostkq. Tam zatozono mi
gips. Poniewaz bytam sama, lekarz zlecit mi
powrét do domu karetkg.

== Kiedy lekarz odmawia
wykonania swiadczen zdrowotnych
Zdarza sie, ze lekarz odmawia przepisania
$rodkéw antykoncepcyjnych lub wezesno-
poronnych jako $wiadczen zdrowotnych
niezgodnych z jego sumieniem. Musi wéw-
czas wskaza¢, gdzie mozesz uzyskad takie
$wiadczenie oraz uzasadni¢ i odnotowaé
ten fakt w dokumentacji medyczne;.



Jesli tego nie zrobi, tamie prawo i nalezy
zgtosi¢ ten fakt np. u jego przetozonego.

== Tajemnica lekarska

Lekarz powinien zachowaé w tajemnicy
wszelkie informacije zwigzane z Twoim
le-czeniem. Bez Twojej zgody (lub zgody
osoby sprawujgcej nad Tobg opieke

upowaznionej, jesli jeste$ petnoletni/a.
Jesli jestes niepetnoletni/a - Twojemu
opiekunowi.

Dokumentacja medyczna jest udostepniana
do wglgdu w siedzibie instytucji, w ktérej
sie leczyte$/as. Za sporzgdzenie wyciggdw,
odpiséw lub kopii moze by¢ pobrana od
Ciebie optata.

prawng) nie wolno informowaé¢ nikogo
o Twoim stanie zdrowia. Ty lub Twéj
opiekun prawny macie prawo okreéli¢,
komu informacije objete tajemnicq maijg
by¢ przekazywane. Prawo to obowigzuje
takze po $mierci pacjenta/ki.

Instytucja udzielajgca $wiadczenia
zdrowotne, udostepnia dokumentacje
medyczng Tobie lub osobie przez Ciebie

Pamietaj! Tajemnica lekarska
obejmuje informacije o stanie
zdrowia pacjenta/ki, rozpoznaniu,
rokowaniach, wykonywanych
badaniach i ich wynikach.

SKIEROWANIE

Na podstawie skierowania masz prawo do badan diagnostycznych, leczenia uzdrowis-
kowego, rehabilitacji leczniczej, leczenia szpitalnego oraz ambulatoryjnych $wiadczen
specjalistycznych.

. M‘
Jak dtugo jest wazne?

Skierowanie na

do czasu realizacji, np. poprzez ustalenie
terminu przyjecia pacjenta/ki do szpitala

badania diagnostyczne, leczenie
szpitalne oraz ambulatoryjne
I swiadczenia specjalistyczne

18 miesiecy od daty wystawienia

leczenie uzdrowiskowe

S ——

P ——

do czasu zarejestrowania sie w zaktadzie
rehabilitacji
(30 dni od daty wystawienia)

rehabilitacje leczniczg

leczenie w szpitalu

I psychiatrycznym 14 dni od daty wystawienia l




RECEPTA pieczeé $wiadczeniodawcy
Recepta 176 kod oddziatu NFZ lub kod
2 panstwa dla pacjenta z UE

kod uprawnien
IB - inwalida wojenny
N R IW - inwalida wojskowy
" ZK - zastuzony krwiodawca
Odciziat NEZ X - brak uprawnien

| Uprawnienia lek na chorobe przewlektq
PESEL \ é/ P - tak

X - nie

imie, nazwisko, adres,
numer PESEL,

wiek lub przedziat wiekowy
pacjenta

<= lista lekéw

(ieden lek recepturowy
lub do pieciu gotowych)

LR ELRET TR pieczqtka imienna lekarza wraz
2236576610100040176

z numerem prawa wykonywania
zawodu

~ae—=====_data wystawienia recepty

DuEST R Dane id. | podpls lekarza et

e

Mozesz korzysta¢ z refundowanych (dofinan-  Jak prawidtowo lekarz powinien wypetni¢
sowywanych) lekéw i wyrobéw medycznych recepte?

na podstawie recepty. Btednie lub niekom-

pletnie wypisana recepta skutkuje odestaniem — e== 1. Numer oddziatu wojewddzkiego

Cie do lekarza, ktéry jq wystawit. Warto, abys NFZ, w ramach ktérego jeste$
zwrécit/a uwage na czytelnoéé wypisanych ubezpieczony/a.
produktéw lub sktadnikéw w przypadku 2. Specjalne uprawnienia dotyczgce
lekéw robionych. Jesli sq nieczytelne, farma- recept, a w razie braku uprawnien: ,X".
ceuta moze nie przyjqé recepty. 3. ,P” w przypadku choroby
przewlektej (tzn. takiej, na ktérg
Pamietaj! Recepta musi zawieraé systematycznie otrzymujesz leki)
pieczgtke i podpis lekarza oraz pie- lub , X" w przypadku braku
czatke zaktadu opieki zdrowotne;. chroby przewlekte;.
Jesli lekarz co$ skresla na recepcie, 4. Data realizacji (, X", jesli nie
musi postawié przy tym swoéj podpis. jest okreslona).

Wazny jest kod kreskowy.




«=2 Waznos¢ recept

Kazda recepta wazna jest przez 30 dni od daty wystawienia. Istnieje jednak kilka wyjgtkéw.

Recepta

I Termin waznosci
SET e T

na antybiotyki oraz ta wystawiona w ramach pomocy doraznej,
np. gdy ulegtes/a$ nagtemu wypadkowi lub zachorowaniu

i
do 7 dni

uzytkownikéw indywidualnych

na leki lub wyroby medyczne sprowadzane z zagranicy dla

do 120 dni

dla uzytkownikéw indywidualnych

na preparaty immunologiczne (uodporniajgce), przygotowane

——

do 90 dni

Sa pacjenci uprzywilejowani, ktérym
przystugujq dodatkowe uprawnienia
(nieodptatne leki, znizki). Zapytaj lekarza,

czy przystugujg one Tobie. Recepta powinna
zawiera¢ dane lekarza, ktéry jq wystawia oraz
placéwki w formie pieczeci lub nadruku.

TANSZE LEKI

Jesli cheesz kupi¢ leki przez Internet, to tylko
w aptekach internetowych. Wazne, aby$
przed zakupem zapytat/a o date przydatnosci
produktu. Oczywiscie leki réznig sie cenami
w réznych aptekach. Warto dopyta¢ znajo-
mych o tzw. tanie apteki. Cennym zrédtem
informacji mogq by¢ osoby starsze.

Jesli nie masz $rodkéw finansowych na
wykupienie recept, mozesz zgtosi¢ sie do
Osrodka Pomocy Spotecznej (OPS). Jednym
ze $wiadczen OPS jest przyznawanie pomocy
finansowej (100%) na zakup lekarstw

w aptekach, ktére zawarty porozumienie

z OPS. Dodatkowe informacje na temat
tanszych lekéw znajdziesz w naszym
przewodniku, w rozdziale ,Obszary

zdrowia”.

POBYT W SZPITALU

Zgode na wszelkie zabiegi medyczne musisz
wyrazi¢ przed udzieleniem Ci $wiadczenia
medycznego. Wyrazasz zgode na:

= pObyt w szpitalu,

- zabieg operacyiny,

e metody leczenia i diagnozy

stwarzajgce podwyzszone ryzyko,
e wszystkie inne badania i $wiadczenia
medyczne.

Kazda podjeta decyzja powinna by¢ dla Cie-
bie jak najbardziej korzystna. W przypadku
zabiegu operacyjnego lub innych zabiegéw
wigzqcych sie z podwyzszonym ryzykiem,
wyrazasz zawsze pisemng zgode. Takg zgode
mozesz wyrazi¢, jesli jeste$ petnolemni/a (po
ukoniczeniu 16 lat tez mozesz wyrazi¢ opinie,
ale musisz mie¢ zgode Twojego opiekuna
prawnego). Lekarz powinien Cie wystucha¢

i odpowiedzie¢ na Twoje pytania. Masz
prawo do wszelkich informaciji o swoim stanie
zdrowia, wynikach przeprowadzonych badan,
rozpoznaniu (diagnozie) i rokowaniu na
przysztos¢. Lekarz musi wyjasni¢ Ci pro-
ponowany sposéb diagnozowania i leczenia,
powinien tez okresli¢ stopien ryzyka z tym
zwigzanego. Masz prawo do rezygnacji

z tych informacii.

Pamietaij! To Ty lub Twéj opiekun
prawny decydujecie, komu (rodzinie,
przyjaciotom, znajomym, mediom)
i jakie informacje o Twoim zdrowiu
mogq byé przekazywane.

Za osobe, ktéra nie moze samodzielnie
wyrazi¢ zgody, decyzje podejmuje opiekun
prawny, a jesli nie jest on dostepny - sqd
opiekunczy. Lekarz moze podjg¢ niezbedne




czynnosci bez zgody sqdu opiekuriczego,
ale tylko w sytuacji ratowania zycia i zdrowia
pacjenta/ki. Lekarz powinien zachowa¢

w fajemnicy wszelkie informacje zwigzane

z Twoim leczeniem.

Jesli przebywasz w szpitalu lub innym stacjo-
narnym zaktadzie opieki zdrowotnej, masz
prawo do kontaktu osobistego, telefonicz-
nego lub korespondencyjnego z osobami
Ci bliskimi. Masz réwniez prawo z fego
zrezygnowad.

Mozesz przerwad terapie na zgdanie. Jesli
jeste$ osobgq niepetnoletnig, musi sie do tego
ustosunkowa¢ Twoj opiekun prawny. Szpital
nie moze zbagatelizowa¢ Twojego zgdania,
iesli z sobie znanych przyczyn chcesz sie wy-
pisa¢. Zawsze bedziesz informowany/a przez
lekarza o mozliwych nastepstwach zaprzesta-
nia leczenia w szpitalu.

NIEPELNOSPRAWNOSC

Co sz6sty Polak posiada orzeczenie o
stopniu niepetnosprawnosci. Czyli uzyskat
prawne potwierdzenie, ze jest osobg
niepetnosprawng, ktére umozliwia korzysta-
nie z dodatkowych $wiadczen i przywilejow.
Jesli posiadasz takie orzeczenie, przystugujg
Ci specjalne uprawnienia:

== rehabilitacja zawodowa;

«= zatrudnienie np. w zaktadach pracy
chronionej;

e ulgi podatkowe, komunikacyjne,
zasitek pielegnacyjny itd.;

= dodatkowe przywileje
pracownicze, np. dodatkowy urlop,
przerwy w pracy;

= przedmioty ortopedyczne, ktére
utatwiajg osobom
niepetnosprawnym funkcjonowanie
w normalnych warunkach.

MOZESZ POMOC INNYM

Aby zosta¢ Honorowym Dawcg Krwi, trzeba
spetni¢ okreslone warunki. Sprawdz, gdzie
w Twojej okolicy mozna odda¢ krew
(www.oddajkrew.pl/gdzieoddac.php).

Do rejestracji potrzebny jest dowdd oso-
bisty. Po wypetnieniu ankiety i badaniu krwi
okaze sig, czy mozesz zosta¢ dawcg.

Jesli chcesz zosta¢ dawcg szpiku i w ten
sposob komus pomoc, zgto$ sie do Central-
nego Rejestru Niespokrewnionych Dawcéw
Szpiku i Krwi Pepowinowej (www.szpik.info).
Tam otrzymasz niezbedne informacie.

Jesli nie chcesz by¢ dawcq organdw lub
tkanek po swojej $mierci, musisz za zycia wy-
razi¢ sprzeciw w jednej z nastepujgcych form:

«= wpis w Centralnym Rejestrze
Sprzeciwéw na stronie
www.poltransplant.org.pl;

e o$wiadczenie pisemne
z wtasnorecznym podpisem;

e o$wiadczenie ustne ztozone
w obecnosci co najmniej dwéch
$wiadkéw i pisemnie przez nich
potwierdzone.

W przypadku dziecka (do lat 16) lub osoby
catkowicie ubezwtasnowolnionej sprzeciw
moze wyrazi¢ opiekun prawny. Jedli jeste$
osobg matoletniq powyzej 16 roku zycia,
sprzeciw mozesz wyrazi¢ sam/a, nawet jesli
nie zgadza sie z nim opiekun prawny.

Informacje dotyczqce praw
i probleméw oséb
z niepetnosprawnoscig mozesz
znaleZ¢é na stronie
www.niepetnosprawni.pl.
Szukaj wsparcia w Panstwowym
Funduszu Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych (PFRON).
Wiecej informacji na stronie
www.pfron.org.pl
oraz w Sejmiku Oséb
Niepetnosprawnych.




Opowiesé Stawka

Po ukoriczeniu 18 lat i opuszczeniu domu
dziecka zaocznie uczytem sie w $redniej szkole,
nie pracowatem. Méj opiekun usamodzielnienia
sugerowat, abym sie udat do Urzedu Pracy

i zarejestrowat jako osoba bezrobotna.

Méwit, ze to zapewni mi ubezpieczenie.

Ja nigdy nie miatem na to czasu.

Ktérego$ dnia zaczgt mnie pobolewaé zgb.
Wizigtem tabletki, zeby nie czué bélu.

Niestety kilka tygodni pézniej tabletki juz

nie dawaty ulgi. Musiatem i$¢ do stomatologa.
Tam okazato sie, ze nie mam ubezpieczenia,
a koszt wizyty wynosi na poczgtek 60 zt.

Kiedy usiadtem na fotelu, okazato sie,

ze przez moje zaniedbanie zeba nie da

sie uratowad, a koszt jego wyrwania

to 300 zt. Teraz juz wiem, ze zaniedbania
sporo kosztuiq...

Autorkq rozdziatu jest
Gabriela Halakiewicz.

Jestem pedagogiem spotecznym i doradcq zawodowym.
Pracuje jako wychowawca w Domu Dziecka nr 3

»Stoneczna Polana” w todzi. Od 2007 roku pracuje w Fundaciji
Robinson Crusoe i wspétprowadze tédzki Wehikut
Usamodzielnienia, czyli jeden z programéw
usamodbzielnienia Fundacji. Wspétpracuje z Centrum
Wspierania Rozwoju w todzi. Moje zainteresowania
zawodowe oscylujq wokdt opieki zastepczej, procesu
usamodzielnienia oraz pracy z rodzing pochodzenia.
Wazne jest dla mnie, aby kazdy znat swoje prawa

i potrafit z nich korzysta¢.

Fascynujq mnie Wiochy. Lubie fotografowad.
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KOBINSOA/

Fundacja Robinson Crusoe

Fundacja Robinson Crusoe zajmuije sie
usamodzielnianiem mtodziezy z instytucji
opieki zastepczej (domy dziecka, rodzi-

ny zastepcze, rodzinne domy dziecka)
zagrozonej wykluczeniem spotecznym.
Przez 10 lat dziatalnoéci Fundacja
wypracowata autorskie, praktyczne
programy usamodzielniania, dzieki kiérym
Robinsonowie (fak nazywamy naszych
podopiecznych) lepiej odnajdujq sie w
lokalnych spotecznos$ciach, na rynku pracy,
a takze zyskujg pewno$¢ siebie i budujg
poczucie wiasnej wartosci.

Gtéownym programem Fundacji kierowanym
do miodziezy jest program Wehikut
Usamodezielnienia, czyli lokalne centra
usamodzielnienia dla mtodziezy w wieku od
16 do 24 lat prowadzone w kilku miastach
w Polsce. Wehikuty uczg samodzielnosci
ekonomicznej, spotecznej i emocjonalnej.
Fundacja prowadszi takze warsztaty

i szkolenia dla dorostych wspierajgcych

w usamodezielnieniu: pracownikéw socjal-
nych, wychowawcédw w placéwkach i pra-
cownikéw Osrodkéw Pomocy Spotecznej
oraz Powiatowych Centrow Pomocy
Rodzinie.

Przewodnik ,Usamodzielniaj sie zdrowo”
jest trzeciq publikacjqg z cyklu ,Biblioteczka
Robinsona”. Dotychczas ukazaty sie:
»Przewodnik Usamodzielnienia”

i ,Przewodnik Ekonomia Robinsona”.

Od wrzeénia 2011 r. zapraszamy do serwisu
www.samodzielni.pl, gdzie mozna znalez¢
wiele praktycznych informadii o usamodzielnieniu.

POLONIA

me

PRYWATNE SZPITALE
SPECJALISTYCZNE

Med Polonia to wszechstronna placéwka
oferujgca Pacjentom szeroki wachlarz ustug
zwigzanych z leczeniem, ochrone zdrowia
oraz dziataniami ukierunkowanymi na
profilaktyke i promocje odpowiedniego
trybu zycia. Med Polonia skupia kilkanascie
komfortowo wyposazonych sal szpitalnych,
specjalistyczne poradnie, sale operacyjne,
gabinety zabiegowe, pracownie endosko-
powq, laboratorium analityki medyczne;j,
a takze oddziat rehabilitacji. W naszej
placéwee przeprowadzamy szeroki zakres
zabiegéw operacyjnych. Wykonujemy

caty szereg matoinwazyjnych operaciji
przy wykorzystaniu najnowoczeéniejszego
sprzetu. Dzieki femu nasi Pacjenci mogg
wréci¢ do domu czesto juz kilka godzin
po zabiegu. Kadre naszej placéwki tworzg
lekarze z ponad 30 réznych specjalizacji
medycznych, ktérzy posiadajg bogate
doswiadczenie zawodowe zdobyte w kraju
oraz za granicg.

W trosce o zdrowie pacjentéw, nasza pla-
céwka zmienia sie i rozwija kazdego dnia.
Myslgc o zapotrzebowaniach kazdej grupy
wiekowej, tworzymy specjalistyczne porad-
nie, pakiety i dostosowujemy swojq oferte
do indywidualnych potrzeb pacjentéw.
Leczymy, ale takze zapobiegamy chorobom,
promuijqgc zdrowie i badania profilaktyczne.

W Med Polonii kazdego Pacjenta traktujemy
wyigtkowo, zapewniamy peten profesjona-
lizm, najwyzszq jako$¢ przeprowadzanych
zabiegéw, komfort pobytu oraz odpowied-
nio dobrang rehabilitacje pozabiegowq.
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Przewodnik ,Usamodzielniaj sie zdrowo” to ksigzka dla wkraczajgcych w dorosto$é
mtodych ludzi wychowujgcych sie w instytucjach opieki zastepczej. Chcemy uswia-
domié im, jok wazng role w samodzielnym funkcjonowaniu odgrywa wiedza dotyczgca
zdrowia i opieki zdrowotne;.

Starali§my sie dostarczyé petny i fachowy obraz réznych aspektéw medycyny,
dlatego o napisanie poszczegdlnych rozdziatéw poprosilismy lekarzy specjalistéw
z Kliniki Med Polonia.

W naszym przewodniku mtodzi Robinsonowie znajdg informacije, jak zapisaé sie
do lekarza rodzinnego i z jakimi objawami nalezy zgtaszad sie do réznych spec-
jalistéw. Poznajg podstawowy sktad domowej apteczki, zasady higieny i zdrowe-
go odzywiania. Dowiedzq sie, jak $wiadomie rozpoczqé wspédtzycie, a takze jak
skutecznie zabezpieczyé sie przed niechciang cigzq i chorobami przenoszonymi
drogq ptciowq. Wazne dla nas jest to, by mtodzi ludzie znali swoje prawa, ale takze
obowiqzki w stuzbie zdrowia. Zeby wiedzieli, jok sie ubezpieczyé i jak sprawdzié, czy
recepta zostata prawidtowo wystawiona. Przede wszystkim chcemy zachecié Robin-
sonéw do zdrowego usamodzielniania sie i inwestowania w siebie w tym obszarze.

Przewodnik ,Usamodzielniaj sie zdrowo” jest trzecig pozyciq z serii ,Biblioteczka
Robinsona” wydawanej przez Fundacje Robinson Crusoe. W cyklu ukazaty sie juz
,Przewodnik usamodzielnienia” i ,,Przewodnik Ekonomia Robinsona”. Biblio-
teczka w wersji elekironicznej dostepna jest na naszej stronie internetowe;.

g - >

Fundacja Robinson Crusoe

ul. Boya-Zelenskiego 6 lok. 54
00-621 Warszawa

tel./fax: 22 401 14 13
tel./fax: +48 22 643 89 96

www.fundacjarobinson.org.pl
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Med-Polonia Sp. z 0.0. NSZOZ
ul. Obornicka 262

60-693 Poznan

tel.: 61 66 43 300
www.medpolonia.pl



