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Pacjent z wizyta u lekarza,

31 sierpnia w Izbie Muzeal-
nej Wodiczkéw lekarz medycyny
Grazyna Machura-Wiewiorko po-
prowadzita spotkanie po$wigcone
relacji pacjent-lekarz. Grazyna
Machura-Wiewidrko zaistniata
w $rodowisku Wotomina dzieki
pracy swojego taty, ktéry w latach
50. byt jedynym radiotechnikiem
na terenie Wotomina. Pani Grazy-
na skonczyta w Wotominie szkote
podstawowa i $rednig - Liceum
Ogolnoksztatcace im. W. Natkow-
skiego. Jest absolwentka Akademii
Medycznej we Wroctawiu. Posiada
specjalizacje¢ medyczng I stopnia
- choroby wewnetrzne - oraz II
stopnia - medycyna rodzinna. Jest
réwniez lekarzem medycyny pracy.
Swoja karier¢ zawodowa zwigzata
ze Szpitalem Kolejowym przy ul.
Brzeskiej w Warszawie, a od wielu
lat prowadzi praktyke lekarska jako
lekarz rodzinny na terenie Wotomi-
na. Wiele lat poswiecita takze na
prace spoteczng na rzecz dzieci i
mtodziezy niepetnosprawnej.

Doktor Grazyne Machure-Wie-
wiorko przedstawita zebranym-
gospodyni Izby Danuta Michalik.
Temat spotkania sprawit, ze do Izby
przybyli goscie, wsrdd ktérych pani
Grazyna rozpoznata licznych znajo-
mych - wspétpracownikéw, swoich
pacjentow, przyjaciot.

W swoim wystapieniu pani dok-
tor zwrocita uwage na to, ze zatra-
ca si¢ wlasciwy charakter wizyty
lekarskiej. Na przytoczonych licz-
nych przyktadach zademonstrowata
r6zne postawy pacjentéw, ktorzy
traktuja wizyte lekarska i spotkanie
z lekarzem bardzo powierzchownie.
Poréwnata takich pacjentéw do
klienta, ktory przyszedt do sklepu
po buteczki, a przy okazji wytudzit
trzy cukierki. Podczas gdy leka-
rze sg ciagle szkoleni w temacie
wlasciwego podejscia do pacjenta,
pacjenci nie zdaja sobie sprawy z
tego, jak nalezy wlasciwie postepo-
wacé podczas wizyty lekarskiej. Brak
podstawowej wiedzy w tej materii

sprawia, ze czesto tracg swoj i le-
karza czas podczas wizyty, na ktéra
z utgsknieniem czekali. Traca tym
samym mozliwo$¢ otrzymania wia-
$ciwej pomocy na swoje dolegliwo-
$ci. Powierzchowno$¢ traktowania
wilasnych dolegliwosci i czerpanie
wiedzy na ich temat z internetu
skazuja pacjenta na powierzchowne
traktowanie przez lekarza, ktéremu
trudno si¢ przebi¢ przez mur, jakim
pacjent si¢ otoczyt.

Zdaniem pani doktor podstawo-
wy zespot, ktéry powinien pracowaé
nad pacjentem, powinien sktada¢
si¢ z internisty, rehabilitanta 1 psy-
chologa. Umozliwitoby to otrzyma-
nie petnego obrazu dolegliwo$ci
oraz ulatwienie bezfarmakologicz-
nego sposobu leczenia. Pacjent za$
przychodzac na wizyte powinien
by¢ do niej przygotowany pod kaz-
dym wzgledem. Powinien przynies§¢
ze soba wyniki przeprowadzonych
badan, orzeczenia innych specja-
listow w zakresie odczuwanych
przez niego dolegliwosci. I przede
wszystkim powinien opowiedzie¢ o
swoich dolegliwo$ciach w wyczer-
pujacy sposéb, nie powinien tez
zataja¢ przed lekarzem niczego z
powodu poczucia wstydu lub zaze-
nowania. Bowiem zdrowie pacjenta
lezy bardzo cze¢sto w jego rekach
i nie musi dba¢ o nie za pomoca
§rodkéow farmakologicznych, jak
np. w przypadku otylosci wystarczy
stosowac¢ diete i prowadzi¢ zdrowy,
aktywny tryb zycia. Lekcewaze-
nie tego prostego zalecenia czgsto
utrudnia lub wrecz uniemozliwia
lekarzowi przywrécenie pacjentowi
dobrej, zdrowej kondycji. A przede
wszystkim - to nie do pacjenta
nalezy ostatnie stowo w procesie
leczenia, to lekarz ma stwierdzié,
ze pacjent jest zdrowy i leczenie
mozna zakonczy¢.

Wiedza nabyta podczas studiow
z zakresu anatomii, farmakolo-
gii, patologii, fizjologii organizmu
czlowieka, wiedza o mikrobach i
pasozytach czynia z lekarza koordy-

natora w procesie leczenia pacjenta.
Ogarnia on bowiem catoksztatt pro-
cesow zachodzacych w organiZmie
cztowieka i na podstawie udzielonej
przez pacjenta informacji, wlasnych
obserwaciji, a takze zaleconych ba-
dan rozpoznaje dolegliwo$¢ i staje
si¢ drogowskazem, umozliwiajacym
powr6t pacjenta do zdrowia. Ogrom
nabytej podczas studiow wiedzy
powoduje, ze szeScioletnie studia
medyczne sa najciezszymi studia-
mi. Po ich ukonczeniu nastepuje
okres rezydentury, specjalizacje
réznego stopnia i wieloletnia prak-
tyka. Lekarze ucza si¢ nieustannie
podnoszac swoje kwalifikacje. W
ramach danego im 24-godzinnego
dnia nie tylko pracuja, ale rowniez
uczestnicza w szkoleniach, kon-
ferencjach, inwestujac nie tylko
wlasny czas, ale réwniez wlasne
fundusze. I wszystko po to, aby za-
istniata prawdziwa wizyta lekarska,
podczas ktérej przeznaczony na nig
czas zostat wlasciwie wykorzystany.

W dalszym toku swojego wysta-
pienia pani Grazyna wyjasniata,
jak skomplikowany jest organizm
cztowieka i jakie procesy towa-
rzysza prostym, wydawaltoby sie,
czynno$ciom takim jak oddech i
wydech, skurcz i rozkurcz serca.
Zwracata niejednokrotnie uwage,
jak otytos$¢ utrudnia wtasciwa pra-
ce glownych narzadéw w naszym
organiZmie stajac si¢ przyczyna
niedokrwienia, przerostu migénia
sercowego iinnych powiktan. Poru-
szyla rowniez zagadnienie wolnego
przystosowywania si¢ organizmu
do trudnych warunkéw, jakie czto-
wiek mu stwarza. Ta mozliwos§¢
niejednokrotnie staje sie przyczyna
powaznych schorzen, poniewaz
organizm dlugo nie daje Zadnych
sygnalow ostrzegawczych o nieko-
rzystnych zmianach, jakie w nim
zachodza. Na przyktad wzrastajaca
nadwaga powoduje powolne prze-
cigzenie staw6w, doprowadzajac do
ich zwyrodnienia.

MSPZ0Z w Kobytce
coraz bardziej nowoczesny

Miejski Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdro-
wotnej w Kobylce wdraza zintegrowany system telein-
formatyczny CGM CLININET, ktory bedzie wspierat
$wiadczenie ustug zdrowotnych. Kompleksowe e-ustugi
dla pacjentéw kobytkowski MSPZOZ wprowadza w
ramach partnerskiego projektu z Samodzielnym Gmin-
nym Zaktadem Opieki Zdrowotnej w Bloniu. W tym
miesigcu rozpoczely sie szkolenia dla personelu oraz
wdrazanie medycznych rozwiazan teleinformatycznych.
Tego typu usprawnienia pozwola przede wszystkim
na zwigkszenie efektywnosci pracy personelu, skroca

czas obstugi pacjentow i zmniejsza koszty utrzymania
placowki. Wdrozenie systemu finansowane jest z
regionalnego programu operacyjnego wojewo6dztwa
mazowieckiego, przeznaczonego na ochrone¢ zdrowia
i poprawe bezpieczenstwa mieszkancéw Warszawy i
okolic. Uruchomienie zaawansowanego systemu tele-
informatycznego umozliwia nie tylko na zarzadzanie
przeptywem informacji o pacjencie ale usprawnia
réwniez prace administracji. Catkowity koszt projektu
to 2 510 906 zl, przy czym dofinansowanie wynosi 2
008 724,79 zt. (ed)

Dbajmy o zdrowie

W zdrowym ciele zdrowy duch
- na dobry poczatek

Przy kazdej uroczystej okazji
zyczymy sobie nawzajem zdrowia.
Moéwimy ,,zeby tylko zdrowie byto,
to reszta sie utozy”, ,bo zdrowie
najwazniejsze”, ,w zdrowym ciele
zdrowy duch”. Pijemy na zdrowie i
za zdrowie. Modlimy si¢ o nie. Ale
jak czesto naprawde zastanawiamy
sie nad tym, czym jest zdrowie? Jak
duzo $wiadomej uwagi jemu poswieg-
camy? Czy zdajemy sobie sprawe, ze
najwazniejsze jest aby zapobiega¢
chorobom, a nie je leczy¢, jak méwi
przysiega Hipokratesa? Ze nasza na-
turalng powinnoscia i przyjemnoscia
powinno by¢ codzienne dbanie o
nasz dobrostan.

Wikipedia opisuje zdrowie jako
stan pelnego fizycznego, umysto-
wego, duchowego i spotecznego
dobrostanu, a nie tylko brak choroby:
Podobnie podchodza do zdrowia
wszystkie wschodnie $ciezki medy-
cyny orientalnej. Ostatnio takze me-
dycyna zachodu jest w coraz wigk-
szym stopniu otwarta na cato$ciowe
spojrzenie na cztowieka. W taki
uniwersalny i kompleksowy sposéb
warto podchodzi¢ do codziennego
dbania o siebie. Jesteémy nie tylko
ciatem, ale i dusza. Dla naszego do-
brego samopoczucia wazne jest wiec
nie tylko to, co spozywamy i sposéb
uzytkowania naszego ciata, ale tak-
ze nasze emocje i mysli, o ktérych
wplywie na nasze samopoczucie
i zdrowie tak czesto zapominamy.

Wszystko
Z umiarem

Jedna z najwazniejszych
zasad zdrowego stylu
zycia jest umiar i to ro-
zumiany na wiele réz-
nych sposobow.

Po pierwsze, jezeli wigkszo$¢ na-
szej diety stanowi zdrowe jedzenie,
a od czasu do czasu pozwalamy
sobie na malg ekstrawagancije, to
z pewnos$cia nasze zdrowie na tym
nie ucierpi. Kilka chrupek dziennie,
jedna kawa czy ciastko nam nie
zaszkodza, chyba, ze stanowia duza
cze$¢ naszej diety. Bardzo proste!

Po drugie lepiej jest wprowadzaé
mate zmiany do naszego stylu zycia,
ale konsekwentnie, niz restrykcyjnie
ogranicza¢ lub dyscyplinowac swoja
diete, praktyke duchowg czy ¢éwi-
czenia fizyczne. Czgsto wspominam
pewne pét roku kiedy moja dieta
byta super zdrowa, dopracowana

Istotne jest tez to czego stuchamy i
co ogladamy. A takze zachowanie w
naszym codziennym zyciu réwno-
wagi miedzy praca i odpoczynkiem,
dobry sen, aktywno$¢ fizyczna, a
takze umiejetnos$¢ radzenia sobie
ze stresem, ktory stat si¢ jedna z
najpowszechniejszych choréb cywi-
lizacyjnych naszych czasow.

Kazdy wiec wie, ze zdrowie jest
najwazniejsze, ale jak czesto bie-
rzemy za nie odpowiedzialno$¢?
Najczesciej dopiero wtedy, kiedy za-
czynamy chorowa¢. Chociaz i wow-
czas zazwyczaj probujemy zrzuci¢
ciezar odpowiedzialnosci na kogo$
z zewnatrz, kto ma nas wyleczy¢. A
przeciez to my najbardziej znamy
siebie, swoje potrzeby, to co nam
stuzy i to co nam szkodzi. Wiemy
jakie aktywnosci daja nam rados¢
i dobre samopoczucie. Bo kazdy z
nas jest zupelnie inny i nie da si¢
nas zmierzy¢ ta samg miara, zaleci¢
jednej diety czy identycznego trenin-
gu fizycznego.

Mam szczerg nadzieje, ze moje
krotkie felietony w Wiesciach zmo-
tywuja i Pafistwa i mnie do bardziej
$wiadomego podejécia do naszego
zdrowia. Postaram si¢ w nich po-
rusza¢ szeroki wachlarz tematow
dotyczacych tego zagadnienia. Ser-
decznie zapraszam do zagladania do
tej rubryki. Na dobry poczatek, zycze
wszystkim wspaniatego zdrowia!
Wiary, Ze jest to mozliwe.

i kontrolowana przeze mnie w 100
procentach. Jadtam ,najzdrowiej”
ze wszystkich ludzi jakich znatam,
wylacznie organiczne jedzenie, jak
nazywa sie ekologiczne jedzenie
w Anglii, poniewaz wowczas tam
mieszkatam. A finalnie wylado-
watam u jednej z najlepszych lon-
dynskich holistycznych doktorek
Deborah McManners, z niepokojaca
niedowaga, bolami watroby, zatrzy-
manym miesigczkowaniem i kon-
kretnym problemem jedzeniowym.
To do$wiadczenie nauczylo mnie
jednego - rozsadnego podejscia do
zdrowego stylu zycia, poniewaz jak
si¢ okazato, nawet z tym mozna
przesadzic.

Po trzecie i najwazniejsze - nie
przejadajmy si¢! Wlasnie to jest
podstawa podstaw zdrowej diety
i kazdy z nas o tym doskonale
wie, ale nie przeszkadza nam w
notorycznym obcigzaniu naszego
uktadu pokarmowego zbyt duza
iloscia jedzenia. I nie chodzi mi
tutaj o tzw. Wielkie Przejadanie
w $wieta Bozego Narodzenia, czy

Notka o mnie

Kobieta po 40-tce. Warsza-
wianka od 14 lat mieszkajgca
na wsi. Wegetarianka od 25
lat... z matymi przerwami.
Zawodowo zajmuje sie ucze-
niem angielskiego, szyciem
lalek ,od O do 100 lat” i kil-
koma innymi rzeczami. Jezeli
chodzi o pasje, uwielbiam
taniec, gotowanie, piekne
rzeczy, czytanie, bieganie, po-
drézowanie, przyrode, zwykte
codzienne dbanie o dom. W
czasie wolnym pisze bloga, w
ktérym w filozoficzny sposdb
tacze Swiatopoglad z twor-
czym potencjatem. Od wielu
lat interesuje sie zdrowym
stylem zycia, alternatywnymi
sposobami leczenia, eko-
logia, psychologia, ducho-
woscig. A poza tym jestem
zwyktg kobieta, ktéra probuje

zy¢€ najlepiej jak potrafi.

Wielkanoc, ale o codzienne trzy,
cztery, czy dziesie¢ kesow za duzo.
Kto z nas tego nie zna? Jemy ze
stresu, probujemy go ,zajes¢”, ale
przynosi to nam jedynie chwilowa
ulge i caly rollercoaster uczué po-
nownie, wczesniej czy pdzniej, nas
dopada. Wigc znowu jemy. Jemy
tez z nudow, z fakomstwa, zeby si¢
wynagrodzi¢ po podjeciu jakiego$
wyzwania lub ukaraé po porazce. W
ten sposob regularnie sabotujemy
siebie. Po fakcie czesto czujemy
si¢ zle i psychicznie i fizycznie
i nie jeste§my w stanie juz nic
konstruktywnego zrobi¢. Brzmi to
wszystko troche dramatycznie, ale
tak naprawde dziatamy przeciwko
sobie, wciskajac w siebie za duzo
i za czgsto, nie stuchajac przy tym
swojego ciata, watroby, jelit. Jezeli
pomyslimy o tym z tego punktu
widzenia, to daje naprawde¢ do
myslenia i miejmy nadzieje, ze be-
dziemy o tym pamietaé przy naszym
nastepnym positku.

Aneta Pfajfer

Zapytaj psychologa

Nyktofobia
- strach czy lek

JWitam, mam na imie Halina
i chciatam zwrécic¢ sie do Pana z
nastepujqcq prosba. Niedawno zgto-
sitam sie do psychologa, poniewaz
bardzo boje sie gdy jest ciemno i nie
potrafie sobie z tym poradzic¢ sama.
Psycholog, rodzina i znajomi méwiq
mi, Ze to nie jest strach, tylko lek.
Jaka jest réznica? Bo nikt mi tego
nie wyjasnil. Prosze o odpowied? i
pozdrawiam”.

Pani Halino, to co Pani opisuje
to nyktofobia czyli strach przed
ciemno$cia. Sama nazwa pochodzi
od greckich stéw nyktos czyli noc i
phobos - strach. Nie jest to jednak
w rozumieniu psychologicznym
strach, alek. Wyjasnijmy wiec jaka
jest réznica pomiedzy strachem a
lekiem. Lek jest pelnym napigcia

oczekiwaniem na pojawienie sie
zagrazajacego, ale niejasnego zda-
rzenia, to uczucie niepokojacej
niepewno$ci. Czesto pojecia lek
uzywa si¢ zamiennie z terminem
strach, jednakze ten drugi odnosi
sie zwykle do konkretnego obiektu,
kiedy zrédto napigcia w leku pozo-
staje nieokreslone. Lek, podobnie
jak strach, sktada si¢ z tych sa-
mych komponentéw, tj. z elementu
poznawczego, elementu somatycz-
nego, elementu emocjonalnego
oraz elementu behawioralnego.
Ale i tu istniejq istotne réznice, jak
napisatem powyzej. Poznawczym
sktadnikiem strachu jest mysl, ze
istnieje wyrazne i konkretne nie-
bezpieczenstwo, kiedy poznawczym
elementem legku jest oczekiwanie
niejasnego zagrozenia. Réznica na
poziomie emocjonalnym wyraza si¢
tym, ze w stanie strachu jednostki
czuja sie jednak zmuszone do dzia-
tania (np. bezruch lub ucieczka),

podczas gdy w stanie leku jednost-
ka ,nie ma pewnosci, co robi¢”.
Wsp6lnym mianownikiem strachu
i leku mogtby wydawac¢ si¢ aspekt
behawioralny, poniewaz moze obej-
mowac on reakcje ucieczki badz
walki. Jednakze w strachu reakcja
jednostki odnosi si¢ do zagrazaja-
cego bodzca, podczas gdy w leku
staramy sie¢ odkry¢ zagrazajacy
nam bodziec, lecz mamy trudnosci
w reagowaniu na niego. Element
somatyczny strachu i leku jest
natomiast taki sam, sg to sktadniki
reakcji gotowosci. Mam nadzieje,
ze to w jaki$ sposob odpowiada na
Pani pytania, w razie watpliwosci
czy innych pytan prosze pisa¢ na
moj prywatny adres e-mail, ktéry
wysylam w odrebnej wiadomosci.
Pozdrawiam i zycze wszystkiego
dobrego.

Psycholog i psychoterapeuta
dr Radostaw Krél



