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Szanowne Seniorki,
Szanowni Seniorzy,

Oddajemy w Panstwa rece kolejng publikacje, wydang przez Samo-
rzgd Wojewddztwa Pomorskiego w ramach cyklu informacyjnego - edu-
kacyjnego powstalego z myslg o potrzebach srodowiska senioralnego.

Poradnik dla Seniora. Zdrowie zawiera informacje o programach
zdrowotnych realizowanych przez podmioty lecznicze, ktérych wlascicie-
lem jest Wojewddztwo Pomorskie, a takze o sprzecie medycznym, z ktdre-
go warto korzysta¢ w ramach profilaktyki chordb, terapii i rehabilitacji.

W Poradniku znajdziecie tez Paristwo szereg porad dotyczacych tego, jak
dba¢ o swoje zdrowie, w tym zapewni¢ sobie sprawno$¢ ruchowg i psychicz-
na na dlugie lata oraz wydtuzy¢ aktywnos¢ zawodowa oraz spoteczng. Pora-
dy dotyczg przy tym nie tylko wsparcia instytucjonalnego, ale takze dziatan
mozliwych do zapewnienia (wdrozenia) w warunkach domowych.

Materiaty zawarte w Poradniku zostaly przygotowane przez eksper-
téw-pracownikdéw nastepujgcych podmiotdw leczniczych: Szpital Specja-
listyczny w Ko$cierzynie Sp. z 0.0., Pomorskie Centrum Reumatologiczne
im. Dr Jadwigi Titz-Kosko w Sopocie Sp. z 0.0., Copernicus Podmiot Lecz-
niczy Sp. z 0.0., Szpitale Pomorskie Sp. z 0.0., a takze Wojewddzki Szpital
Specjalistyczny w Stupsku Sp. z o.o.

Bardzo zachecam Panistwa do korzystania oraz rozpowszechniania in-
formacji oraz tresci edukacyjnych zawartych w Poradniku.

Pozdrawiam serdecznie,
Agnieszka Kapala-Sokalska
Czlonkini Zarzgdu Wojewo6dztwa Pomorskiego
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Szpital Specjalistyczny *g§ Podmiot Leczniczy Samorzadu
w Koscierzynie sp. z 0.0. 3 Wojewddztwa Pomorskiego

Swiadczenia na rzecz seniora
w Szpitalu Specjalistycznym
w Koscierzynie Sp. z o0.0.

Trudny czas epidemii dotyczy wszystkich grup spotecznych.
Zapewnienie mozliwie najszerszego zakresu ustug medycznych
i wsparcia jest szczegdlnie istotne w przypadku $wiadczen skiero-
wanych do senioréw. Wazne aby pacjent mial mozliwo$¢ korzysta-
nia z naszych ustug, od cze¢sci ambulatoryjnej po leczenie szpitalne,
pbZniejszg rehabilitacje czy kontynuacje leczenia w poradni specja-
listycznej. Kompleksowo$¢ ustug jest ceniona przez Senioréw i daje
im poczucie bezpieczenstwa. Jako szpital wielospecjalistyczny sta-
ramy sie zapewni¢ wsparcie w jak najszerszym zakresie. Pacjenci
podczas diagnostyki i leczenia mogg rowniez korzysta¢ z pomocy
dietetyka szpitalnego, psychologa czy wsparcia duchowego.

Wsparcie Seniora w ramach pracy Centrum Zdrowia Psychicznego.
Placowka w Ko$cierzynie, ul. A. Piechowskiego 36

Jezeli Senior zauwaza pogorszenie samopoczucia, moze skontak-
towacd sie ze specjalista w Poradni Zdrowia Psychicznego (sekreta-
riat 58 686 06 93). Tym sposobem bedzie mdgt skorzystaé z porady
diagnostycznej lekarza psychiatry oraz wsparcia psychologicznego.
Psycholodzy nie tylko prowadzg terapie, ale réwniez stuzg w diagno-
styce i terapii zdolno$ci poznawczych.

CZP w naszej placowce miesci sie na parterze budynku gléwne-
go. Zawiera w swojej strukturze Oddziat Psychiatryczny, Poradnie
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Zdrowia Psychicznego, Zesp6t Leczenia Srodowiskowego, Oddziat
Dzienny Psychiatryczny oraz Punkt Zgloszeniowo-Koordynacyj-
ny, gdzie mozna przyj$¢ lub zadzwonic i uzyska¢ pomoc w nagtych
przypadkach. Dyzurujacy od pon.-pt. w godz. 8:00-18:00 psycholo-
dzy przyjmujg zgloszenie, udzielg informacji lub porady.

W ramach terapii dziennej seniorzy moga skorzysta¢ z pomocy
lekarza, pielegniarki, psychologa, terapeuty zajeciowego, a takze asy-
stenta zdrowienia, czyli osoby, ktéra sama przeszla kryzys psychicz-
ny, obecnie po odpowiednim szkoleniu i pomaga pacjentom wedlug
zasady ,Tez to przezylam/przezylem, wiem co czujesz i wiem, ze
mozna sobie z tym poradzi¢”.

Zespot Leczenia Srodowiskowego zapewnia $wiadczenia zdro-
wotne w srodowisku domowym seniorom, co do ktérych zaréwno
lekarz jak i psycholog podejmie decyzje, ze najlepszg formg leczenia
takiego pacjenta bedzie opieka w jego naturalnym srodowisku. Do
takich pacjentéw jezdzg zaréwno lekarze, jak i psycholodzy, piele-
gniarze, w razie potrzeby takze Asystenci Zdrowienia. Dzieki funk-
cjonowaniu Centrum mozliwe jest wzmacnianie zdrowia psychicz-
nego u oséb starszych i przeciwdzialanie kryzysom psychicznym
oraz wykluczeniu spotecznemu o0séb z do$wiadczeniem choroby
psychicznej. Powyzsze wplywa na poprawe jakosci zycia.

Rehabilitacja Pocovidowa - najlepszy krok w powrocie do zdrowia

Kolejna forma wsparcia dla senioréw oferowang w Szpitalu jest
Rehabilitacja Pocovidowa w Placéwce w Dzierzgznie, ul. Szpitalna
36. Zaawansowany program rehabilitacji pocovidowej pozwala na
szybki i bezpieczny powrét do pelnej sprawnosci po przechorowaniu
Covid-19. Bezplatne $wiadczenia rehabilitacji COVID-19 sg realizo-
wane na podstawie skierowania wydawanego przez lekarza ubezpie-
czenia zdrowotnego, po zakonczeniu leczenia zwigzanego z chorobg
COVID-19.

Przez caly okres pobytu w naszym Oddziale pacjenci majg za-
pewniong stalg opieke lekarsky i pielegniarskg oraz wsparcie psy-
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chologiczne. W oddziale mozna skorzysta¢ z bogatego programu
zabiegébw m.in. kinezyterapii ze szczegélnym uwzglednieniem tre-
ningu wytrzymalos$ciowego, ¢wiczen oddechowych, indywidual-
nych inhalacji, balneoterapii, czy fizykoterapii. Zapewnione sg ba-
dania diagnostyczne, leki i wyroby medyczne, ktore sa niezbedne do
uzyskania najlepszych rezultatéw programu leczenia. W czasie tur-
nusu nasi specjalisci stale kontrolujg postepy w powrocie do pelni
sprawnosci po przebytej chorobie, co umozliwia realng weryfikacje
postepdw przy wspolpracy pacjenta.

Dzieki rehabilitacji seniorzy majg szanse poprawic¢ swoja wydol-
no$¢ oddechows, wysitkows i krgzeniows, a to wplynie na skrécenie
czasu powrotu do zdrowia po przebytej chorobie. Gwarantowany
czas trwania rehabilitacji COVID-19 wynosi od 2 do 6 tygodni, przy
czym rehabilitacja musi rozpocza¢ sie nie pdzniej niz 12 miesiecy od
zakonczenia leczenia w kierunku COVID-19.

Szczegbtowych informacji dotyczacych programu rehabilitacji
pocovidowej w placdwce w Dzierzaznie udzielajg nasi eksperci pod
nr tel. 58 687-19-80.

»Pomorskie Wspiera” Placowka w Koscierzynie, ul. A. Piechowskiego 36

Centrum Informacyjno-Koordynujace ,Volontarius”,odpowiada
za realizacje programu ,Pomorskie Wspiera”. Wsparcie jest kierowa-
ne do oséb, ktdre przeszly zakazenie koronawirusem SARS-CoV-2
lub s3 szczegdlnie narazeni na ciezki przebieg choroby i jednocze-
$nie sg zagrozeni wykluczeniem spotecznym, przede wszystkim: se-
nioréw, osob z niepelnosprawnosciami i chorobami przewlektymi.
Kazda osoba biorgca udziat w bezptatnym projekcie otrzymuje indy-
widualny plan wsparcia, dostosowany do jego potrzeb. Dla uczestni-
kow projektu zapewniono kompleksowe wsparcie w ramach, ktore-
go mozna skorzysta¢ az z 4 form wsparcia: wsparcie psychologiczne
w formie teleporad; fizjoterapia pocovidowa realizowana w domu
pacjenta oraz w formie stacjonarnej i teleporad; wsparcie wolonta-
riusza; profilaktyczne szczepienia przeciwko pneumokokom.
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Do projektu mozna zglosi¢ sie telefonicznie w godzinach 7:30-
15:00; tel. 58 686 03 47 lub osobiscie: pon.-pt. 7:30-15:00 w Centrum
Informacyjno-Koordynacyjne Volontarius mieszczacym sie w Szpitalu
Specjalistycznym w Koscierzynie (Blok A), ul. Piechowskiego 306.

Program ,,Profilaktyka 40+” sposobem na wyprzedzenie choroby

Profilaktyka chordb jest bardzo istotng kwestig. Z wiekiem rosnie
ryzyko cukrzycy, schorzen serca, nowotworéw. Regularnie wykonywa-
ne badania majg na celu wykrycie choroby na wczesnym etapie, dzigki
czemu mamy mozliwos$¢ unikna¢ dtugotrwatego, a czasem nieskutecz-
nego leczenia, ktore jest konsekwencjg zbyt pdznej diagnozy. Wykona-
nie kompleksowych badan stanu zdrowia utatwia program ,,Profilakty-
ka 40 Plus”.

Zeby skorzystaé z ,Profilaktyki 40 Plus” nie jest potrzebne skiero-
wanie od lekarza. Wystarczy zalogowa¢ sie do Internetowego Konta
Pacjenta (IKP), lub zadzwoni¢ na infolini¢ Domowej Opieki Medycznej
pod nr 22 735 39 53 w godz. od 8:00 do 18:00 i wypelni¢ ankiete. Na
podstawie odpowiedzi udzielonych w tym krétkim formularzu zosta-
nie wygenerowane e-skierowanie, ktore bedzie zawieralo stosowne
badania. Nastepnie nalezy zglosi¢ si¢ osobiscie lub zadzwoni¢ pod nr
tel. 58 686 01 68 (w godz. 8:00-10:00) i zarejestrowac sie na badania
w Zakladzie Diagnostyki Laboratoryjnej w Szpitalu Specjalistycznym
w Koscierzynie Sp. z 0.0. mieszczacym sie na parterze budynku gtéw-
nego Szpitala.

Jednocze$nie zachecamy do odwiedzenia strony Szpitala Specja-
listycznego w Koscierzynie Sp. z o.0. na ktorej publikowane sg m.in.
aktualne informacje na temat realizowanych dla senioréw projektéw.
Postepujaca cyfryzacja w ochronie zdrowia pokazuje potrzebe wparcia
seniora z wdrazanymi e-ustugami. W roku 2022 Szpital Specjalistycz-
ny w Koscierzynie Sp. z o.0. planuje rozpocza¢ dziatalnos¢ ,Akademii
Swiadomego Pacjenta”, w ramach, ktérej przewidywane s3 projekty
edukacyjno-profilaktyczne z zakresu e-zdrowia, profilaktyki oraz za-
poznanie pacjentéw z udzielanymi swiadczeniami w Szpitalu.
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Wojewodzki Szpital Specjalistyczny 2§  Podmiot Leczniczy Samorzadu
im.Janusza Korczaka w Stupsku Sp.z 0.0. » Wojewo6dztwa Pomorskiego

Nie tylko rehabilitacja
dla seniorow. Wojewddzki Szpital
Specjalistyczny w Stupsku Sp. z o.o.

Rehabilitacja stacjonarna dla pacjentéw po przebytej chorobie
COVID-19 lub rehabilitacja w warunkach domowych z pomocg psy-
chologa i wolontariuszy oraz szczepieniem przeciwko pneumoko-
kom, a takze badania w kierunku wirusa HCV. To oferta jaka Woje-
wodzki Szpital Specjalistyczny w Stupsku proponuje seniorom.

Rehabilitacja po przejsciu COVID-19

Proponowane przez stupski szpital §wiadczenia rehabilitacji
stacjonarnej COVID-19 realizowane s3 na podstawie skierowania
wystawionego §wiadczeniobiorcy przez lekarza ubezpieczenia zdro-
wotnego, po zakoriczonym leczeniu potwierdzonej choroby CO-
VID-19. Potwierdzeniem przebytej choroby jest dodatni wynik testu
PCR w kierunku SARS-CoV-2 lub wypis z leczenia szpitalnego. Wy-
stawione przez lekarza skierowanie sktada sie do $wiadczeniodawcy
realizujgcego program rehabilitacji dla pacjentéw po przebytej cho-
robie COVID-19. Klinicznym kryterium kwalifikacji pacjentéw do
objecia §wiadczeniem sg powiklania lub nastepstwa po przebytym
COVID-19 w zakresie uktadu oddechowego lub uktadu krazenia lub
uktadu nerwowego lub narzgdu ruchu lub spadek sity miesniowe;j
z wykorzystaniem oceny sity miesniowej skala MRC (0-5). Kwalifika-
cja do rehabilitacji dla pacjentéw po przebytej chorobie COVID-19,
ustalanie terminéw wizyty kwalifikacyjnej (konieczne skierowanie
oraz wymagane badania diagnostyczne): tel. 59 84 60 440.
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Rehabilitacja w warunkach domowych

Wojewddzki Szpital Specjalistyczny w Stupsku przystapit do reali-
zowanego przez Samorzgd Wojewoddztwa Pomorskiego projektu ,Po-
morskie Wspiera”. Ideg projektu jest przeciwdzialanie i zapobieganie
COVID-19 poprzez objecie wsparciem m.in. oséb szczegélnie nara-
zonych na ciezki przebieg choroby, ktére jednoczesnie sg zagrozone
wykluczeniem spolecznym, przede wszystkim: senioréw (po 60. roku
zycia), 0séb z niepelnosprawnosciami i chorobami przewlektymi.

Dla kazdej osoby biorgcej udzial w projekcie zostanie opracowa-
ny indywidualny Plan Wsparcia dostosowany do potrzeb uczestnika
w zakresie liczby i rodzaju form wsparcia. Dla uczestnikéw projek-
tu zapewniono kompleksowe wsparcie, w ramach ktérego istnieje
mozliwos¢:

« skorzystania ze wsparcia psychologicznego w formie teleporady
o skorzystania z porad fizjoterapeutycznych - realizowanych

w domu pacjenta
e otrzymanie pomocy w codziennych czynnosciach, $wiadczonej

przez wolontariusza
« skorzystania z profilaktycznych szczepien przeciwko pneumoko-

kom

Osoby chetne do udzialu w projekcie, w tym seniorzy, proszeni
s o kontakt telefonicznie w godzinach 7:30-15:00, tel. 58 686 03 47
/58 686 01 00, mailowo: cik@szpital-koscierzyna.pl, podajac numer
telefonu, pod ktérym mozna skontaktowaé sie z osobg zaintereso-
wang udzialem w projekcie. Zgloszenia przyjmowane sg takze oso-
biscie w pokoju nr 29 w budynku administracji szpitala przy ul. Hu-
balczykow 1 w Stupsku.

Seniorze zbadaj si¢ w kierunku HCV
Dla senioréw Wojewddzki Szpital Specjalistyczny w Stupsku pro-

ponuje takze bezptatne wykonanie badan w kierunku HCV. HCV
to grozny wirus wywolujacy zapalenie watroby typu C. Grozny jest
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dlatego, ze jego nosicielami w Polsce jest prawie 700 tysiecy osdb,
z czego wiekszo$¢ nie zdaje sobie sprawy poniewaz bycie nosicielem
tego wirusa nie daje zadnych objawéw. W momencie, kiedy HCV
sie uaktywnia wywotujac zapalenie watroby typu C, zazwyczaj jest
za pdzno na podjecie odpowiedniego leczenia. Badania w kierunku
HCV wykonywane sg w pracowni diagnostyki laboratoryjnej w blo-
ku D (pietro 1), od poniedziatku do pigtku w godz. 6:30-14:00 oraz
w soboty w godz. 7:00-10:00, tel. 59 84 60 310.

Wojewddzki Szpital Specjalistyczny w Stupsku proponuje seniorom
zajecia rehabilitacyjne po przebytym COVID-19.
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Copernicus Podmiot Leczniczy *g§ Spotka Samorzadu
sp.z0.0.z siedzibg w Gdarisku e Wojewddztwa Pomorskiego

Seniorze, dbaj o swdj kregostup!
Copernicus PL Sp. z o.0.

Mini poradnik, jak dba¢ o swoj kregostup

XX i XXI wiek to okres szybkich zmian stylu zycia - na lepsze...
oraz rozwoju choréb cywilizacyjnych, ktoére odcisnety pietno na
zdrowiu spoteczenstwa.

Jednym z nastepstw tych zmian sg r6znego rodzaju ograniczenia
ruchowe w pdzniejszym czasie prowadzace do niepelnosprawnosci.
Musimy jednak pamietaé, ze ruch wpisany jest w naszg nature i na-
lezy go traktowac jako podstawe zdrowego stylu zycia. Wystarczy
okoto 45 minut dziennie umiarkowanej aktywnosci fizycznej, aby
samopoczucie zaréwno fizyczne, jak i psychiczne uleglo znacznej
poprawie. Brak ruchu prowadzi do BOLU KREGOSEUPA !!!

Czy wiesz, ze..?

Leki przeciwbdlowe dostepne bez recepty, czesto maskujg pro-
blem i nie pozwalajg na precyzyjna diagnostyke. Nalezy pamie-
taé, ze przyjmowanie lekdw przeciwbdlowych na wtasng reke
moze skonczy¢ sie uzaleznieniem od $rodkéw farmakologicz-
nych, co wptywa negatywnie na caly dobrostan organizmu.

Dlaczego boli kregostup?

Przyczyny bolu kregostupa mozemy podzieli¢ na mechaniczne
i/lub wywotlane wadami wrodzonymi. Do najczestszych dolegliwo-
$cinaleza:
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« bodle odcinka szyjnego i odcinka ledZzwiowego spowodowane
zmianami zwyrodnieniowymi,

« urazy mechaniczne np. wypadki samochodowe lub upadki,

« stany zapalne powodujace czesto niespecyficzny rozlewajacy bol
w okolicach miejsca zajetego stanem zapalnym,

« osteoporoza powodujaca kompresyjne ztamania w obrebie kre-
gow,

 choroby nowotworowe.

Czy wiesz, ze..?

Przy dolegliwo$ciach bélowych w obrebie kregostupa czesto
staramy si¢ znalez¢ pozycje, ktéra u§mierza bdl lub catkowi-
cie go niweluje. Niestety tym zachowaniem doprowadzamy
do tego, ze np. przenosimy nasz §rodek ciezkosci, co powoduje
uruchomienie kompensacji w naszym organizmie. Moze to si¢
wigzaé ze zwiekszonym obcigzeniem jednej strony ciata pro-
wadzac do powstawania zmian zwyrodnieniowych réwniez
w obrebie stawdw i innych struktur naszego organizmu.

Profilaktyka - jak pomdc sobie samemu?

Pamietaj, ze sam mozesz przejaé kontrole nad swoim bélem. Wy-
starczy poswieci¢ okoto 45 minut dziennie na aktywnos¢ fizyczna,
aby nasze plecy poczuty ulge.

Ponizej znajduje sie 5 przyktadowych ¢éwiczen, ktére mozesz sa-
modzielnie wykonac.

Cwiczenie nr 1

« Pozycja wyjsciowa: usigdz prosto, sple¢ palce u rgk

« Ruch: wez gleboki wdech nosem, wyprostuj rece wykrecajac dto-
nie strong dloniowg w kierunku monitora

e Pozycja koricowa: wydech ustami, powrdét do pozycji wyjsciowe;j.
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Cwiczenie nr 2

Pozycja wyjsciowa: wstani od biurka, w bezpiecznej odleglo$ci
Ruch: wyprostuj rece, wez wdech nosem, wykonaj skton w przod
Pozycja konicowa: wydech ustami, wyprostuj sie

Cwiczenie nr 3

Pozycja wyjsciowa: stann w lekkim rozkroku

Ruch: wez gleboki oddech nosem, prawa reke skieruj w kierunku
lewego kolana z pochyleniem do przodu w skos, wydech powie-
trza ustami, powtérz ruch po drugiej stronie

Pozycja koncowa: powroét do pozycji wyjsciowej

Cwiczenie nr 4

Pozycja wyjsciowa: usigdZ na krzesle bez oparcia, wez gleboki
wdech nosem

Ruch: wyciagnij rece przed siebie, sple¢ palce dtoni, wykonaj ruch
skretu tutowia

Pozycja konicowa: wydech ustami, powr6t do pozycji wyjsciowej

Cwiczenie nr 5

Pozycja wyjsciowa: usigdz na krzesle

Ruch: zt6z rece jak do modlitwy, ale tak, aby tokcie byly na jednej
wysokosci, naciskaj calg powierzchnig dtoni na siebie tak jakbys
miat piteczke miedzy dtorimi, utrzymuj tak okoto 10 sekund
Pozycja koncowa: powroét do pozycji wyjsciowej

Pamietaj!! Kazde ¢wiczenie powtarzaj po 12 razy.

Wiecej przydatnych informacji oraz specjalistyczng pomoc fizjo-
terapeutéw uzyskajg Panstwo w Centrum Rehabilitacji Leczniczej
Copernicus PL Sp. z 0.0., Gdarisk Zaspa, Al. Jana Pawta 11 50, telefon:
58 76 84 395, lub 502 080 967.

Zyczymy Zdrowia — Copernicus PL Sp. z o.0.
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Pomorskie Centrum Reumatologiczne *g§ Podmiot Leczniczy z udziatem
im. dr Jadwigi Titz-Kosko w Sopocie sp.z0.0. Samorzadu Wojewddztwa Pomorskiego

Pomorskie Centrum
Reumatologiczne w Sopocie
jeszcze bardziej nowoczesne

Z mysla o zaspokojeniu potrzeb zdrowotnych oséb z najciezszymi
schorzeniami narzgdu ruchu dnia 8 listopada 2021 roku w Pomorskim
Centrum Reumatologicznym im. dr Jadwigi Titz - Kosko w Sopocie
rozpoczal swojg dziatalnos¢ Oddziat Chirurgii Urazowo - Ortopedycz-
nej. Nowo otwarty Oddzial szczegdlnie dedykowany jest pacjentom
zmagajacym sie z chorobami reumatologicznymi.

Nowo otwarty Oddziat dysponuje 13 t6zkami, w tym 3 16zkami znaj-
dujacymi sie na sali wybudzeniowej. Oddzial wyposazony jest w blok
operacyjny z najnowoczesniejszg aparaturg umozliwia miedzy innymi
wykonywanie zabiegdw:
 rekonstrukcyjnych narzadu ruchu w tym zabiegi artroskopowe sta-

wow,

» rekonstrukecyjnych i leczenia w zakresie chirurgii reki i chirurgii
koriczyny dolnej,
 artroskopowych i przezskérnych w zakresie kregostupa.

Dzieki tej inwestycji Szpital dotgczyt do grona wiodgcych jednostek
tego typu w Polsce kompleksowo leczacych pacjentéw z terenu calej
Polski Péinocne;j.

Realizacja inwestycji o wartosci 5,4 mln zt byla mozliwa dzieki
srodkom pochodzgcym z regionalnego Programu Operacyjnego Woje-
wddztwa Pomorskiego 2014-2020, budzetu Samorzgdu Wojewddztwa
Pomorskiego oraz budzetu Miasta Sopotu.
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Wiecej informacji na temat oddzialu chirurgii urazowo-orto-
pedycznej znajduje sie na stronie: www.pcrsopot.pl w zakladce:
OPIEKA MEDYCZNA / ODDZIALY / ODDZIAL CHIRURGII
URAZOWO-ORTOPEDYCZNE] lub ODDZIAL CHIRURGII
URAZOWO-ORTOPEDYCZNE]

ul. Grunwaldzka 1-3, pawilon 1, 81-759 Sopot, tel. 58 555 76 32,
Centrala: 58 555 75 20.

Tego samego dnia odbylo sie takze uroczyste otwarcie zamonto-
wanego w pazdzierniku najnowszego urzadzenia w dziedzinie og6lno-
ustrojowej krioterapii zimnem - Komory krioterapeutycznej VAULTZ
V3 firmy L&R Kaeltetechnik GmbH&CO.KG. Wartos¢ inwestycji to
2 mln z}, ktére pochodzg z budzetu Samorzadu Wojewddztwa Pomor-
skiego.

Krioterapia ogélnoustrojowa to bodzcowe i stymulujgce zastosowa-
nie w kabinie kriogenicznej niskich temperatur ponizej -120°C w czasie
2~3 minut na powierzchnie calego ciata dla wywotania i wykorzystania
dla celéw leczniczych fizjologicznych reakcji obronnych organizmu. Jest
to terapia naturalna, praktycznie bez dzialania ubocznego.

Zimno w kriokomorze znajdujgcej sie w Pomorskim Centrum Reu-
matologicznym wytwarzane jest w ukladzie chlodniczym, czym wy-
réznia sie sposrdd powszechnie stosowanych na rynku komoér chtodzo-
nych ciektym azotem lub innymi podobnie dzialajgcymi gazami.

Dzialanie temperatur kriogenicznych stosowanych ogélnoustrojo-
wo wywoluje w organizmie wiele korzystnych reakcji fizjologicznych,
takich jak:
 efekt przeciwbdlowy zwigzany z wptywem niskich temperatur na

uktad nerwowy, hormonalny oraz dzialaniem metabolicznym,

« efekt nerwowo-mig$niowy temperatur kriogenicznych wigze sie ze
zmniejszeniem napiecia miesni,

 efekt przeciwobrzekowy,

« efekt przeciwzapalny - u 0s6b poddanych krioterapii ogdlnoustrojo-
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wej — tak u chorych, jak i zdrowych - obserwuje sie¢ m.in. znamienny
statystycznie spadek warto$ci odczynu Biernackiego i stezenia mar-
keréw stanu zapalnego,

 efekt kragzeniowy - dotyczy gléwnie mikrokrgzenia krwi,

« efekt immunologiczny - polega na zwiekszeniu odpornosci komérko-
wej i humoralnej a takze do wzrostu w surowicy aktywnosci bakterio-
bdjczej biatek dopetniacza oraz immunoglobulin klasy IgA, 1gG i IgM,

« efekt poprawy nastroju,

« efekt odnowy biologicznej.

Waine: Zabieg wymaga skierowania lekarskiego lub zaswiadczenia o bra-

ku przeciwwskazan do zabiegu (skierowanie lub za§wiadczenie moze wy-

stawi¢ lekarz Podstawowej Opieki Zdrowotnej lub lekarz Specjalista).

Wiecej informacji na temat zabiegu krioterapii ogélnoustrojo-
wej oraz cennik znajduje si¢ stronie: www.pcrsopot.pl w zakladce
OPIEKA MEDYCZNA / REHABILITACJA / ZABIEGI REHABI-
LITACYJNE / KRIOKOMORA lub KRIOTERAPIA OGOLNO-
USTROJOWA

ul. Plac Zdrojowy 3, Budynek Zakladu Balneologicznego, 81-759
Sopot, tel. 58 555 76 10, Centrala 58 555 75 20

Nowa pracownia densytometryczna to inwestycja o wartosci 340
tys. zt, pochodzaca z budzetu Miasta Sopotu, ktérej otwarcie odbyto sie
takze 8 listopada 2021 roku. Zmodernizowana pracownia zostata wy-
posazona w najnowszej generacji aparat do badania gestosci mineral-
nej kosci metodg DXA. Urzadzenie, oprocz duzej doktadnosci badania
wykorzystuje malg dawke promieniowania rentgenowskiego co po-
zwala w prosty, szybki i nieinwazyjny sposob wykry¢ osteoporoze w jej
wczesnym stadium. Aparat dzigki mozliwosci wykonania badan takze
metodg FRAX oraz metodg TBS do pomiaru mikroarchitektury isto-
ty gabczastej kosci pozwala oceni¢ ryzyko zlamania kosci gtéwnych,
w tym zlamania biodra i kregostupa.
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Ok. 40. roku zycia badanie powinien wykona¢ kazdy, u kogo w ro-
dzinie wystepowatla osteoporoza. Poza tym profilaktycznie powinny go
wykonac¢ kobiety ok. 50. roku zycia oraz mezczyzni ok. 60. roku zycia.
Wskazaniem do przeprowadzenia badania sg najcze$ciej:

o niska masa ciala

» zlamania w przeszlo$ci

» mala zawarto$¢ wapnia i/lub witaminy D w diecie
« niewielka aktywnos¢ fizyczna

e pOzZna pierwsza miesigczka

o czeste porody w krétkich odstepach czasu

e Wczesna menopauza

 palenie tytoniu i naduzywanie alkoholu

Badaniu powinny sie tez poddac¢ osoby przewlekle chore, zagrozone
wtdrng osteoporozg (m.in. nieleczona choroba wrzodowa, nadczynnosé¢
tarczycy, niewydolno$¢ nerek lub watroby, zespo6t ztego wchianiania).
Wazne: Pomiary gestosci kosci interpretowane sa przez najwyzszej kla-
sy specjalistow a watpliwe diagnostycznie wyniki rozstrzyga Konsul-
tant Wojewddzki w dziedzinie reumatologii.

Wiecej informacji na temat badania densytometrycznego oraz
cennik znajduje si¢ stronie: www.pcrsopot.pl w zakladce OPIEKA

MEDYCZNA / DIAGNOSTYKA / BADANIA DENSYTOME-
TRYCZNE lub DENSYTOMETRIA

ul. Grunwaldzka 1-3, pawilon 11 - parter, 81-759 Sopot,

tel. 58 555 76 09, Centrala 58 555 75 20
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Szpitale Pomorskie xz§ Podmiot Leczniczy Samorzadu
sp.zo.o. = Wojewddztwa Pomorskiego

Informacja dla temat programow
profilaktycznych oferowanych
przez Szpitale Pomorskie Sp. z o.0.

Szpitale Pomorskie Sp. z 0.0. od lat realizujg szereg programéw
profilaktycznych, ktére sg skierowane rowniez do senioréw. Obecnie
konczy si¢ realizacja blisko trzyletnich projektéw finansowanych ze
srodkéw MZ, m.in. Program Badan Przesiewowych dla Wczesnego
Wykrywania Raka Jelita Grubego (badania kolonoskopowe), a tak-
ze bezplatna profilaktyczna mammografia w Szpitalu Morskim im.
PCK w Gdyni dla Pann w wieku 50-069 lat.

Jesli tylko zostang ogloszone konkursy umozliwiajace kontynu-
acje powyzszych badan, z pewnoscig bedziemy o tym informowac
w mediach, na stronie internetowej (www.szpitalepomorskie.eu/pro-

filaktyka) oraz na profilach spoteczno$ciowych.
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Obecnie w ramach naszej dziatalnosci mozna skorzysta¢ z naste-
pujacych projektow:

1. Regionalny Program Profilaktyki Zdrowotnej dotyczacy pre-
wengcji cukrzycy typu 2 pn. ,,Zdazy¢ przed cukrzycy”

Program, realizowany przez Szpitale Pomorskie Sp. z o0.0. jest
kierowany wylgcznie do mieszkaricow Pomorza w wieku 35-64 lata,
trwajacy do marca 2023 r. m.in. w przychodniach POZ zlokalizowa-
nych na terenie wojewddztwa pomorskiego ( z wyjgtkiem powiatéw:
Gdarisk, Sopot, Gdynia, Wejherowo).

Jezeli jestes zainteresowany wzigciem udziatu w projekcie wejdz
na strone: www.przedcukrzyca.pl i wypelnij specjalnie przygotowa-
ng ankiete FINDRISK. Wynik pokaze czy jeste$§ zagrozony cukrzycg
i tym samym zakwalifikujesz sie do programu.

Zaktadamy, ze w ramach programu tacznie blisko go tysiecy oséb
wypelni ankiety, a 10 000 0séb zglosi sie na badanie profilaktyczne.
Pelnym wsparciem (m.in. lekarz, dietetyk, fizjoterapeuta, trener per-
sonalny) objetych zostanie ponad 1600 mieszkaricéw Pomorza.

GDZIE SIE ZGLOSIC do Programu ,,Zdazy¢ przed cukrzycg”?

OBSZAR 1i 2 - Krokowa, Gniewino, Choczewo, Leczyce, Linia, Chmiel-
no, Sierakowice , Stezyca, Suleczyno: NZOZ nr 1 Rumia
- ul. Hieronima Derdowskiego 24, 84-230 Rumia
OBSZAR 3 - Morzeszczyn, Gniew, Pelplin, Subkowy: NZOZ Medical
Medycyna Tczew - ul. Wojska Polskiego 5A, 83-110 Tczew
OBSZAR 4 - Sztutowo, Nowy Dwodr Gdanski, Ostaszewo, Krynica
Morska: Powiatowe Centrum Zdrowia Malbork (Szpital),
ul. Armii Krajowej 105/106, 82-200 Malbork
OBSZAR 5 - caly powiat leborski: Szpital Lebork, ul. Juliana Wegrzy-
nowicza 13, 84-300 Lebork
OBSZAR 6 - caly powiat bytowski: NZOZ Lipnica, ul. Jozefa Stomin-
skiego 33, 77-130 Lipnica
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OBSZAR 7 - caly powiat stupski: Salus Stupsk, ul. Zielona 8, 76-200
Stupsk
OBSZAR 8 - caly powiat sztumski: Niepubliczny Zaktad Opieki Zdro-
wotnej ,ESKULAP?, ul. 22 Lipca 8, 82-410 Stary Targ
OBSZAR9 - caly powiat malborski: Powiatowe Centrum Zdrowia
Malbork, ul. Armii Krajowej 105/106, 82-200 Malbork
OBSZAR 10 - caty powiat ko$cierski: NZOZ ,,Przychodnia” Ko$cierzy-
na, ul. Marii Sktodowskiej-Curie 7, 83-400 Koscierzyna
OBSZAR 11 - caly powiat kwidzynski: Przychodnia Sanmed Kwidzyn,
ul. Koltataja 3, Kwidzyn 82-500
OBSZAR 12 - caly powiat starogardzki: Medpharma Starogard,
Al Jana Pawta II 5, 83-200 Starogard Gdanski
OBSZAR 13 - caly powiat chojnicki: Samodzielna Publiczna Przy-
chodnia Wiejska Gminy Chojnice, ul. Koscierska 9, 89-
600 Chojnice
OBSZAR 14 - caly powiat cztuchowski: Samodzielna Publiczna Przy-
chodnia Wiejska Gminy Chojnice, ul. Koscierska 9,
89-600 Chojnice

2. Projekt ,,Twoja skora pod kontrolg” realizowany w ramach Pro-
gramu ,,ABCDE samokontroli znamion - ogélnopolski program
profilaktyki nowotwordéw skory”

Projekt realizowany w trzech wojewddztwach: pomorskim, ku-
jawsko-pomorskim i warminsko-mazurskim za posrednictwem
przychodni POZ. W tym czasie badaniami przesiewowymi oraz
bezposrednimi dzialaniami edukacyjnymi zostanie objetych okoto
7500 0séb w wieku aktywnosci zawodowej (15-64 lata).

CZY TEN PROGRAM JEST DLA CIEBIE? Tak, jesli:

o masz 50-64lata

» masz ponad 65 lat i jestes wcigz aktywny zawodowo

o masz 15-49 lat, a lekarz stwierdzil u Ciebie niepokojace zmiany
skorne.

W zakresie samej edukacji grupa docelowa s3 osoby aktywne zawodowo.
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CO CIE CZEKA W RAMACH PROGRAMU?

Konsultacja u lekarza POZ. W razie potrzeby lekarz skieruje Cie na:

o badanie dermatoskopowe z konsultacja lekarza specjalisty
lub

« badanie wideodermatoskopowe z konsultacja lekarza specjalisty.

JAK SIE ZGLOSIC?

Zeby wzigé udziat w programie, wystarczy, ze zglosisz taki zamiar
w przychodni (u lekarza POZ) bioracej udziat w realizacji programu
profilaktycznego.

CO PRZYGOTOWAC?
Na badanie zgtos sie z dowodem osobistym.

CO ZYSKASZ?

Zyskasz wiedze na temat stanu swojego zdrowia dzieki konsulta-
cjom lekarskim oraz, jesli zostaniesz skierowany na dodatkowe ba-
dania, otrzymasz ich wyniki. Jezeli zostanie u Ciebie rozpoznana
choroba: dostaniesz skierowanie na dalsze leczenie. Jesli nie - Twdj
udzial w programie zakorczy sie przekazaniem Ci informacji oraz
wskazowek o profilaktyce.

Miejsca realizacji badan na terenie wojewodztwa pomorskiego:

e Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej CEZ-MED Cezary Zie-
lewski, ul. Kosciuszki 6, 76-230 Potegowo

o ProMed Sp. z 0.0., ul. Koscierskiej 9, 89-600 Chojnice

« Powiatowe Centrum Zdrowia, ul. Armii Krajowej 105/106 Malbork

o ,Medycyna Rodzinna” Hanna Cywinska, Mirostaw Rucinski Spot-
ka Jawna, ul. Pucka 11, 84-200 Wejherowo

o Samodzielnym Publicznym Zakladem Opieki Zdrowotnej Czersk,
ul. Krélowej Jadwigi 4, 89-650 Czersk;

o Centrum Medyczne ,,Zaspa” Sp. z 0.0., ul. Burzynskiego 1,
80-462 Gdansk
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Osrodek Zdrowia w Kobylnicy, ul. Gtéwna 54a, 76-251 Kobylnica
NZOZ nr 1 Rumia, ul. Derdowskiego 24, 84-230 Rumia

NZQOZ Bukowa 2, ul. Bukowa 284-200 Wejherowo

Centrum Medycznym ,,SOPMED?, ul. Chrobrego 6/8, 81-756 Sopot
Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Gardei,

ul. Kwidzynska 36, 82-520 Gardeja

Sim med., ul. Rzeznicka 9, 84-200 Wejherowo

Przychodnia Rogowscy Sp z .0.0. S.k., ul. 30-go Stycznia 55,
83-110 Tczew

Lekarz Pomorze, ul. Lubomira Szopinskiego nr 1A, lok.5;

83-400 Koscierzyna

Przychodnia Lekarska ,,Jasien” Sp. z 0.0., ul. Kartuska 404,
80-125 Gdansk

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej “KASZUBY” Sp. z o.0.,
ul. Pomorska 9, 84-200 Wejherowo

Niepubliczny Zaklad Opieki Zdrowotnej w Lipnicy, ul. Jézefa Sto-
minskiego 33, 77-130 Lipnica

,»Lekarz Domowy Sp. z 0.0., ul. KoHataja 31,76-200 Stupsk
Medpharma Zaklad Opieki Zdrowotnej, ul. Jana Pawla II 5,
83-200 Starogard Gdanski

POLMED SA, Os. Kopernika 21, 83-200 Starogard Gdanski,
Salus, ul. Zielona 8, 76-200 Stupsk

Copernicus Podmiot Leczniczy Sp. z o.0., ul. Walowa 27,

80-858 Gdansk

Niepubliczny Zaklad Opieki Zdrowotnej Wolne Miasto Sp. z. o0.0.,
ul. Cedrowa 27/U4 , 80-126 Gdansk

Gdanskie Centrum Zdrowia, ul. Oliwska 62, 80-542 Gdansk

. Projekt ,,Omin oddzial chorych na raka” Profilaktyka nowotwo-
réw watroby w makroregionie p6lnocnym
Nadrzednym celem projektu, ktory bedzie realizowany do konca

czerwca 2022 1. jest opieka nad pacjentami chorymi na wirusowe za-
palenie watroby. Projekt daje mozliwo$¢ bezptatnego udziatu w ba-
daniach w kierunku HCV i HBV.
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Kazdy pacjent w wieku produkcyjnym (18-64 lata) ma mozliwos¢
skorzystania z szybkich testéw w kierunku zakazen wirusami zapa-
lenia watroby typu B i C w osrodkach podstawowej opieki zdrowot-
nej (POZ). Wizyta wraz badaniem trwa ok. 20 minut.

Wynik ujemny

Pacjenci, ktérzy w badaniu przesiewowym uzyskaja wynik ujem-
ny, tzn. nie wykryto u nich markeréw zakazenia HBV i/lub HCV
otrzymajg porade edukacyjng oraz broszure zawierajacg materialy
informacyjne z zaleceniami, na co zwraca¢ uwage, by obnizy¢ ryzy-
ko zakazenia HBV/HCV w przysztosci.

Wynik dodatni

Lekarz poinformuje o koniecznosci przeprowadzenia dalszych,
potwierdzajacych badan laboratoryjnych i skieruje pacjenta na ,tra-
dycyjne” pobranie krwi do badania potwierdzajgcego. Pobranie po-
winno by¢ wykonane w tym samym dniu, po zakoniczeniu wizyty
kwalifikacyjnej, tak by pacjent nie musial ponownie przychodzi¢
w tym celu do poradni.

Od pacjentéw z pozytywnym wynikiem szybkiego testu prze-
siewowego pobrana zostanie jednorazowo prébka krwi obwodowej
o objetosci 5-10 ml. Probka zostanie przekazana do laboratorium
w celu przeprowadzenia badan diagnostycznych na obecnos¢ anty-
genu powierzchniowego HBV (badanie HBsAg) i/lub na obecnos$¢
kwasu nukleinowego HCV (badanie jakosciowe HCV-RNA).

Lekarz omoéwi znaczenie wyniku dla zdrowia pacjenta oraz wy-
jasni, jak bedzie przebiegaé jego dalsze leczenie. Pacjent zostanie
skierowany do specjalistycznej opieki zdrowotnej — Przychodni Po-
morskiego Centrum Chordb Zakaznych i Gruzlicy w Gdarisku celem
wykonania dalszych badan i zakwalifikowania do wlasciwego pro-
gramu lekowego.

W celu ulatwienia leczenia pacjent otrzymuje dane kontaktowe do
koordynatora pacjenta lub organizacji koordynujacej wsparcie.

24 | Poradnik dla Seniora. Zdrowie



Miejsca realizacji badan na terenie wojewodztwa pomorskiego:

+ Niepubliczny Zaklad Opieki Zdrowotnej CEZ-MED Cezary Zie-
lewski, ul. Kosciuszki 6, Potegowo, tel. 59 811 52 89

o T&M Sp. z 0.0, ul. Kalinowa 1, Rychnowy (NZOZ Puchatek),
tel. 59 821 21 23

o Medical Medycyna Sp. z 0.0., ul. Wojska Polskiego 5A, Tczew,
tel. 58 501 01 00

« ProMed Sp. z 0.0., ul. Koscierska 9, Chojnice, tel. 502 940 029

« Pawel Jan Maciejewski Niepubliczny Zaklad Opieki Zdrowotnej
Sanmed, ul. Kolataja 3, Kwidzyn, tel. 55 261 64 64

« Powiatowe Centrum Zdrowia Sp. z 0.0. ul. Armii Krajowej
105/106, Malbork, tel. 55 646 02 00

o ,Medycyna Rodzinna” Hanna Cywinska, Mirostaw Rucinski Spot-
ka Jawna, ul. Pucka 11, Wejherowo, tel. 58 677 54 48

o Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej ,ALMED” Sp. z o.0.,
ul. Dworcowa 14, Malbork, tel. 55 647 42 12

o Centrum Medyczne ,,Zaspa” Sp. z 0.0., ul. Burzynskiego 1,
Gdansk, tel. 58 769 38 66

 Clinica Medica Sp. z 0.0., ul. Mireckiego 11, Gdynia, tel. 58 661 50 55

o Centrum Medyczne Dabrowa-Dabréwka Sp. z 0.0. Sojowa 22,
Gdynia, tel. 58 669 20 36

« NZOZ Medyk Sp. z 0.0. ul. Koscierska 37c, Zblewo,
tel. 58 560 90 60

o NZOZ, ul. Gléwna 54a, Kobylnica, tel. 59 842 90 49

o NZOZ nr 1 Rumia, ul. Derdowskiego 24, Rumia 58, tel. 58 727 24 01

o NZOZ, ul. Bukowa 2, Wejherowo, tel. 58 672 24 31

« NOVO-MED. Sp. z 0.0., ul. Wojska Polskiego 8, Czarne,
tel. 59 833 28 87

« Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej, ul. Kwidzyn-
ska 36, Gardeja, tel. 55 275 14 11

o NZOZ ,Anmed” - Anita Filipowicz-Kozak, ul. Sobieskiego 5,
Czluchow, tel. 601 494 881

o Przychodnia Lekarska Witomino Sp. z 0.0., ul. Konwaliowa 2,
Gdynia, tel. 58 624 18 23
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NZOZ Zdrowie Tadeusz Jakub Czosnek Spotka Jawna,

ul. Radosna 5, Wicko, tel. 59 861 11 85

NZOZ Przychodnia Morena Sp. z 0.0., ul. Jaskowa Dolina 105,
Gdansk, tel. 58 340 72 80

Sim med, ul. Rzeznicka 9, Wejherowo, tel. 58 732 22 50
Przychodnia Rogowscy Sp z .0.0. S.k., ul. 30-go Stycznia 55, Tczew,
tel. 58 530 30 77

Lekarz Pomorze, ul. Lubomira Szopinskiego nr 1A, lok. 5,
Koscierzyna, tel. 733 003 333

Therapeutica Sp. z 0.0., ul. Wisniowa 1a, Chojnice, tel. 52 396 73 31
Przychodnia Baltimed Sp. z 0.0. Sp. k., ul. Krzemowa 16, Gdansk,
tel. 58 306 91 53

»REMED + LECTUS” Sp. z 0.0., ul. Walowa 27, Gdansk,

tel. 58 301 69 69
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