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- POKOCHAJ AWOKADO!

Persea americana Awokado -
smaczliwka wdzigczna.

Te soczyste peretki wsrod
owocow, ktore posiadajg ,,dobry”
thuszcz, sa bogate w antyutlenia-
cze 120 r6znych witamin 1 minera-
1ow. Mimo tak wielu pozytywnych
cech, awokado rzadko gosci na na-
szych stotach.

Czesto pacjenci zadaja
pytanie - czy warto siega¢
po ten owoc?

Maria Przyborowska-Sapek, dietetyk

Odpowiedz brzmi: TAK, warto, poniewaz. ..

Jedzac regularie  owoce awokado dostarczamy w natu-
ralny sposob do organizmu: witaming E, luteine, glutation,
beta-sitosterol, kwas foliowy, potas, magnez
1 btonnik pokarmowy.

Jedzenie dobrych tluszczy pomaga
spowolni¢ oprdznianie zotadka, kto-
re sprawia, ze jestesmy diuzej syci.
Awokado dostarczaja okoto 15,3g
thuszczu, glownie tzw. dobrych dla
serca jednonienasyconych kwasow ...
thuszczowych (JNKT).

Jedzenie odpowiednich rodza-
jow thuszczu jest tez dobra strategia
odchudzania, poniewaz daja uczucie
sytosci, a takze zapewniaja dowoz «
przeciwutleniaczy, ktore wyciszaja §
procesy zapalene. '

Zjadanie awokado powoduje ob-

nizenie ,,ztego” cholesterolu LDL,
a nawet zwigkszenie ,,dobrego” poziomu
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Awokado polecane jest kobietom w ciqz'y

HDL - mamy wiec efekt podwojny, dzigki ktoremu mozemy
obnizy¢ ryzyko chorob serca.

Owoce awokado ograniczaja produkcje zwigzkow, ktore
przyczyniaja si¢ do stanu zapalnego, poprawiajg przeplyw
. krwi, a nie zwigkszaja stezenia trdjglicerydow (tlusz-
czdéw we krwi).

Owoce awokado sa tez dobrym zrodiem
potasu, ktéry pomaga utrzymaé¢ rownowage
wodno-elektrolitowa organizmu.

Jedzac awokado podczas positku mo-
zemy pomodc organizmowi wchlonaé
wigeej przeciwutleniaczy z innych
zdrowych sktadnikow zywnosci.

To wlasnie antyoksydant gluta-
tion obecny w tym owocu pomaga
W przyswajaniu innych przeciwu-
tleniaczy.

Zjadanie 2,5 tyzki avocado,
W postaci pasty, salsy lub sosu do sata-
tek, powoduje zwigkszone wchlanianie,



karotenoidow znanych jako sprzymierzency w walce z rakiem
1 chorobami serca.

Awokado zawiera najwieksza ilo$¢ luteiny sposrod zwy-
czajowo spozywanych owocow, jak réwniez innych karote-
noidow (zeaksantyny, alfa-karotenu, beta-karotenu) oraz wi-
taminy E.

Dodawanie awokado do sosu pomidorowego zwigksza
wchlanianie witaminy A, kluczowego sktadnika potrzebnego
dla zdrowej skory, wzroku i odpornosci.

Owoc awokado zalecany jest kobietom w cigzy ze wzgle-
du na wysoka zawartos¢ kwasu foliowego, ktory bierze udziat

(
PRzePIs NA GUACAMOLE

Sktadniki

« awokado, sok z limonki, Sredniej wielkosci pomidor (obrany
ze skorki i pokrojony na kawatki), sredniej wielkosci cebula
(pokrojona na kawatki), czarny pieprz, sol, Swiezy czosnek
(drobno posiekany lub przepuszczony przez praske), pieprz
Cayenne, szczypta cukru, czerwona papryczka chili, drobno
posiekana kolendra

Przygotowanie
+ Umiesc obrane awokado w misce i rozgnie¢ widelcem.
+ Imiksuj albo zmieszaj z pozostatymi sktadnikami.

Podawaj z pefnoziarnistym pieczywem (skropione oliwq z oliwek,

np. jako dodatek do jajecznicy), albo jako dip do swiezych warzyw
pokrojonych w stupki.

. .

w produkcji czerwonych krwinek. Poza tym odpowiednia

dawka kwasu foliowego przyczynia si¢ do zlagodzenia sta-
noéw depresyjnych.

Awokado w roli glownej

Awokado mozna wykorzysta¢ w wielu potrawach, np.
do koktajli owocowych, do satatek, ale takze zastapi¢ doda-
tek masta podczas pieczenia. Wystarczy kazda tyzke masta
w przepisach na ciasteczka i babeczki zamieni¢ na pot tyzki
awokado. Ta zamiana obnizy kaloryczno$¢ positku, zapewni
kremowa konsystencj¢ oraz podniesie warto$¢ odzywcza sma-
kolykow, a Tobie da poczucie, ze zjadasz zdrowy smakotyk.

CZY WIESZ, ZE...

Nadcisnienie tetnicze jest najczestszg choro-
bq uktadu krqzenia w spoleczenstwach rozwinigtych.
W 2025 roku na swiecie bedzie ponad 1,5 miliarda
chorych na nadcisnienie tetnicze.

*

W naszym kraju ai 30% Polakow choru-
je na nadcisnienie tetnicze. Wigkszos¢ chorych nie
wie o tym. Wysokie wartosci cisnienia skutkujq jed-
nak stopniowym, trwajqcym latami uszkodzeniem
wszystkich narzqdow.
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U 95% pacjentow 7 nadcisnieniem tetniczym
lekarze rozpoznajg nadcisnienie tetnicze pierwot-
ne, to znaczy takie, ktore nie ma uchwytnej, mozli-
wej do trwalego usuniecia, przyczyny, natomiast 5%
chorych choruje na nadcisnienie tetnicze wtorne,
u podtoza wzrostu cisnienia lezy inna choroba.

Co mozesz zrobi¢ dla swojego
serca sam?

zaprzestan palenia tytoniu
zmniejsz mase ciata

ogranicz nadmierne @il
spozycie alkoholu

cwicz

zmniejsz spozycie soli
i thuszczow (zwtaszcza tzw. ttuszczéw nasyconych)
postaraj sie zwigkszy¢ spozycie owocow i warzyw



Opracowanie: mgr Marianna Bahr

Petnomocnik Dyrektora ds. Jakosci

Kierownik Biura ds. Jakosci
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- JAKOSC SWIADCZEN
ZDROWOTNYCH -
CO TO OZNACZA
DLA PACJENTA ?

. Jakos¢ jest to pewien stopien
doskonatosci” - Platon

Jako$¢ to bardzo pojemne poje-
cie, ktorego zdefiniowanie w od-
niesieniu do opieki zdrowotnej jest
dos¢ trudne, a btedem jest zawgza-
nie jakosci jedynie do uzyskiwa-
nych efektow w aspekcie wynikow
leczenia. Dla pacjenta rownie wazne jak wyniki, stajg si¢
sposob 1 warunki, w jakich przebiega proces jego leczenia
1 atmosfera w jakiej udzielana jest mu pomoc.

mgr Marianna Bahr

Wzrost §wiadomosci pacjentow, ich potrzeb oraz ocze-
kiwan dotyczacych §wiadczen zdrowotnych w powig-
zaniu z nasilajaca si¢ konkurencja na rynku
uslug medycznych sprawia, ze utrzymanie
sig, przetrwanie 1 rozw0j placowki ochrony
zdrowia zalezy w duzej mierze od oferowa-
nej przez nig jakosci. Jakos¢ ta pojmowana
jest szeroko, dotyczy bowiem wszystkich
aspektow funkcjonowania szpitala — zakre-
su oferowanych ustug, sposobu i szybkosci
ich realizowania, organizacji i przebiegu pro-
cesu leczenia, stosowania nowoczesnych metod
diagnostyki 1 terapii itp. Istotnym elementem jest takze
podejscie do pacjenta, dbatos¢ o jego komfort oraz za-
spokojenie potrzeb biopsychospotecznych. Koncentracja
na pacjencie, uwzglednianie jego perspektywy jest istotg
koncepcji funkcjonalnej, ktora akcentuje m.in. koniecz-
nos$¢ poprawy komunikacji z pacjentem.

Jako$¢ w systemie opieki zdrowotnej ze wzgledu na
specyfike ustug jest niezbedna nie tylko dla przetrwania
organizacji, lecz przede wszystkim dla zdrowia 1 kom-
fortu o0sob korzystajacych z jej ustug. Jakos¢ jest zatem
kwestig zasadniczg: zta jako$¢ oznacza niepotrzebny bol
1 cierpienie, moze tez wyznacza¢ réznic¢ migdzy zyciem
1 $miercig.

Czy pacjent powinien zna¢ standardy
jakosci w szpitalu?

Dla zglaszajacego si¢ cztowieka chorego, potrze-
bujacego pomocy, najwicksze znaczenie ma poczucie
pewnosci, ze przywrocenie jego bezpieczenstwa bedzie
tak szybkie, jak tylko jest to mozliwe, a przywrdcenie
zdrowia oraz minimalizacja nast¢pstw choroby (a takze
unikniecie dziatan niepozadanych zwigzanych z pobytem
w szpitalu), jest mu zagwarantowane.

Pacjent nie musi zna¢ naszych standardéw postepowa-
nia, pacjent ma zaufanie i wiarg, ze jest w dobrych rekach.
Dla naszych pacjentow jakos¢ to przede wszystkim:

 dostepnos¢ — kazdy pacjent oczekuje, ze ustuga

1 personel szpitala bedzie dostepny dla nich w czasie

1 miejscu, w ktoérym ich potrzebuja,

» kompetencja — pacjent wymaga profesjonalizmu, ocze-
kuje od personelu medycznego posiadania fachowe;j

wiedzy niezbednej do $wiadczenia ustugi,

 uprzejmos$¢ — pacjent oczekuje, ze perso-

nel bedzie w stosunku do nich przyjazny,

oraz bedzie traktowac ich

z szacunkiem,

» komunikatywnos$¢ — pacjent oczekuje od
personelu umiejetnosci komunikowania
si¢ oraz stuchania

* niezawodnos$¢ — pacjent oczekuje,

ze ustugi bedg charakteryzowaty si¢ doktad-
no$cig, niezawodnoscig oraz zgodnoscia

z ofertg firmy,

» wykonywanie ustug medycznych zgodnie ze standar-
dami 1 zasadami etyki,

» wrazliwos$¢ — pacjent oczekuje, aby pracownicy zakta-
du opieki zdrowotnej wykazywali empatie, byli chetni
do pomocy, sg przekonani, ze pracownicy zawsze
odpowiedzg na ich pytania, a odpowiedz bedzie praw-
dziwa i pelna,

» wyglad — pacjent spodziewa si¢, ze instytucja opieki
zdrowotnej bedzie spetnia¢ standardy estetyki
1 higieny, poza tym oczekuje, ze wyglad pracownikow
bedzie wzbudzat zaufanie — pracownicy bgda nosié¢
identyfikatory, schludne i czyste ubrania,

* bezpieczenstwo na kazdym etapie opieki medyczne;.

Nasi pacjenci oczekuja, co oczywiste, przede wszyst-
kim rozwigzania problemu zdrowotnego. Nie bez znacze-
nia jest jednak kontekst w jakim si¢ to odbywa. Innymi



stowy, oprocz uzyskania trafnej diagnozy,

pacjent dostrzega i warto$ciuje wszystkie ele-
menty $wiadczonej ustugi oczekujac takze
wielowymiarowego wsparcia informacyjne-
go, instrumentalnego oraz emocjonalnego.

Badanie satysfakcji pacjenta jest obecnie
traktowane jako pewnego rodzaju wymog
w placéwkach posiadajacych certyfikaty jako-
sci jak np. Krakowski Szpital Specjalistyczny
im. Jana Pawta II, ktory daje nam komplekso-
wy obraz funkcjonowania szpitala.

Rolg badania satysfakcji pacjentéw nie jest
szukanie btgdow czy potknig¢ personelu, ale
identyfikowanie dobrych praktyk i wyjatko-
wych postaw ktore inspiruja szpital do roz- -
Wwoju.

Racjonalne, zaplanowane, zintegrowane
1 uporzagdkowane dziatania ukierunkowane na state pod-
noszenie jako$ci udzielanych §wiadczen zdrowotnych jest
koniecznoscia, przed ktorg staje kazda placowka pragnaca
odnies¢ sukces. Jednym ze sposobow wprowadzenia we-
wnetrznego porzadku w organizacji jest wprowadzenie
sytemu zarzadzania jako$cig. W naszym szpitalu system
ten jest utrzymywany i ciagle doskonalony.

Pacjent oczekuje od personelu medycznego szacunku.
Na zdjgciu z lewej: mgr Barttomiej Szczuka.
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Prawidlowe monitorowanie systemu prowadzi do za-
pobiegania powstawaniu btedow 1 ogranicza koszty zwig-
zane z ich powtarzaniem. Taki sposob traktowania jakosci
powoduje state udoskonalanie wykonywanych swiadczen
1 wyznaczanie coraz wyzszych poziomoéw odniesienia,
ciggte ulepszanie systemu, jego struktur i procedur.

Wszystko to zapewnia ciggly proces wprowadzania
konstruktywnych zmian w naszym szpitalu. Jest on ztozo-
ny i dlugotrwaly oraz wymaga m.in. modyfikacji postaw
1 zachowan personelu. Wigze si¢ takze z doskonaleniem
kompetencji, zarowno twardych, tj. wiedza, specyficz-
ne umieje¢tnosci zawodowe, jak 1 migkkich (psychospo-
lecznych), umozliwiajacych budowanie trwalych relacji
1 skuteczne komunikowanie si¢ z pacjentami, cztonkami
zespolu terapeutycznego oraz kadrg zarzadzajaca. W pro-
cesie $wiadczenia ustugi znaczenie ma bowiem nie tylko
wiedza, specjalistyczne umiejetnosci oraz zgodnos¢ po-
stepowania z obowigzujagcymi w danej dziedzinie standar-
dami. Wspodlczesnie obserwuje si¢ wzrost znaczenia funk-
cji jako$ci we wszystkich sferach zycia.

Jednak w niewielu dziedzinach jako$¢ swiadczonych
ustug jest tak istotna, jak w opiece zdrowotnej, tu dotyczy
ona bowiem najwazniejszych warto$ci — zycia i zdrowia
cztowieka.

Jak w zadnej innej dziedzinie konsekwencje biedu,

zaniedbania czy zaniechania mogg okaza¢ si¢ tragiczne
1 nieodwracalne.
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