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SAMORZADY A OCHRONA ZDROWIA

— wywiady z Burmistrzami Bielan, tomianek i Zoliborza




PORADNIA MEDYCYNY PRACY

przy SPZZLO Warszawa-Zoliborz
ul. Kochanowskiego 19, tel. 022 633 48 34/33

czynna od poniedziatku do pigtku
w godz. 7.30-18.30

Oferujemy klientom indywidualnym oraz instytucjonalnym
nastepujace rodzaje ustug:

® badania profilaktyczne dla pracownikow ® badania osob ubiegajgcych sie
(wstepne, okresowe, kontrolne) 0 prawo jazdy oraz kierowcow
do celéw przewidzianych wszystkich kategorii

w Kodeksie pracy ® przeglady stanowisk pracy

® badania profilaktyczne do celéw ® pakiety dodatkowe z szerszym
sanitarno-epidemiologicznych zakresem ustug medycznych

MOZLIWOSC PRZEPROWADZENIA BADAN
WIEKSZYCH GRUP PRACOWNIKOW W ZAKLADACH PRACY
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SPZZLO Warszawa-Zoliborz, ul. Szajnochy 8 . - o . N
zaprasza & szanowni Pacjenci

OSOBY ZAINTERESOWANE KORZYSTANIEM " W zwiqzku ze zmianami
Z TRANSPORTU SANITARNEGO wprowadzonymi w 2007 r. przez Narodowy

Fundusz Zdrowia uprzejmie prosimy o

AKTUALIZACIJE

DEKLARACIJI WYBORU
LEKARZA, PIELEGNIARKI
| POLOZNEJ

Oferujemy, Podstawowej Opieki Zdrowotnej
w przystepnej cenie,
profesjonalny transport dla pacjentéw.

Ponowne uzupetnienie deklaraciji jest
konieczne w celu zweryfikowania danych

Posiadamy nowoczesny zawartych w deklaracjach, uzupetnienia

ambulans marki Volkswagen brakow oraz skorygowania btedow.

pozwalajacy na przewo6z Prosimy o jak najszybsze dokonanie
pacjentéow w pozycji lezacej lub siedzace;. aktualizacji, jednoczesnie
przepraszamy za utrudnienia.
Transport odbywa sie
pod opieka sanitariusza, bez lekarza.

Realizujemy przewozy na terenie calego kraju. Deklaracje wyboru dostepne sq

w rejestracjach przychodni

Szczegolowe informacje oraz zgltoszenia SPZZLO Warszawa-Zoliborz oraz
zapotrzebowania na przewéz chorych na stronie internetowej zaktadu
pod numerem telefonu 0 600 469 588 www.spzzlo.pl

Dyrekcja SPZZLO Warszawa-Zoliborz




Z d rowie Drodzy Czytelnicy!

adeszta wyczekiwana przez wszy-
N stkich wiosna. Jest to z reguty

okres porzgdkdéw, nadziei i pla-
néw na przysztos¢. Jest to takze dla mnie
jako dyrektora oraz wszystkich pracownikdw
SPZZLO Warszawa-Zoliborz moment wielkiej
radosci. Udato nam sie bowiem uruchomic¢
w przychodni przy ul. Elblgskiej 35 nowe
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Co planujg nasze samorzgdy?2
— wywiady z Burmistrzami Bielan,

tomianek i Zoliborza < poradnie, $wiadczqce ustugi medyczne
z zakresu geriatrii, psychogeriatrii oraz rehabilitacji. Sg one wyjgtkowo
AKTUALNOSCI wazne we wspotczesnym, coraz szybciej starzejgcym sie spoteczen-

stwie. Nasz zaktad wychodzi w ten sposdb naprzeciw ogromnemu
zapotrzebowaniu spotecznemu oraz unijnym projektom demogra-
Zdrowia 7 ficznym - rok 2012 zostat ogtoszony Rokiem Osdéb Starszych.
Szczegoty dotyczgce nowych ustug sg gruntownie omowione na
stronach 8-10. Tematyce zdrowia senioréw jest tez poswiecony bar-
Konkurs dla dzieci 7  dzo ciekawy artykut na temat pamieci W jesieni zycia.

W tym numerze zamieszczamy takze wywiady z nowymi

Dzieh Pracownika Stuzby

N

Kagcik talentéw

Burmistrzami Bielan, tomianek oraz Zoliborza. Mysle,
ze ich wypowiedzi zainteresujq szczegdlnie mieszkan-
coéw tych gmin, z pewnosciq zaangazowanych w sprawy spoteczne.

PROBLEMY
TRZECIEGO WIEKU

Jak pamiec¢ zmienia sie

L 8 W ostatnim czasie w SPZZLO Warszawa-Zoliborz uruchomilismy
wraz z wiekiem réwniez wtasng Szkote Rodzenia, ktérg przedstawia jej wspodtorgani-
Nowe poradnie zatorka. Polecamy te lekture wszystkim, nawet osobom, ktére
w Przychodni Elblgska 35 Q nie spodziewajq sie w najblizszym czasie potomstwa.

Jeden z wazniejszych artykutdw numeru jest poswiecony temu,
PROMOCJA IDROWIA jak zy¢ po leczeniu raka piersi. Problem dotyka, niestety, wielu
) kobiet, ale wiedza o szerokich mozliwosciach terapii jest naszym

Szkota Rodzenia sprzymierzenhcem w walce z tq ciezkg chorobq.
- naprawde warto 12 Zachecam takze do przeczytania dwodch artykutdéw na tematy
Izejsze, a mianowicie o wtasciwosciach i rodzajach herbaty oraz

KLINIKA ZDROWIA o zooterapii.

Jak zy¢ po leczeniu Dzieci, jak co roku, zapraszam do wziecia udziatu w ciekawym

14 konkursie plastycznym.
S ) Wszystkich Panstwa zachecam do skorzystania z naszych nowych
Bielanskie Amazonki 15 ustug oraz mam nadzieje, ze lektura ,,Zdrowia Pacjenta” uprzyjemni
Panstwu wolne chwile.

Z powodu raka piersi

WARTO WIEDZIEC

Czworonozni terapeuci 16 —
Tajemnice herbaty 17 ) \M ,"éﬂm—g%bm&)w)\,
WOLNE CHWILE ' Matgorzata Zatawa-Dgbrowska

3 dyrektor SPZZLO Warszawa-Zoliborz
Krzyzowka 18
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aNuUJg nasze samorzqgdye

Jesieniq zesztego roku wybralismy nowe wiadze samorzgdowe. Redakcja ,Zdrowia Pacjenta”
postanowita przeprowadzié¢ krétkie wywiady z nowymi burmistrzami Bielan, tomianek oraz Zoliborza,
czyli trzech gmin, na ktérych rzecz swiadczymy ustugi medyczne. Zapytalismy m.in. o plany dotyczgce
najblizszej przysztosci, inwestycji — rowniez w zakresie zdrowia — o dzialania na rzecz senioréw oraz
dzieci i mlodziezy. Zachecamy wszystkich do uwazinej lektury, bo warto sie orientowaé w zyciu
spoteczno-politycznym wtasnej dzielnicy.

Wywiad z Burmistrzem Bielan
panem Rafatem Miastowskim

Anita Karykowska: — Jak Pan
widzi przyszios¢ Bielan na tle
innych stotecznych dzielnic?
Rafal Miastowski: Uwazam, ze mi-
mo codziennych trosk Bielany sg urokli-
wa dzielnicg Warszawy, dynamicznie sie
rozwijajacg. Rok 2010 to okres zakon-
czenia wielu inwestycji. Jedng z nich jest
otwarte w listopadzie ub.r. najnowoczes-
niejsze i najwigksze w stolicy centrum
multimedialne — Mediateka Start-Meta.
Piekne tereny zielone, zajmujace po-
nad 32 km2 (28% powierzchni), potencjat
gospodarczy i naukowy, sie¢ komunika-
cyjna, a takze cigagly rozwdj infrastruktury
komunalnej czynig Bielany atrakcyjnym
miejscem dla potencjalnych mieszkancéw
i powaznego partnera do wspétpracy dla
krajowych i zagranicznych inwestorow.

Jakie plany dotyczace dzielnicy

ma Pan na najblizszy czas?

Bardzo waznym zadaniem bedzie
poprawa warunkéw komunikacyjnych na
Bielanach. Musimy wspdlnie z wtadzami
miasta i Zarzadem Transportu Miej-
skiego zastanowi¢ sie, jak realizowac
ten temat. Trzeba pamietac, ze do konca
2011 r. majq sie zakonczy¢ prace na bu-
dowie trasy i Mostu Pétnocnego, na od-
cinku od wezta Putkowa do wezia
Mtociny.

Nastepna planowana inwestycja dro-
gowa to budowa drugiej jezdni ul. Kas-
prowicza na odcinku Oczapowskiego —
Przy Agorze, ktdrg powinien zrealizowaé
ZTM. W ubiegtym roku opracowano
dokumentacje budowlang tego zadania
i wydano zezwolenie na budowe. Takze
w ubieglym roku ZTM wystapit do Biura
Drogownictwa i Komunikacji o zabez-
pieczenie srodkow — prawie 22 min zt —
na jego realizacje. Niestety do dzi$
zadanie nie zostato ujete w Wieloletniej
Prognozie Finansowej m.st. Warszawy.
W tej chwili prowadzimy rozmowy, trwajg
spotkania i licze, ze jeszcze w tym roku
uda sie zdoby¢ fundusze, aby te inwesty-
cje mozliwie szybko rozpoczag¢.

Zdrowie

4 wiosna 2011

Kolejng istotng sprawg w sieci komu-
nikacyjnej jest budowa ul. Reymonta
od ul. Zeromskiego do ul. Kasprowicza.
Przypomne, ze w 2007 r. dzielnica opra-
cowata koncepcje przebicia ul. Broniew-
skiego do ul. Woélczynskiej i budowy
drugiej jezdni ul. Wolczynskiej na od-
cinku Broniewskiego — Arkuszowa. Réw-
niez w tym wypadku musimy bardzo
energicznie dziata¢, gdyz na opracowa-
nie dokumentacji i realizacje robét nie
zabezpieczono s$rodkéw finansowych
w Wieloletnim Programie Inwestycyjnym.

Generalnie, w miare posiadanych
srodkéw, chciatbym realizowaé sprawy,
ktore sa bliskie i wazne dla bielanczy-
kéow. Gdy pojawig sie dodatkowe fun-
dusze, pomyslimy o budowie parkéw czy
domow kultury.

Jednym z wazniejszych proble-

moéw spotecznych stolicy i kraju

jest starzenie sie populaciji.

SPZZLO Warszawa-Zoliborz otwo-

rzyto w przychodni przy ul. Elblgs-

kiej Osrodek Psychogeriatryczny
dla os6b w podesztym wieku. Wraz

z Wydzialem Psychologii Uniwer-

sytetu Warszawskiego zorganizo-

waliSmy takze Klub Seniora. Czy
planuje Pan jakies$ dziatania skiero-
wane do tej grupy osob?

Od lat osoby w podesztym wieku
na Bielanach traktowane sg wyjatkowo
i tak pozostanie. Wydziat Spraw Spotecz-
nych i Zdrowia, w porozumieniu z O$rod-
kiem Pomocy Spotecznej, zorganizuje —
juz po raz szesnasty wczasy w lipcu
—sierpniu dla okoto 200 bielanskich
seniorow. Wypoczywajacy beda mogli
bra¢ udziat w zajeciach ruchowych: gim-
nastyce porannej i rehabilitacyjnej, zaje-
ciach tanecznych, nordic walkingu.
Dodatkowo w kazdym turnusie odbedzie
sie wycieczka i koncert artystyczny.

Organizujemy jubileusz dtugolet-
niego pozycia matzenskiego ,Ztote
Gody” dla matzenstw obchodzacych
w 2011 roku 50. lub 60. rocznice $lubu.

Tradycyjnie od wielu lat Zarzad Dzielnicy
Bielany planuje dla swoich mieszkancéw
uroczystos¢ bedaca uhonorowaniem ich
za diugoletnie, zgodne pozycie matzen-
skie, za trud pracy i wyrzeczen dla dobra
swych rodzin, zatozonych przed laty.
Po wreczeniu pamigtkowych dyploméw,
kwiatow oraz wzniesieniu lampki szam-
pana Jubilaci zostajg zaproszeni na uro-
czysty obiad oraz przygotowany z tej
okazji koncert.

Realizujemy program pozyskiwania,
magazynowania i rozdzielania daréw
rzeczowych i zywnosciowych na terenie
Bielan. Celem jest wsparcie najuboz-
szych mieszkancéw dzielnicy. Najwiek-
Sszg grupe korzystajgca z tego typu
pomocy stanowig osoby starsze, czesto
samotne, o niskich dochodach. Zadanie
realizowane jest w formie zlecenia wraz
z udzieleniem dotaciji.

Mamy tez program aktywizacji oséb
starszych — mieszkancoéw Bielan, gtéw-
nie osiedli Chomiczéwka i Wawrzyszew.
Beda mogli uczestniczy¢ w warsztatach:
malarskich, manualnych, stowno-muzy-
cznych, tanecznych oraz w imprezach
integracyjnych i koncertach. Zadanie to
realizuje na zlecenie organizacja poza-
rzgdowa, ktéra otrzyma na nie dotacje.
Na podobnej zasadzie funkcjonuje pomoc
Swigteczna dla starszych, samotnych
mieszkancoéw Bielan — w formie spotkan
wigilijnych lub paczek $wiagtecznych.
W ubiegtym roku takg pomoc zaoferowat
Polski Komitet Pomocy Spotecznej oraz
TKKF Chomiczowka.



W ramach Lokalnego Programu Pro-
filaktyki Uzaleznien na terenie dzielnicy
dziata Punkt Informacyjno-Konsultacyjny,
w ktérym mozna zasiegna¢ porad tera-
peuty od uzaleznien, psychologa oraz
prawnikow. Korzysta z tego znaczaca
liczba oséb w wieku powyzej 55 lat.

Na 2011 r. planujemy takze cykl spot-
kan edukacyjno-informacyjnych dla senio-
row. Najblizsze, odbedzie sie 16 marca
br. w sali nr 30 Urzedu Dzielnicy Bielany
przy ul. Zeromskiego 29 i po$wiecone
zostanie bezpieczenstwu osob starszych,
a w szczegolnosci ich ochrony przed
oszustwami metodg ,na wnuczka”. Chce-
my, zeby tematem kolejnego byta profi-
laktyka onkologiczna oraz programy popu-
lacyjne, w tym wczesnego wykrywania
raka piersi, skierowany do Pan w wieku
50-69 lat, oraz profilaktyki i wczesnego
wykrywania raka szyjki macicy — dla Pan
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w wieku 25-59 lat. Wspdlnie z organiza-
cjami pozarzadowymi przygotowujemy
zajecia z gimnastyki w sali i na ptywal-
ni. W tym roku zaplanowane sg m.in.
kilkudniowe wycieczki turystyczne,
jednodniowe wycieczki turystyczno-kra-
joznawcze. lIstnieje takze mozliwos¢
prezentacji osiagnie¢ podczas organi-
zowanych festynéw i piknikdw (pokazy
uktadéw gimnastycznych na scenie ple-
nerowej).

Czy wladze dzielnicy przewiduja

w tym roku jakies inwestycje

z zakresu ochrony zdrowia?

Koordynacjq takich dziatan, w zalez-
nosci od potrzeb mieszkancéw i planéw
rozwoju sieci przychodni warszawskich,
zajmuje sie Biuro Polityki Zdrowotnej
m.st. Warszawy. Na Bielanach planowa-
ne jest powstanie ztobka.

Znajduje Pan czas na zycie oso-

biste i prywatne?

Na to pytanie najlepiej odpowiedziat-
by kto$ z moich najblizszych. Szczerze
mowiac, godzenie absorbujacej pracy
z zyciem rodzinnym jest trudne. Mam
jednak wspaniatg rodzine, zone, dwoje
dzieci, a wiec musze mie¢ czas, aby sie
nimi nacieszy¢. Jesli sie jest oddanym
SWojej pracy i zaangazowanym we wszy-
stkie bielanskie sprawy to trzeba sie
liczy¢ z wielogodzinnym dniem pracy,
czasami do péznego wieczora, nierzad-
ko i w weekendy. Jednak dobrze wyko-
nana praca daje satysfakcje i zadowole-
nie, ktére wnosze do mojego domu.
W wolnych chwilach i mitej atmosferze
spedzam z rodzing najchetniej czas na
przejazdzkach rowerowych, spacerach i
wspolnych wyjazdach.

|

Wywiad z Burmistrzem tomianek

panem Tomaszem Dgbrowskim

Anita Karykowska: Od czego za-
czat Pan swoja prace w urzedzie?
Ktére zadania uznat Pan za prio-
rytetowe?

Tomasz Dabrowski: Oczywiscie
zaczatem od przywitania sie z posz-
czegollnymi pracownikami i zapoznania
sie z zakresem obowigzkéw kazdego
z nich oraz od... pofozenia na biurku pro-
gramu wyborczego naszego Komitetu,
aby pozosta¢ wiernym temu progra-
mowi, na ktéry oddata gtos wiekszosé
mieszkancow naszej gminy.

W swoim wyborczym programie
napisat Pan, ze chce przywrécic¢
tomiankom nalezne im miejsce
na mapie Polski. Jak zamierza
Pan zrealizowa¢ ten zamiar?
Oczywiscie bedzie to wymagato sze-
rokiej wspotpracy z mieszkaricami Lomia-
nek i ze wszystkimi organizacjami poza-
rzadowymi. Musimy tez zarazem zapre-
zentowa¢ stan, jaki zastaliSmy, oraz
mozliwosci finansowe, jakie ma gmina.

W trosce o zdrowie najmlodszych

planuje Pan rozbudowe infrastru-

ktury sportowej. Czy zostaly juz pod-

jete w tej kwestii jakies dziatania?

Potrzeby mieszkancéw w zakresie
infrastruktury sportowej bedziemy opraco-
wywac miedzy innymi na podstawie zgto-
szen szkot naszej gminy, poszczegolnych
srodowisk czy organizacji sportowych.
W pierwszej kolejnosci zapoznam sie
z aktualnymi mozliwosciami wykorzysta-
nia juz istniejacej bazy sportowe;.

A co z seniorami, grupa stole ros-
naca — planuje Pan jakies inicjaty-
wy skierowane do tej kategorii wie-
kowej?

Zaprositem rézne grupy senioréw na
spotkania, aby zapoznac sie z ich potrze-
bami. Takze oczekuje ze strony stuzby
zdrowia informacji i wskazania dziatan
majacych na celu poprawe stanu zdro-
wia senioréw. Wspdipracujemy z Klubem
Seniora, Kombatantami i Uniwersytetem
Trzeciego Wieku. Planujemy wspierac ich
dziatania.

Tematyka ochrony zdrowia jest
pewnoscig Panu bliska chociazby
z powodoéw rodzinnych — Pana ma-
ma jest lekarzem pediatra. W zesz-
lym roku SPZZLO Warszawa Zoli-
borz rozpoczeto budowe nowej
oraz remont starej przychodni w to-
miankach. OtrzymalisSmy dofinan-
sowanie z gminy Lomianki w wyso-
kosci miliona ztotych. Czy podtrzy-
muje Pan Burmistrz dana przez
poprzednie wladze miasta obiet-
nice?
Dochodzimy do zasadniczej sprawy
w tej rozmowie. Otoz trzeba pamietaé,
ze sprawa infrastruktury jest podstawg
rozwoju tomianek. Aktualnie zapoznaje-
my sie z dokumentami z poprzednich lat,
aby poinformowac¢ miedzy innymi miesz-
kancoéw o przyczynach tych wieloletnich
zaniedban. Pragniemy takze poznac sta-
nowisko os6b odpowiedzialnych za stan
zdrowia mieszkancéw naszej gminy. Chce-
my wiedzie¢, na ile te sprawe wspieraty,

a na ile bagatelizowaty. A realizacja tej
potrzeby jest priorytetowa. Dopiero w sto-
sunku do niej bedziemy finansowa¢ inne
potrzeby, ktére takze sg nieodzowne w na-
szej strukturze zdrowotnej. | tutaj oczeku-
je od Panstwa jako stuzby zdrowia zdecy-
dowanego wsparcia, miedzy innymi poprzez
upowszechnianie wiedzy na temat kon-
sekwenciji, jakie wynikajg z brakéw w za-
kresie kanalizacji i czystej, zdrowej wody.

Czy znajduje Pan czas dla siebie

i najblizszych, bo przeciez stano-

wisko burmistrza pochtania z pew-

noscia duzo energii?

Od chwili podziatu obowigzkéw mie-
dzy moich zastepcéw i po wprowadzeniu
niezbednych korekt w funkcjonowaniu
sekretariatu gminy znajduje czas na zy-
cie rodzinne i spotkania z r6znymi grupa-
mi mieszkancow. Znajduje takze czas
na lekture publikacji zwigzanych z zyciem
gminy, poniewaz burmistrzem jest sie
siedem dni w tygodniu, przez catg dobe,
nawet odpoczywajac w domu. [ |

Zdrowie

wiosna 2011 5



Anita Karykowska: Obejmujac
stanowisko burmistrza Zoliborza,
z pewnoscia wyznaczyt Pan sobie
glowne cele i zadania. Prosze
przyblizy¢ naszym czytelnikom,
ktorzy sa zywo zainteresowani
zyciem dzielnicy, od jakich inicja-
tyw Pan zacznie?

Krzysztof Bugla: Zadanie, ktore
ciagle jeszcze traktuje jako najwaz-
niejsze, to poznac dzielnice i jej proble-
my. Zoliborz jest dzielnicg z tradycjami,
ma swoja specyfike, ma zaangazowang
spotecznos¢ lokalng. tatwiej tu moze
niz gdzie indziej co$ zbudowac, ale
i tatwiej popsu¢. Trzeba dziata¢ z roz-
waga. | to staram sie robi¢ od pier-
wszych dni po wyborze na funkcje bur-
mistrza. Odbywam wiele spotkan,
prowadze intensywne rozmowy o dziel-
nicy. Poznaje ludzi, widze jak sie orga-
nizuja, wokot jakich spraw koncentrujg
swojg aktywnos$¢ spoteczng. Jedno juz
moge powiedzie¢ na pewno: nie dzia-
tam w prozni. Jest ptaszczyzna dialogu,
sg S$rodowiska, stowarzyszenia, sag
grupy czy wrecz pojedynczy mieszkan-
cy, z ktérymi wspédtpraca zapowiada sie
obiecujgco i moze przynies¢ zauwa-
zalne efekty.

Czy planuje Pan jakies gruntowne
zmiany dotyczace funkcjonowa-
nia dzielnicy? Czy zauwazyt Pan
jakies niedociagniecia, ktére szyb-
ko nalezy naprawi¢?

Samorzad to przede wszystkim
zmudna codzienna praca, a nie fajer-
werki. Jestesmy tu po to, by stuzyc
mieszkancom, by zaspokaja¢ ich
potrzeby zgodnie z kompetencjami
i uprawnieniami, jakie daje nam ustrgj
samorzadowy. Gwattowne zmiany
napewno temu nie sprzyjajg i nie
dostrzegam zresztg takiej potrzeby,

Zdrowie

6 wiosna 2011

WYWIAD NUMERU

Wywiad z Burmistrzem Zoliborza
panem Krzysziofem Bugiq

by co$ w szybkim tempie naprawiac.
Nie wprowadzam rewolucji kadrowej,
nie buduje od nowa zadnych struktur.
Ale oczywiscie w tak rozlegtej prze-
strzeni jak samorzad jest miejsce i na
subiektywne spojrzenie, a zatem na
uwzglednienie moich dotychczasowych
doswiadczen. | robie to w uzasadnio-
nych przypadkach. Pewne zmiany
mogq by¢ wymuszane zwiekszajgcymi
sie kompetencjami dzielnic. Ponadto
nic nie stoi w miejscu, np. doskonalenie
pracy urzedu musi by¢ procesem
ciggtym. | to obiecuje.

Jakie dziatania w zakresie realiza-
cji zatozen polityki zdrowotnej
dzielnicy uwaza Pan za prioryte-
towe?

O priorytetach bede mégt powie-
dzie¢ za pare miesiecy, kiedy zbiore
wiecej obserwacji. Dzi$ ogranicze sie
do kilku uwag o sprawach, na ktére juz
wyrobitem sobie pewien poglad. Zoli-
borz nie odbiega tutaj w sposéb zasad-
niczy od potrzeb i doswiadczen innych
dzielnic, ale w jednym wyréznia sie po-
zytywnie: publiczna stuzba zdrowia
zmienia sie tu na lepsze. Przybywa
poradni specjalistycznych, zwigksza sie
zakres badan mozliwych do zrealizowa-
nia w zoliborskich placéwkach, systema-
tycznie poprawia sie baza, remontowa-
ne sg kolejne przychodnie. Mimo to, jak
stysze, nie skraca sig kolejka do niekto-
rych specjalistéw. To zresztg generalna
bolaczka i staba strona opieki w catym
kraju. Moze tu akurat nie wszystko
od Was zalezy, ale my chcemy, zeby
na Zoliborzu byto jak najlepiej.

Jakie zadania w obecnej kadencji
uwaza Pan za najwazniejsze?

Sa sprawy, ktére musiatem podjaé
niemal od pierwszego dnia kadenc;ji.
Do nich nalezy m.in. finansowanie
o$wiaty z chronicznym juz deficytem
siegajacym w skali roku kilku milionéw
ztotych. Musimy sie z tym uporaé, a to
oznacza zracjonalizowanie wydatkéw
w oswiacie, zwiekszenie dochodéw
i oszczedzanie wszedzie tam, gdzie nie
bedzie to miato negatywnego wptywu
na wypetnianie przez samorzad jego
ustawowych zadan. Dzi§ moge powie-
dzie¢, nie zdradzajgc szczegotéw, ze
jestedSmy na dobrej drodze. W drugim
potroczu bedziemy mogli méwi¢ o kon-
kretnych kwotach.

Roéwniez Fort Sokolnickiego wyma-
ga dziatan szybkich i skutecznych.
Niebawem dobiegnie konca proces inwe-
stycyjny, co oznacza, ze musimy ogto-
si¢ konkurs przesadzajacy przysziosé
tego obiektu jako centrum kultury stuza-
cego mieszkancom Zoliborza, ale pro-
mieniujgcego roéwniez znacznie szerzej.
Takie przynajmniej sg nasze ambicje,
a takze oczekiwania wielu zoliborskich
Srodowisk. Konsultujemy ten problem
i powoli zblizamy sie do finatu.

Chce, by ta kadencja zapisata sie
jako przetomowa dzieki szerokiemu
otwarciu na lokalne srodowiska, lokalne
inicjatywy na polu kultury. Bedziemy po-
magac i dbaé, by oferta kulturalna trak-
towana catosciowo zaspokajata zrozni-
cowane potrzeby i zainteresowania.

Chce réwniez przypomnieé, ze Zoli-
borz jest dzielnica nadwislanskg i ze
potencjat, jaki daje rzeka, czeka na
wykorzystanie.

Jedng z pilniejszych spraw bedzie
poprawa kondyc;ji biblioteki publicznej,
i to w kilku wymiarach: dotyczy to siedziby,
ale takze oferty, w duzym stopniu ogra-
niczanej warunkami funkcjonowania.

Czy planuje Pan podjecie jakich-
kolwiek dziatan zachecajacych
miodych ludzi do aktywnego spe-
dzania wolnego czasu, co wpty-
netoby bezposrednio na poprawe
ich samopoczucia i zdrowia?

Na Zoliborzu jest dobra szkolna
baza sportowa. Jest ona dostepna dla
mieszkancow. Na jej podstawie reali-
zowany jest szeroki program bezpfat-
nych zaje¢ dla réznych grup wieko-
wych. Miodzi ludzie korzystajg z niego
chetnie i w duzym zakresie. Ale mam
Swiadomosg, ze to nie wystarcza. Aktyw-
nos¢ to nie tylko sport, ruch, ale réwniez
szansa zaspokajania wtasnych zainte-
resowan. Trzeba prébowac te zaintere-
sowania odkry¢, ujawni¢. Myslimy nad
takimi propozycjami, ktére — mam
nadzieje — mtodych zainteresujg na tyle,
by zechcieli przeznaczy¢ na nie swdj
wolny czas.

Panska funkcja jest bardzo absor-
bujaca. Czy znajduje Pan czas
dla siebie i rodziny, na wypoczy-
nek i hobby?

Wypoczynek, urlop...? A co to jest?
($miech) Relaksuje mnie fotografowanie,
ksigzki, czasem jazda na rowerze...
i tyle. ]
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Pracownika Stuzby Zdrowia < %

\ SPZZLO
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To $wieto lekarzy, pielegniarek, potoznych oraz
tych wszystkich, ktérzy kazdego dnia chronig

zdrowie innych. Elzbieta Fraczyk - prze
Praca w achronie zdrowia to powotanie tozona pielegniarek w przy-
i prawdziwe wyzwanie, ktére wymaga chodni przy ul. Klaudyny 32.

Pisze wiersze od 30 lat,
gtownie utwory poswieco-
ne wiasnym uczuciom i 0so-
bistym przezyciom.

poswiecen. Troska o'drugg asobe,
O jej zdrowie,\a czasami i zycie wigze sie
z ogromng odpowiedzialnoscig.
Lekarze i pielegniarki czesto poswiecajg swoj
prywatny czas, aby pomdbc
pofrzebujgcym. Diatego w tym wyjgtkowym

Tchnienie wiosny
Jeszcze $nieg po polach lezy,
jeszcze mrdz na szybach siada,

dniu sktadamy. najserdeczniejsze zyczenia a z pod $niegu niczym motyl
wszystkim pracownikom ochrony zdrowia. przebisnieg skrzydta rozktada
N\ Bez Waszego zaangazowania ; ) )
( wspotczesna medycyna nie odnosi- Stychac z dali pomruk wiosny,
) taby takich sukceséw, jakie odnosi. sprewy p”rakow, sZum strumyka
zawilcow zapach radosny,

Dziekujemy za ofiarng z lekka nozdrza nam dotyka

stuzbe blizniemu.
. ) . . Jeszcze moment, jeszcze chwila,
Zyczymy takze satysfakcji z rozwoju zobaczymy wir motyla,

wtasnego oraz z zycia osobistego. ustyszymy $piew stowika.
Wiosna wszystkich nas dotyka

KONKURS ® KONKURS

M{'—'
@ F) Redakcja ,Zdrowia Pacjenta” zaprasza dzieci

> o) do vdziatu w konkursie plastycznym

Pierwsza pomoc w szkole i na wakacjach

Konkurs skierowany jest do dzieci w wieku przedszkolnym,
ze szkot podstawowych i gimnazjow

® Kazdy uczestnik moze zgtosi¢ ® Wszystkie prace nadestane na @ Prace prosimy przynosi¢ lub

jedng prace wykonang w forma- konkurs zostang wystawione przesyta¢ na adres:
cie bloku rysunkowego, dowol- w naszych placéwkach, nato- SPZZL.O Warszawa-Zoliborz
ng technika. miast prace nagrodzone opubli- ul. Szajnochy 8
® Do pracy nalezy dolaczyé kartke Ilgu1e.myt w kwartalniku ,Zdrowie (E))1 -.6*3ICIW:rslzawa,
Z nastepujgcymi danymi: imi¢ i naz- acenta-. gl
wisko autora, wiek, telefon kontak- Na kopercie prosimy umiescic¢

® Na prace czekamy

towy, miejsce zamieszkania, naz- do 20 maja 2011 roku.

wa i adres przedszkola lub szkoty.

dopisek: Konkurs ,Pierwsza pomoc
w szkole i na wakacjach”.

Na zwyciezcdéw czekajqg atrakcyjne nagrody!

Uwaga! Uczestnictwo w konkursie jest rownoznaczne z wyrazeniem zgody na przetwarzanie danych osobowych uczest-
nikéw, dotaczonych do pracy plastycznej, w zakresie niezbednym do przeprowadzenia konkursu, zgodnie z ustawg
z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych osobowych. (Dz.U. z 2002 r., nr 101, poz. 926 z pdzniejszymi zmianami).
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Jak pamiec zmienia sie

wraz z wiekiem?@e

mgr Katarzyna Iwanicka, psycholog

Wbrew obiegowej opinii, méwiqcej o tym, ze jesien zycia zwiqgzana jest
Z pogorszeniem sie pamieci, wyniki senioréw w zadaniach zwigzanych z zapa-

mietywaniem czesto nie odbiegajq od wynikéw ludzi mtodych. Naukowcy podkre-
slajg, ze osoby starsze wyjatkowo dobrze pamietajq kontekst emocjonalny. Mozna to tumaczyé tym,
ze czesto wazniejsze od samego wydarzenia sq dla nich uczucia, jakie mu towarzyszyty.

Interesujgce jest rowniez to, ze
osoby starsze w poréwnaniu z mtodzie-
7z pamietajg wiecej bodzcow pozytyw-
nych, a mniej negatywnych. Naukowcy
nie zaobserwowali takze duzych zmian
dotyczacych jakosci pamieci procedu-
ralnej, czyli odpowiedzialnej za przy-
swajanie sekwencji dziatan, takich jak
np. jezdzenie na rowerze czy granie
w pitke. Osobom starszym trudniej jed-
nak moze przychodzi¢ uczenie sie nie-
ktorych nowych umiejetnosci.

Zakres pamieci krotkotrwatej, czyli
bezposredniej moze sie obnizy¢ wraz
z wiekiem. Istnieje wiec duze prawdopo-
dobienstwo, ze szes$c¢dziesieciolatkowi
nieco trudniej przyjdzie powtorzenie listy
zakupow sktadajace;j sie z pieciu do dzie-
wieciu produktow niz dwudziestolatko-
wi, jednak w wypadku oséb z obu grup
mamy do czynienia z efektem $wiezo-
$ci, polegajacym na tym, ze fatwiej przy-
pominajg sobie one artykuty z poczatku
zestawienia niz z jego srodka lub konca.
Z wiekiem takze coraz wiecej czasu zaj-
muje ludziom dostep do informaciji,
mimo zachowanych zasobow pamigci.
Przejawem tego jest zjawisko ,konca
jezyka”, kiedy mimo ze dysponujemy
nazwg danego przedmiotu, bardzo trud-
no przychodzi nam jej uaktualnienie
w reakcji na sytuacje. Dla seniorow
moze to by¢ szczegodlnie dotkliwe, jesli
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dotyczy imion, ktére nie moga byc¢
zastgpione synonimami. Efekt wieku
wystepuje takze w zadaniach angazuja-
cych pamie¢ operacyjng, czyli taka,
ktéra wymaga jednoczesnego przecho-
wywania informacji i przetwarzania ich.
Przyktadem takiej sytuacji jest réwno-
czesne zapamietanie liczb, ktére zosta-
ty wytypowane w losowaniu totalizatora
sportowego oraz prowadzenie rozmo-
wy. Nalezy jednak doda¢, ze wiedza
ogolna i stownik nie obnizajg sie wraz
z wiekiem, spadek odnotowano dopiero
po 75. roku zycia.

Chorobg przejawiajacy sie postepu-
jacym pogarszaniem sie funkcjonowa-
nia poznawczego, wystepujacg u ludzi
w starszym wieku, jest choroba Alzhei-
mera. Charakteryzuje sie ona zaburze-
niami pamieci; poczatkowo chory ma
trudnosci z uczeniem sie nowych infor-
magcji, pamieta jednak to, co wydarzyto
sie przed chwilg. Pd6zniej natomiast
btednie zaczyna nazywac przedmioty,
problem sprawia mu przypominanie
sobie niektérych poje¢. Uszkodzeniu
ulega rowniez pamie¢ autobiograficzna,
najszybciej nastepuje utrata wspomnien
z ostatnich lat. Cierpigcy na chorobe

Alzheimera czesciej tez doswiadczajg
wspomnianego zjawiska ,konca jezyka”.
W koncowej fazie chorzy nie rozpozna-
ja najblizszych oséb, czesto nawet swo-
jego odbicia w lustrze.

Warto podkreslic to, ze niezaleznie
od wieku dzieki ¢wiczeniom mozemy
usprawnia¢ funkcjonowanie naszej
pamieci. Popularng aktywnoscia, ktéra
dziata stymulujgco na nasz mozg, jest
rozwigzywanie krzyzéwek i rebusow,
a takze czy gry planszowe. Lekarze pole-
cajg rowniez zadania polegajace na
przerysowywaniu figur, zapamietywaniu
fragmentow ksiazek lub audyciji telewizyj-
nych czy odtwarzaniu listy stéw po odro-
czeniu czasowym (np. 30 lub 60 minut).
Duze znaczenie ma takze odpowiednia
dieta. Specjalisci zalecajg spozywanie
produktéw bogatych w takie pierwiastki,
jak cynk i bor. Najwiecej tego pierwszego
zawierajq ziarna zbdz, fasola oraz ryby;
natomiast dobrym zrédtem boru sg orze-
chy, winogrona i brzoskwinie. Ogromnie
wazny jest tez ruch na swiezym powie-
trzu, dzieki ktéremu dostarczamy naszym
mdbzgom wiecej tlenu.

A teraz zapraszamy Panstwa do
¢éwiczenia usprawniajagcego pamiec,
ktore polega na przerysowaniu poniz-
szej figury. Zyczymy powodzenia.

Zrédto:www.mwmo.pl
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Nowe poradnie

W przychodni przy ul. Elblgskiej 35 otwarto Poradnie Geriatryczng,
Osrodek Dzienny Psychogeriatryczny oraz Kompleks Rehabilitacyjny.
Placowka zostata w tym celu gruntownie wyremontowana oraz zmo-
dernizowana. Koszt inwestycji przekroczyt 3 miliony ztotych, z czego
duzqg czesé (ponad potowe) stanowity dotacje.

Starzenie sie to zmniejszenie zdol-
nos$ci odpowiedzi na stres $rodo-
wiskowy, pojawiajgce sie wraz z upty-
wem czasu w wyniku nagromadzenia
uszkodzen  wewnatrzkomorkowych.
Pierwsze objawy starzenia pojawiajg
sie juz w wieku 30-40 lat, jednakze
oznaki nasilajg sie okoto 60 roku zycia.
Charakterystyczne objawy to m.in.:
utrata masy migsni i kosci, zmniejsze-
nie elastycznosci skory, pogorszenie
ostrosci wzroku i stuchu oraz wydtu-
zony czas reakcji na réznego rodzaju
bodzce. Z czasem rozwijajq sie choroby
wieku starczego, w tym: uktadu kraze-
nia, nowotwory, choroba Parkinsona,
Alzheimera, zaburzenia urojeniowe.

Wplyw na dtugosc¢ i jakos¢ naszego
zycia ma wiele czynnikdw, takich jak
uwarunkowania genetyczne, styl zycia,
dieta, uprawiane sporty oraz umiejetnos-
ci w radzeniu sobie z przeciwnosciami
losu. Na kazdym etapie zycia mozemy
poprawi¢ nasza kondycje psychofizy-
czng — w tym celu warto takze udac¢ sie
do lekarza geriatry, ktory wykryje nie-
pokojace objawy i postara sie zapobiec
powazniejszym komplikacjom w przy-
sztosci.

Poradnia Geriairyczna

W Poradni Geriatrycznej przyjmujg
lekarze geriatrzy zajmujacy sie roznego
rodzaju schorzeniami wieku podesztego.
Swiadczenia zdrowotne przeznaczone
sq dla oséb powyzej 65 roku zycia,
ktore majq skierowanie od lekarza pod-
stawowej opieki zdrowotnej. Podczas
pierwszej wizyty wymagany jest takze

Poradnia Geriatryczna

W przychodni przy ulicy
Elblgskiej 35 znajduje sie

Poradnia Geriatryczna

dla oséb powyzej
65 roku zycia.

Na pierwszg wizyte prosimy
przyniesc:
® skierowanie od lekarza z POZ,
® dowdd fozsamosci,
® dokument potwierdzajgcy
ubezpieczenie.

- W Przychodni Elblqskd 39

oraz dokument
potwierdzajacy ubezpieczenie.

dowdd tozsamosci

Dzienny Osrodek

Psychogeriairyczny
Dzienny Osrodek Psychogeriatryczny
mieszczacy sie w przychodni przy ul.
Elblaskiej 35 jest jednym z najnowo-

czesniejszych tego typu w kraju.
Czynny jest od poniedziatku
do piatku w godzinach 08.00-15.30.
Warunkiem przyjecia do osrodka jest
ukonczenie 60 roku zycia, skierowanie
wystawione przez lekarza POZ, lekarza
psychiatre lub lekarza geriatre (wazne
14 dni), dowdd tozsamosci, dokument
potwierdzajacy ubezpieczenie oraz
wyrazenie zgody na przyjecie na oddziat.
Ustugi osrodka sg szczegolnie pole-
cane osobom, ktére odczuwajg dotkli-
wa samotnos¢, zagubienie i bezrad-
nos¢, sa przecigzone codziennymi
obowigzkami, odczuwajg wewnetrzny
niepokdj i smutek, utracity sens zycia
oraz majg ktopoty ze snem, koncen-

tracjg i podejmowaniem decyzji.

W skitad zespotu terapeutycznego
wchodza: lekarz psychiatra, psycholog,
pielegniarki, terapeuci zajeciowi oraz
personel pomocniczy. W ramach zajeé
leczniczo-rehabilitacyjnych prowadzo-
ne sg: diagnostyka psychiatryczna, diag-
nostyka psychologiczna, konsultacje
internistyczne, farmakoterapia, psychote-
rapia indywidualna i grupowa, terapia
zajeciowa oraz zajecia rehabilitacyjne,
polegajace na usprawnianiu psychoru-
chowym, prowadzone przez doswiadczo-
nych specjalistow. Pacjenci uczestnicza
w réznego rodzaju formach terapii, takich
jak psychoedukacja, muzykoterapia, psy-
chorysunek, trening relaksacyjny, trening
asertywnosci, trening prowadzenia roz-
mowy, terapia zajeciowa z mozliwoscig
rozwijania wilasnych zainteresowan oraz
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biblioterapia. Pacjenci otrzymujg jeden
cieply, trzydaniowy positek. Majg takze
mozliwos¢ skorzystania z sali gimnasty-
cznej, telewizji, radiomagnetofonu oraz
odtwarzacza DVD.

Kompleks Rehabilitacyjny

W przychodni przy ul. Elblgskiej
otwarto takze Kompleks Rehabilitacyjny,
w ktorego sktad wchodzi Oddziat Dzien-
ny Rehabilitacji oraz Dziat Fizjoterapii,
czynny 5 dni w tygodniu w godz. 08.00
—18.00. Warunkiem przyjecia do oddzia-
tu jest skierowanie od lekarza specijali-
sty. Pacjent nastepnie przechodzi bada-
nia lekarskie i jest kwalifikowany do kon-
kretnej terapii. Pobyt w oddziale dzien-
nym trwa od 3 do 6 tygodni i obejmuje
rehabilitacje ogdlnoustrojowa, w tym reha-
bilitacje wielonarzadowg ze szczegdlinym

uwzglednieniem rehabilitacji ze wskazan
ortopedycznych (po urazach, po zabiegach
operacyjnych, w przypadkach schorzen
przewlektych), neurologicznych, reumato-
logicznych, onkologicznych i pulmuno-
logicznych. W Dziale Fizjoterapii prowa-
dzona jest elektroterapia, $wiattolecznict-
wo, magnetoterapia, laseroterapia, ultra-
dzwieki, terapuls, ¢wiczenia w systemie
bloczkowo-ciezarkowym, terapia reki,
indywidualne zajecia czynne i bierne
oraz masaz. Pacjenci majg tez do dys-
pozycji sale gimnastyczna.

Klub Seniora
We wspotpracy z Wydziatem Psy-
chologii Uniwersytetu Warszawskiego
w placoéwce dziata takze Klub Seniora.
Zajecia odbywajg sie dwa razy w tygod-
niu — w poniedziafki i czwartki od godzi-

ny 15.00. Poruszane sg na nich
réznego rodzaju tematy z zakresu lite-
ratury, sztuki, kultury, nauki, psychologii
oraz dietetyki; omawiane sg takze
biografie znanych ludzi. Dla zaintere-
sowanych wspotczesnym kinem organi-
zowane sg wieczorki filmowe. W okre-
sach przedswigtecznych przygotowy-
wane sg specjalne spotkania -
Loptatek” badz ,jajeczko”.

Spotkania w Klubie Seniora umozli-
wiajg odkrycie swojego hobby, odkrycie
ukrytych potrzeb i talentow. Wptywajg
tez na podwyzszenie samooceny oraz
pomagaja przetama¢ samoogranicza-
jace stereotypy.

Anita Karykowska
Urszula Goluba-Fil

Dzienny Oddziat Psychogeriatryczny

Warunkiem przyjecia do oddziatu jest:

Otwarty jest od poniedziatku do pigtku w godzinach od 8.00 do 15.30
i przeznaczony dla oséb powyzej 60 roku zycia.

® psychoterapia indywidualna i grupowa,

® posiadanie skierowania do Oddziatu Psycho-
geriafrycznego od lekarza POZ, lekarza psychia-
try lub geriatry (skierowanie jest wazne 14 dni),

® okazanie dowodu tozsamosci,

® okazanie dokumentu potwierdzajgcego ubez-
pieczenie,

® wyrazenie zgody na przyjecie do oddziatu,

® ustalenie terminu przyjecia.

W sktad zespotu leczniczego wchodzq:
® |ekarz psychiatra,
® psycholog,
® pielegniarki,
® terapeuta zajeciowy,
® personel pomocniczy.

Oddziatywania leczniczo-rehabilitacyjne:
® diagnostyka psychiatryczna,
® diagnostyka psychologiczna,
® konsultacje internistyczne,
® farmakoterapia,

® ferapia zajeciowa,

® zajecia rehabilitacyjne — usprawnianie psycho-
ruchowe organizmu prowadzone przez
do$wiadczonych rehabilitantow.

Formy terapii:
® psychoedukacja,
® muzykoterapia,
® psychorysunek,
® frening relaksacyjny,
® frening asertywnosci,
® trening prowadzenia rozmowy,
® terapie zajeciowq z mozliwoscig rozwijania
wtasnych zainteresowan,
® biblioterapia

Swiadczenia pozamedyczne:
® jeden ciepty positek (obiad)
® mozliwos¢ skorzystania z sali gimnastycznej,
telewizji, radiomagnetofonu, odtwarzacza
DVD.

Zdrowie
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(I PROBLEMY TRZECIEGO WIEKU

Klub Seniora

Zapraszamy dwa razy w tygodniu
- w poniedziatki i czwartki od godziny 15.00
na zajecia:
® muzyczne @ teatralne ® plastyczne

a takze z zakresu nauki, psychologii oraz dietetyki.

Szczegotowe informacje
o terminach i tematach spotkan
uzyskajg Panstwo w swoich przychodniach
oraz pod numerami telefonéw

22 8338369122 6334277.

Zdjecie gorne i dolne: przedmioty wykonane przez
seniorow podczas terapii zajeciowe;j.

Zdrowie
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Szkota Rodzenia
— naprawde warto!

PROMOCJA ZDROWIA

Beata Kotodziejczyk, potozna, koordynator Szkoty Rodzenia

Szkota Rodzenia to jedna z najbardziej popularnych form edukacji przed-
porodowej. Kobiety w ciqzy razem z partnerami lub z innq osobqg towarzyszqgcq
(moze to by¢é mama, siostra, przyjaciotka) albo same uczeszczajg na kursy

od 4 do 8 miesigca cigzy.

Po co do szkoty?

Zazwyczaj kurs to kilka spotkan
z potoznymi, lekarzem potoznikiem,
psychologami i fizjoterapeutami, ktérzy
przekazujg wiedze i umiejetnosci doty-
czace wybranych aspektoéw cigzy, poro-
du i pierwszych dni po urodzeniu dziec-
ka. Przekazanie wiedzy uczestnikom
to bardzo wazna funkcja Szkoty Rodzenia,
ale najwazniejszym celem kursu przy-
gotowujgcego do porodu jest obnizenie
poziomu leku przed nim i podjeciem roli
rodzica. Spotkania w szkole rodzenia
oddziatujg na uczestnikow na trzech po-
ziomach poznawczych:

® W sferze emocjonalnej — chodzi
0 wywotanie pozytywnego nastawienia
wobec doswiadczenia porodu. Razem
z uczestnikami stwarzamy bezpieczng
przestrzen, w ktérej moga wyrazié¢
swoje niepokoje i obawy dotyczace
zdrowia i bezpieczenstwa rodzacej
i dziecka podczas cigzy i porodu. Bar-
dzo waznym aspektem w tym procesie
jest wsparcie grupy. Poniewaz spo-
tykamy sie z osobami w takiej samej
sytuacji zyciowej — kazdg uczestniczke
czeka przejscie przez porod, przed
kazdym stoi nowe wyzwanie w roli
niedoswiadczonego jeszcze rodzica —
tatwo nawigzujg sie wiezi miedzy
uczestnikami kursu. Mtodzi rodzice nie
tylko uswiadamiajg sobie, ze ich leki
i oczekiwania sg podobne do obaw
i nadziei innych oséb w tej samej sytu-
acji, ale tez zaczynajg wspiera¢ sie
nawzajem, wymieniac sie spostrzezeni-
ami i doswiadczeniami. Niektérzy na-
wigzujq trwate relacje, ich przyjazn trwa
czasem jeszcze po zakonczeniu kursu.

Kobiety uswiadamiajg sobie,
ze im mniej sie bojg, tym mniej
bdlu doswiadczq, gdyz lek
i napiecie zwiekszajg, a zaufanie
do swojego ciata i rozluznienie
— ostabiajg odczuwanie bolu.

Zdrowie
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® W sferze umiejetnosci — Szkota
Rodzenia proponuje zestawy bez-
piecznych c¢wiczen, ktére zapadajg
w pamie¢ ciata. Mozna z nich skorzys-
tac, jesli przebieg porodu bedzie fizjo-
logiczny, a warunki sal porodowych i ich
wyposazenie pozwolg rodzacej na swo-
bode. W Szkole Rodzenia ¢wiczymy
nie tylko pozycje, ktére mozna przyjaé
w pierwszym okresie porodu — aby
zmniejszy¢ odczuwanie bolu i pomoc
gtéwce dziecka wejs¢ w kanat rodny.
Uczymy sie réwniez swiadomego oddy-
chania, ktére pomaga rozluznia¢
miesnie podczas skurczow porodo-
wych, masazu - zmniejszajgcego
odczuwalno$é boélu i angazujgcego
partnera w pomoc i wsparcie rodzace;j.
Wazna jest profilaktyka naciecia
i obrazen krocza kobiety — uczymy sie
podstawowych ¢wiczen i specjalnego
masazu. Aby utatwi¢ start mtodym rodzi-
com, proponujemy ¢wiczenie podsta-
wowych technik pielegnacyjnych oraz

pokazujemy prawidtowe pozycje do kar-
mienia piersia. Raz przecwiczone
umiejetnosci zmieniajg obraz porodu
i dodajg odwagi wobec nowych sytu-
acji, ktére czekajq rodzicow. Niosg pod-
stawowy przekaz: rodzicielstwa mozna
sie nauczy¢! Mtoda mamo — na wszy-
stkie problemy jest rada i sposéb.

® W sferze intelektualnej — Szkota
Rodzenia dostarcza wiedzy medycznej
i psychologicznej dotyczgcej rozwoju
ptodu, przebiegu cigzy, porodu i potogu.
Informujemy o prawach pacjenta i do-
stepnych formach prawnej i finansowej
pomocy matce, dziecku i rodzinie,
dostarczamy wiedzy dotyczacej opieki
nad noworodkiem i laktacji. Uczestnicy
kurséw zazwyczaj skarzg sie na chaos
informacyjny, nadmiar sprzecznej wiedzy,
ktorej zrédtem sg media elektroniczne,
czasopisma, poradniki, a przede wszy-
stkim relacje z osobistych doswiadczen
innych kobiet, krewnych lub znajomych.



Dlatego wtasnie weryfikacja wiedzy
przez przekazanie rzetelnych informacji
przez zespot specjalistbw ze szkoty
rodzenia jest tak wazna i potrzebna,
gdyz zmniejsza niepokoj przysztych
rodzicow.

Oddziatujac na wszystkie trzy
sfery poznawcze cziowieka — umie-
jetnosci, emocjonalng i intelektualng
— kurs przygotowujacy do porodu
pozwala na rzetelnych fundamen-
tach zbudowaé¢ poczucie bezpie-
czenstwa oraz zblizy¢é do siebie
przysztych rodzicow.

Rozmowy o bélu i leku
Waznym doswiadczeniem, ktore
uczestnicy wynosza z zajec, jest mozli-
wo$¢ przedyskutowania najbardziej
palacych problemoéw — a dla wszystkich
jednym z gtéwnych watkéw jest pro-
blem bélu porodowego. Temat bélu jest
szeroko omawiany na zajeciach.
Uczestnicy zaczynajg rozumiec,
ze ma on gteboki sens, poniewaz:

® aktywizuje caty organizm do ro-
dzenia — zmusza do zauwazenia, ze
pordd juz sie zaczat i nie pozwala zas-
na¢ w jego trakcie;

® mobilizuje emocje i psychike ko-
biety — juz niedlugo zobaczy swoje
dziecko;

® kontaktuje z ciatem i rodzacym
sie matym cztowiekiem;

® uruchamia starg cze$¢ mébzgu,
tzw. moézg ssaczy, w ktérej kazda ko-
bieta (jako przedstawicielka gatunku
Homo sapiens) ma zapisang wiedze
o rodzeniu.

Oprocz tego kobiety uswiadamiajg
sobie, ze zrodtem bolu porodowego jest
ich wlasne ciato, wlasne miesnie, nie
jest to bol narzucony z zewnatrz.
Zaczynajg rozumie¢, ze dyskomfort
porodowy jest ,szyty na ich miare”,
ze jak najbardziej mozna go przezyc,
poradzi¢ sobie z nim i szybko o nim
zapomnie¢. Uswiadamiajg sobie, ze im
mniej sie boja, tym mniej bolu doswiad-
cza, gdyz lek i napiecie zwiekszaja,
a zaufanie do swojego ciata i rozluznie-
nie — osfabiajg odczuwanie bolu.
Zalezno$¢ miedzy lekiem i napieciem
a bolem staje sie jasna, a wiec nasz
osobisty wplyw na poziom odczuwanego
bolu zaczyna nabiera¢ realnych ksztat-
téw. Oprocz tego kobiety ucza sie, tech-
nik radzenia sobie z bolem. Wiele z nich
jest dostepnych (np. skorzystanie z do-
broczynnego wptywu wody), jesli tylko
odwazymy sie na aktywnos¢ podczas
porody. Kurs Szkoty Rodzenia zacheca
do takiej aktywnosci.

»~Antyszkota” rodzenia

Szkota to miejsce, w ktérym uczymy
sie nowych umiejetnosci, zapamietuje-
my nowe informacje, uczymy sie abstrak-
cyjnego myslenia. W tym celu korzystamy
z nowej kory mézgowej, zwanej neocor-
tex. Tymczasem samego aktu rodzenia
nie mozna sie nauczy¢. Pamiec i wie-
dza, jak rodzi sie dziecko, zapisana jest
bowiem w starej czesci moézgu kobiety
— archicortexie — ktérg mamy wspoing
z gadami i ssakami. Jest to wiedza, dzie-
ki ktorej przetrwat nasz gatunek bez
wzgledu na to, czy kobiety w cigzy
uczeszczaty na kursy, czy nie i bez wzgle-
du na to, czy istnialy instytucje medyczne.
Na kursie przygotowania do porodu
mozemy uzyskaé¢ bardzo wiele informaciji
i umiejetnosci, ale JAK URODZIC,
kobiece ciato wie najlepiej od tysiecy lat.
Przyszta mama zazwyczaj nie jest tego
Swiadoma, dlatego wtasnie warto przyjsé¢

na Szkote Rodzenia, aby wynies¢ z niegj
najwazniejszy przekaz: Kobieto, twoje
ciato wie, jak urodzi¢. Stara wiedza o po-
rodzie jest w nim zapisana, a hormony,
ktére sterujg porodem, pozwolg si¢ tej
starej wiedzy ujawnic.

Mozesz poczué sie bezpiecznie.
Swiadomos¢, ktéra zbuduje poczucie
bezpieczenstwa, podparta wiedzg i umie-
jetnosciami jest w nowym etapie zycia
z malutkim dzieckiem bezcenna.

Dlatego wilasnie zapraszamy do
Szkoty Rodzenia. [ |

Informacije i zapisy:

Beata Kotodziejczyk

tel. 22 835 32 14 w.4
szkolarodzenia@spzzlo.pl

Zdjecia: lwona Kupiszewska
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Jak zy¢ po leczeniu
Z powodu raka piersi

dr n.med. Maria Gérnas, specjalista w dziedzinie onkologii klinicznej

Bardzo wainym elementem postepowania z chorymi na raka piersi jest
pomoc w powrocie do normalnej aktywnosci. Jak wspomniatam w poprzed-
nich artykutach, rak piersi stat sie chorobqg przewlektq, a dzieki nowym meto-
dom leczenia ten powrét do zycia sprzed choroby wydaje sie coraz tatwiej-
szy. Dotyczy to zaréwno powrotu do codziennego funkcjonowania w rodzinie,

jak i do aktywnosci zawodowej.

Wprawdzie coraz wiecej kobiet
moze unikng¢ bardzo rozlegtej operacji
w chwili rozpoznania raka piersi — nie
musi mie¢ tak zwanej mastektomii, czyli
amputacji catego gruczotu piersiowego,
czy usuwanych wszystkich weziéw
chtonnych, ale nadal u wszystkich ko-
nieczne jest wyciecie przynajmniej jed-
nego, tak zwanego wartowniczego
wezta chtonnego. Taki zabieg, jak row-
niez przebyte napromienianie sprzyjaja
powstawaniu obrzeku catej konczyny
gornej po stronie operowanej. Zapobie-
ganie temu obrzekowi lub leczenie,
gdy juz wystapit, jest sprawg ogromnej
wagi.

Rehabilitacja ruchowa

Od wielu lat, jeszcze przed erg
nowoczesnych, oszczedzajgcych ope-
racji dostrzega sie ten problem i chore
po operacji mogg, a nawet powinny byé
poddawane rehabilitacji ruchowe;j.
W catej Polsce powstaje coraz wiecej
osrodkéw wyspecjalizowanych w opie-
ce nad takimi osobami. Tradycyjnie
nazywa sie ten proces rehabilitacjg
dla Amazonek, chociaz nazwa przesta-
je by¢ w petni odpowiednia, bo korzy-
stajg z tych zabiegéw panie po leczeniu
oszczedzajacym.

Usprawnianie powinno sie rozpo-
czynaé juz w pierwszym dniu po opera-
cji, jeszcze w czasie pobytu w szpitalu.
Oprécz profesjonalnych rehabilitantéw
do oddziatéw chirurgicznych zajmuja-
cych sie leczeniem chorych na raka pier-
si przychodza wolontariuszki (kobiety,
ktére majg juz za sobg taki zabieg)
i ucza, a przy okazji prébujg wspieraé
te, ktére sg dopiero na poczatku swojej
dtugiej drogi — zmagania sie z chorobg
i jej skutkami. Dla bardzo wielu oséb
pomoc udzielana przez ochotniczki jest
bezcenna. Wazna jest nie tylko nauka
gimnastyki, ale takze pomoc w radzeniu
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sobie w trudnej emocjonalnie sytuacji.
Nadal, mimo coraz lepszych wynikéw
leczenia, rozpoznanie raka powoduje
znacznie wiekszy stres niz w przypadku
jakiejkolwiek innej choroby.

Po wygojeniu rany pooperacyjne;j
powinno sie przeprowadzi¢ serie zabie-
goéw usprawniajagcych w wyspecjalizo-
wanym osrodku, a tryb leczenia powi-
nien by¢ dostosowany do catego planu
terapii uzupetniajacej — chemio- i radio-
terapii. Zaleznie od potrzeb zabiegi
rehabilitacyjne mozna powtarza¢ zarow-
no w formie ambulatoryjnej, jak i stacjo-
narnej. Organizowane sa specjalne tur-
nusy sanatoryjne w wyspecjalizowanych
osrodkach w réznych regionach na te-
renie Polski.

Edukacja

Osoby chore na raka piersi i ich naj-
blizsi mogq korzysta¢ z pomocy i posze-
rza¢ swojg wiedze na temat choroby nie
tylko za posrednictwem zawodowych
pracownikéw stuzby zdrowia. Niestety,
w nattoku codziennych obowigzkow
zwigzanych z leczeniem coraz wiekszej
liczby chorych lekarze nie zawsze
moga wygospodarowaé odpowiednio
duzo czasu na rozproszenie wszystkich
watpliwosci dotyczacych choroby i lecze-
nia, ktére majg zaréwno pacjenci, jak
i ich rodziny.

Dlatego bardzo duze znaczenie
majq takie organizacje, jak kluby Amazo-
nek, zrzeszone w ogolnopolskiej Fede-
racji Stowarzyszen Amazonki.

W réznych dzielnicach Warszawy
takich klubow jest kilka. To tam najta-
twiej zdoby¢ informacje o miejscach,
w ktorych mozna korzystac z rehabilita-
cji, dowiedzie¢ sie, jakie uprawnienia —
zaleznie od stopnia ograniczenia spraw-
nosci po przeprowadzonym leczeniu —
przystugujg chorym. Amazonki wymie-
niajg sie takze wiedzg na tematy zwig-

zane z zyciem codziennym, od bardzo
prostych: gdzie kupic¢ i jak wybraé odpo-
wiednig bielizne i odziez, niekiedy pro-
teze piersi, po dzielenie sie doswiad-
czeniami i informacjami na temat ope-
racji odtwoérczych, czyli operacji plastycz-
nych polegajacych na odbudowaniu pier-
si po amputacji za pomocg specjalnych
protez podskérnych lub z wiasnych
tkanek.

W  klubach tych organizowane
sg takze spotkania edukacyjne, w cza-
sie ktorych fachowcy prowadzg wykfa-
dy na temat najnowszych osiggnie¢
medycyny w zakresie onkologii, a zwtasz-
cza leczenia raka piersi, udzielajg odpo-
wiedzi na pytania zwigzane z przebie-
giem choroby. Organizowane sg spo-
tkania z psychologami. Czasem sg to
takze miejsca spotkan towarzyskich.
Zdarza sie, ze wsrdd osob, ktére tgczy
podobne zyciowe doswiadczenie, tat-
wiej niz w rodzinie znalez¢ pomoc
w klopotach zwigzanych z choroba.
Réwnie czesto jest to miejsce, w ktdrym
pomoc odnajdujg cztonkowie rodzin
chorych na raka piersi. W niektorych
klubach spotykajg sie takze rodziny
chorych na inne nowotwory czy inne
ciezkie i przewlekte choroby. Warto wie-
dziec, ze sg takie miejsca.

W dobie Internetu nie mozna pomi-
na¢ wiadomosci o bardzo preznie dzia-
tajacym portalu amazonki.net. Tam moz-
na znalez¢ wiadomosci rzetelne i wiary-
godne, poniewaz z portalem wspotpra-
cujg wysokiej klasy specjalisci z dzie-
dziny onkologii.

Nawroty
Oprocz rehabilitacji i wsparcia dla
0s06b po leczeniu, bez objawdw choroby,
trzeba pamietac takze o tych, u ktérych
po roznie dtugim czasie nowotwor
powrdcit.



Moze to by¢ wystgpienie ognisk
nowotworowych w okolicy blizny poope-
racyjnej, weztach chtonnych czy narza-
dach odlegtych. Najczesciej nastepuja
przerzuty do uktadu kostnego, a takze
ptuc, watroby, moézgu.

Podobnie jak w chwili rozpoznania
choroby, sposdb postepowania nalezy
zaplanowa¢ indywidualnie. Mozna po-
dejmowac leczenie miejscowe: opera-
cje i/lub napromienianie, jesli zmiana
nowotworowa jest ograniczona. Prze-
waznie stosuje sie leczenie ogodlno-
ustrojowe: chemioterapie, hormonote-
rapie, a w niektérych typach nowotworu
takze tak zwane leczenie biologiczne.

Czas trwania i rodzaj leczenia moze
by¢ bardo zréznicowany. Nie sposob
doktadnie przewidzie¢ jego przebiegu.
Najwazniejsza zasada, ktorej bez-
wzglednie nalezy przestrzegac, to sto-
sowanie leczenia przeciwnowotworo-
wego, ktérego skutki uboczne nie
pogorszg jakosci zycia osoby poddawa-
nej terapii. Zawsze nalezy dazy¢
do opanowania dolegliwosci, przede
wszystkim bolu.

W chwili pojawienia sie przerzutéw
nowotworowych nalezy przygotowac
sie wiec do nawigzania kontaktu
z Zespotem Opieki Paliatywnej. Bedzie
to potrzebne w sytuacji, w ktérej nie
bedzie mozliwe prowadzenie leczenia
przyczynowego, czyli terapii polegaja-
cej bezposrednio na zwalczaniu choro-
by nowotworowej. Warto wiedziec,
ze leczenie paliatywne to nie jest odbie-
ranie chorym nadziei, tylko opieka
majgca na celu zmniejszenie dolegliwo-
$ci spowodowanych postepem choroby.

Na szczescie zespoty domowej
opieki paliatywnej, nazywane niekiedy
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anskie Amazonki

Na Bielanach juz czwarty rok dziata Warszawskie Stowarzyszenie
Amazonek - organizacja pozytku publicznego KRS 0000 288323.

Zatozyto je kilkanascie kobiet, ktore
przeszty operacje raka piersi i uznaty,
ze w grupie fatwiej jest rozwigzywac
codzienne problemy zwigzane z choro-
ba nowotworowg oraz organizowaé
wzajemng pomoc i rehabilitacje.

Obecnie Stowarzyszenie zrzesza
ponad 60 Amazonek.

Spotykamy sie w ostatni wtorek
kazdego miesigca o godz. 17.30
w Bibliotece Publicznej przy ul. Du-
racza 19.

Ochotniczki przez pie¢ dni w tygo-
dniu petnig dyzury przy Telefonie Zaufa-
nia 22 833 20 62 (poniedziatki, wtorki
i czwartki w godz. 13:00-15:00,
a w srody i pigtki w godz. 16:00-18:000)
w siedzibie Warszawskiego Osrodka
Wsparcia Amazonek przy ul. Kasprowi-
cza 16 (obok stacji metra Stodowiec).
Prowadzimy poradnictwo dla chorych
i ich rodzin, wyjasniamy mozliwosci

rehabilitacji, zaopatrzenia ortopedycz-
nego, dalszego zdrowego stylu zycia.

Stowarzyszenie organizuje:
® gimnastyke specjalistyczng dla kobiet
po mastektomii,
® gimnastyke w basenie,
® masaz limfatyczny przeciwobrzekowy,
® warsztaty psychoterapeutyczne

® zajecia jogi, tanca, relaksacji, nordic
walkingu.

Powyzsze zajecia mogg by¢ zreali-
zowane tylko dzieki wspoftfinansowaniu
Miasta Stotecznego Warszawy — w roku
biezacym pozyskaty$my znacznie mniej-
sze srodki finansowe i zeby méc zorga-
nizowac¢ rehabilitacje dla wszystkich
potrzebujagcych Amazonek w poblizu
miejsca zamieszkania, zwracamy sie
z gorgca prosbg do Panstwa o wsparcie
naszych dziatan. Przekazujac 1% swo-
jego podatku dochodowego bgdz daro-
wizng umozliwicie Panstwo Bielanskim
Amazonkom realizacje zadan statuto-
wych.

Amazonki bielanskie stuzg sobie
nawzajem pomocg i kazda kobieta
dotknieta rakiem piersi znajdzie wsrod
nich miejsce dla siebie. Ich dewiza
brzmi:

Chcesz wréci¢ do normalnego
zycia, wiedz, ze czekamy na ciebie
Z nami tatwiej i przyjemniej!

hospicjami domowymi, sg coraz bar-
dziej doswiadczone i pozwalajg chorym
na godne spedzanie czasu w otoczeniu
najblizszych zamiast w szpitalu, ktory
choc¢by byt jak najlepiej zarzadzany
i wyposazony nigdy nie zastgpi wiasne-
go domu i $rodowiska.

[ |
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KALENDARIUM ZDROWIA

® 24 marca — Swiatowy Dzien Gruzlicy

® 7 kwietnia — Swiatowy Dzien Zdrowia, Dzien Pracownika
Stuzby Zdrowia (Polska)

® 11 kwietnia — Swiatowy Dzien Oséb z Chorobg Parkin-
sona

® 15 kwietnia — Dzien Trzezwosci

® 17-24 kwietnia — Tydzien dla Serca

® 22 kwietnia — Swiatowy Dzien Ziemi

® 5 maja — Europejski Dzien Protestu Przeciw Dyskrymi-
nacji Osob Niepetnosprawnych; w Polsce takze Dzieh
Godnosci Osoby z Niepetnosprawnoscia Intelektualng

® 3 maja — Swiatowy Dzien Astmy

® 6-12 maja — Tydzien PCK

® 8 maja — Swiatowy Dzien Czerwonego Krzyza i Czerwo-
nego Pdtksiezyca

® 12 maja — Miedzynarodowy Dzien Pielegniarek

® 18 maja — Swiatowy Dzien Rodziny

® 25 maja—1 czerwca — Tydzien Promocji Karmienia Piersig

® 31 maja — Swiatowy Dzien bez Papierosa

® 4-24 czerwca — Dni Walki z Rakiem

® 15 czerwca — Ogdlnopolski Dzien Dogoterapii
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Czworonozni terapeuci

Anita Karykowska

Wspoiczesny czlowiek jest czesto zestresowany, zabiegany i przecigzony obowigzkami.
Czesé osdéb szuka wsparcia w réznego rodzaju alternatywnych terapiach i niekonwencjo-
nalnych metodach. Coraz popularniejsza, rowniez w naszym kraju, staje sie terapia z vdzia-

tem zwierzaqt.

Poczatek zooterapii w Polsce przypa-
da na drugg potowe lat 80. Wtedy to po-
jawity sie pierwsze osrodki dogoterapii
(zwanej takze kynoterapig). W tej meto-
dzie motywatorem jest odpowiednio
wyszkolony pies (jedna z czesciej wyko-
rzystywanych ras to labrador retriever),
prowadzony przez wykwalifikowanego
terapeute. Terapia wykorzystywana jest
przede wszystkim do rehabilitacji dzieci,
czemu zdecydowanie sprzyja forma
zabawy z psem. Daje rowniez dobre
efekty w leczeniu oséb chorych, samot-
nych i starszych. Najwazniejszym czynni-
kiem jest tu nawigzanie psychicznej wigzi
ze zwierzeciem, co znacznie przyspiesza
leczenie. Zajecia majg przede wszystkim
na celu dostarczenie uczestnikom pozy-
tywnego tadunku emocjonalnego, satys-
fakcji z obcowania z psem, przetamanie
ewentualnych lgekdéw w kontaktach z oto-
czeniem oraz stymulacje rozwoju umy-
stowego. Ludziom zagubionym i nieak-
ceptujgcym swojej sytuacji zyciowej zaje-
cia takie pozwalajg oderwac sie od ota-
czajacej, czesto bolesnej rzeczywistosci.
W zaleznosci od potrzeb terapia ma
forme spotkan indywidualnych lub pracy
grupowej. Moze to by¢ spotkanie jedno-
razowe lub zajecia cykliczne. Czas trwa-
nia zwykle nie jest jednoznacznie okre-
Slony. Zestaw ¢wiczen moze byc¢ ukierun-
kowany na konkretny cel, czesto w poro-
zumieniu z lekarzem prowadzacym.

Felinoterapie, czyli terapie z udziatem
kota, stosuje sie w leczeniu oséb star-
szych, niepetnosprawnych i niedoteznych,
a takze niepetnosprawnych fizycznie
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i psychicznie dzieci. Kontakt z kotami ma
pozytywny wptyw na psychike, wyraznie
poprawia nastrdj, obniza poziom leku,
przetamuje bariery i zahamowania. Zaje-
cia moga by¢ prowadzone indywidualnie
lub w grupach. Felinoterapia czesto odnosi
pozytywny skutek tam, gdzie nie zadzia-

fata dogoterapia, bo dla niektorych pies
moze by¢ zbyt glosny i bezposredni. Kot
natomiast jest spokojny i ,subtelny”
w kontaktach. Zabawa z kotem obniza
poziom cholesterolu, cisnienie krwi, nor-
muje rytm serca. Ryzyko zawatu serca
u 0s6b majacych czeste kontakty z kota-
mi spada o 3 proc. Fizyczny kontakt
z kotem stymuluje organizm cziowieka
do wytwarzania endorfin (tzw. hormondéw
szczescia), pobudza uklad odpornoscio-
wy i odpreza. Do felinoterapii wrecz stwo-
rzone sg koty perskie i egzotyczne, ktore
pozwalajg sie do woli gtaskac i nigdy nie
maja dos¢ ludzi.

Zwolennikom koni mozna poleci¢
hipoterapie, ktora stata sie w ostatnich
latach bardzo popularna. Stosuje sie jg u
0soOb z ograniczong sprawnoscig fizycz-
na, uposledzonych umysto-
wo, z réznego rodzaju deficy-
tami rozwojowymi, z uposle-
dzeniem zmystu wzroku lub
stuchu oraz niedostosowa-
nych spofecznie. Moze doty-
czy¢ zardowno dzieci, jak
i dorostych. Hipoterapia wpty-
wa na zmniejszenie zaburzen
rownowagi i poprawe reakdji
obronnych, zwiekszenie moz-
liwosci lokomocyjnych, sty-
mulacje rozwoju psychoru-
chowego dziecka, ostabienie
nerwic oraz zwiekszenie
poczucia witasnej wartosci.
W hipoterapii mozna wyrdz-

ni¢ réznego rodzaju metody, takie jak
fizjoterapia na koniu, psychopedagogicz-
na jazda konna oraz terapia z koniem.
Odmiang hipoterapii, popularng na
potudniu Europy, jest onoterapia, ina-
czej terapia z ostem. Jest szczegdlnie
polecana dla dzieci, bo osiot jest mniej-
szy od konia i nie wzbudza lgku. To zwie-
rze wrazliwe, wierne, towarzyskie i cie-
kawskie, ma chod bardziej statyczny niz
kon. Onoterapia zalecana jest w przy-
padku osob z dysfunkcjg wzroku, choro-
bami neurologicznymi, psychicznymi,
uposledzeniem umystowym, z wadami
postawy oraz chorobami migsni.
Wyjezdzajacy na wczasy nad Morze
Srédziemne lub Czarne zetkneli sie
z pewnoscig z delfinoterapia. Jest sto-
sowana przede wszystkim w wypadku
dzieci. Delfiny podczas zabawy znajdu-
ja w ciele cztowieka miejsca zmienione
chorobowo i wysytajg fale ultradzwieko-
we, ktére regenerujg chore tkanki.
Metode stosuje sie w terapii chorych na

autyzm, biataczke, depresje, dystrofie
miesniowa, guzy moézgu, stwardnienie
rozsiane oraz chorobe Parkinsona.
W Polsce niestety nie ma jeszcze zad-
nego delfinarium, cho¢ powstaty plany
jego budowy. Najblizsze delfinaria znaj-
dujg sie w Niemczech, Holandii, Hisz-
panii oraz na Ukrainie.

Dla wielu os6b udomowione zwierze-
ta to przyjaciele, jednakze nie kazdy
moze sobie pozwoli¢ na trzymanie ich
w domu. Takim osobom mozna poleci¢
jedng z odmian zooterapii, z pewnoscig
z korzyscig dla ich zdrowia psychicznego
i fizycznego. Nalezy jednakze pamietac,
aby w przypadku najciezszych schorzenh
przed rozpoczeciem terapii skonsultowaé
sie z lekarzem. [ ]



Tajemnice herbaty 4
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Halina Ebinger, edukator zdrowotny

Wielu z nas nie wyobraza sobie dnia bez szklanki herbaty. Ale czy pijac jg, zastanawia-
my sie, jak powstaje, jakie ma wlasciwosci i czym rézniq sie od siebie herbaty o réznych
kolorach? Wiekszos¢ wybiera tradycyjng czarng, dbajgcy o zdrowie siegajg po polecang

przez zywieniowcow czerwongq lub zielonq, w sklepach na pétkach znajdziemy réwniez
biatq, ale kto z nas prébowat na przykiad zéttej?

Herbata (Camellia sinensis) pochodzi
z rodziny herbatowatych (kameliowatych),
liczacej kilkaset gatunkéw. My rozrozni-
amy dwie podstawowe odmiany: herbate
chinska (Camellia sinensis sinensis) —
wiecznie zielony krzew osiggajacy wyso-
ko$¢ do 3 m, z matymi listkami, i herbate
asamskg (Camellia sinensis assamica) —
drzewo o duzych lisciach, osiagajace
17 m wysokosci (cho¢ niektorzy twier-
dza, ze jest ona osobnym gatunkiem).
Pierwsze pisemne wzmianki o herbacie
pojawiajg sie juz okoto 800 lat p.n.e.
Jej ojczyzng sg Chiny, a dopiero w XIX w.
odkryto te dziko rosnacq rosline na tere-
nach Indii, Birmy, Wietnamu i Laosu.

Do Europy trafita okoto XVII w. n.e.
Dzi$ uprawiana jest praktycznie na catym
Swiecie, cho¢ jej gtdwnym producentem
na skale s$wiatowg pozostata Azja.
Jej parzenie (a niekiedy i picie) jest swoi-
stym rytuatem, ktérego tajniki niewielu
Z nas zna.

Kolory herbaty

Kolor i smak herbaty zalezy od rodza-
ju i czasu obrobki zebranych lisci.

Zielona — $wiezo zerwane liscie sg
od razu suszone tak, by nie dopusci¢ do
fermentacji. Dzieki temu zachowuje ona
najwiecej wartosciowych sktadnikéw.
Badania wskazujg, ze pomaga organiz-
mowi spala¢ tluszcz, oczyszcza go
z toksyn i opOznia starzenie sie, dziata
przeciwnowotworowo. Uwaza sie, ze ma
dziatanie uspokajajace i relaksujace.
Badania naukowe pokazaty, ze napar
z zielonej herbaty moze hamowac wzrost
bakterii wywotujacych prochnice oraz
paradontoze. Liscie zielonej herbaty
zawierajg unikatowy zwigzek chemiczny
L-teanine, substancje wptywajaca na
przekazywanie informacji i prace mézgu.
Dzigki innym zwigzkom, takim jak polife-
nole, dziata przeciwmiazdzycowo. Pole-
cana jest zwfaszcza osobom starszym.

Biata — z krzewo6w ostanianych przed
stoncem zrywane sg miode, jeszcze
nierozwiniete paczki, ktére nastepnie
wiedng i sg suszone. Jest dobrym napo-
jem orzezwiajacym, dziata odstresowuja-
co i redukuje napiecie migsni. Dzieki
duzej zawartosci polifenoli spowalnia
starzenie sie skory, a niektorzy naukow-
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cy twierdza, ze zapobiega powstawaniu
nowotwordw. Jest réwniez dobrym zro-
dfem witaminy C, dziata moczopednie.
Jest najdrozsza ze wszystkich dostep-
nych na rynku.

Zélta — otrzymuije sie jg podobnie jak
biatg, ale suszenie trwa o wiele diuzej
i liscie poddawane sg zwijane. Oczysz-
cza organizm z toksyn, wspomaga uktad
trawienny, a dzieki matej zawartosci teiny
mozna jg pi¢ réwniez pod wieczor.

Czerwona — zebrane liscie sg czes$-
ciowo fermentowane, a potem ,lezakujq”
nawet przez kilkadziesiat lat. Znana jest

przede wszystkim dzieki wspomaganiu
odchudzania (wzmacnia przemiane ma-
terii), poprawia krazenie i obniza poziom
cholesterolu, utatwia koncentracje. Ma
wiele sktadnikéw mineralnych, m.in.
wapn, mangan, fluor, oraz zawiera
polifenole spowalniajace starzenie sie
(podobnie jak zielona). Oczyszcza orga-
nizm i fagodzi skutki picia alkoholu.

Czarna - liscie poddawane sg catko-
witej fermentacji. Jest wiele kategorii
czarnej herbaty w zaleznosci od stopnia
potamania lisci. Herbaty ekspresowe
produkowane sg z formy pylistej, a wiec
tej najgorsze;.

Nie tylko do picia

Herbata ma wiele zastosowan. Niek-
térzy uzywajgq jej jako barwnika do
wiloséw oraz dobrego $rodka przeci-
wiupiezowego, wzmacniajgcego cebulki
wiosow. Zuzyte torebki po herbacie eks-
presowej mogg postuzy¢ jako kompres
na powieki, przywracajacy $wiezosé
zmeczonym oczom. W medycynie ludo-
wej herbaciany napar z czosnkiem apli-
kuje sie na bodl zeba i zapalenie dzigset,
mocna, gorgcq i stodkg herbate — na
zatrucia, a z miodem — na przezigbienie.
Chtodny napar z czarnej herbaty moze
wywota¢ wymioty. [ |

PAMIETAJ!

Kazda herbata zawiera teine, substancje o dziataniu podobnym do kofeiny,

dlatego dziata pobudzajaco (nie nalezy jej pi¢ przed snem) i uzaleznia podobnie jak
kawa. Teina hamuje przyswajanie zelaza z pozywienia, co u 0séb, ktére pijg duzo
herbaty, moze powodowac niedokrwistos¢ (rodzaj anemii spowodowanej brakiem
zelaza). Herbata jest tez Zzrédtem wielu substancji odzywczych i sktadnikéw mine-
ralnych, w tym glinu i fluoru.

® Glin (aluminium) — podejrzewa sie, ze moze by¢ jedng z przyczyn
alzheimera. W zwykiej formie jest stabo przyswajany przez organizm, ale badania
wykazaty, ze dodanie cytryny do herbaty, zwtaszcza fermentowanej, zwieksza jego
wchtanianie. Glin znajduje sie w zywnosci, bo wchodzi w sktad tkanek roslin
i zwierzat. Jego naturalny poziom jest jednak sztucznie zwiekszany przez dodatki
do zywnosci przediuzajgce jej przydatnos¢ do spozycia lub polepszajace smak.
Glin moze by¢ wykorzystywany do stymulacji wzrostu krzewow herbacianych, stad
jego wieksza zawartos¢ w roslinach.

® Fluor — wystepuje zwlaszcza w herbacie czarnej. Uwaza sie, ze wzmacnia
szkliwo zebdw i chroni je przed préchnicg. Uwaga! Naukowcy ostrzegajg, ze nad-
miar fluoru moze przyspieszac starzenie sie tkanek, tetnic oraz skoéry, a niektérzy
informuja nawet, ze moze wywotywaé zmiany genetyczne.

Herbata zawiera rowniez sporo szczawiandw, ktére u oséb pijacych ja w nad-
miarze moga powodowac problem z nerkami (kamica) lub stawami.
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WOLNE CHWILE

Wedliny i pasztety. Domowy wyrob.
Franz Doppler, Roman Eibensteiner
Samodzielnie zrobiona kaszanka, kietbasa lub pasztet majg niepowtarzalny smak,

ktéremu nie doréwnujg gotowe produkty kupowane w sklepach. Przygotowywanie tych
smakotykéw w domowych warunkach nie jest zajeciem zarezerwowanym jedynie dla pro-

Franz Doppler * Roman Elbensteiner fesjonalistow — w sztuce masarskiej kazdy moze sprobowac swoich sit.

Z ksigzki dowiesz sig, jak kroi¢, rozdrabnia¢ i konserwowac migso; jakich uzywac
przypraw i jakie stosowac ostonki. Nauczysz si¢ robi¢ wedliny parzone i pieczone (m.in.
frankfurterki, pieczen z serem, kietbase monachijska, mysliwska, wiedenskg), surowe
(np. kietbasy z dziczyzny, owcza, salami), kaszanki, watrobianki, pasztety i rolady. Oprécz
szczegotowych instrukcji dotyczacych sposobdéw przygotowania poszczegodinych wedlin,
w poradniku znajdziesz takze cenne rady i wskazowki masarza.

To ksiazka dla wszystkich, ktérzy chcg samodzielnie, w warunkach domowych, przy-
gotowacé wyroby dobrej jakosci.

Wedliny
1 pasztety

Wydawnictwo RM, stron 112, cena 34,90 zt. www.rm.com.pl

plera i Romana Eibensteinera Wedliny i pasztety. Domowy

K rZYi 6 w ka Z h a s I e m wyrob, wydana przez RM. Prosimy o podanie informacji kon-

taktowych.

Wszystkie rozwigzania — wystarczy hasto krzyzowki — W poprzednim numerze hasto krzyzéwki brzmiato: nordic
nadestane do naszej redakcji do 15 maja 2011 roku wezma  walking. Nagrode za prawidtowe rozwigzanie wylosowata pani

udziat w losowaniu nagrody, ktorq jest ksiazka Franza Dop- ~ Anna Asset. Gratulujemy!

1. Moze by¢ gorzka, deserowa, mleczna lub biata QO@Q@OQQQ
2. Dziedzina medycyny zajmujaca sie QQ@@OOOOO
schorzeniami wieku podesztego
3. Zaktad medyczny
wykorzystujgcy walory
) ) ) . . przyrodnicze okolicy
4. Substancja roslinna przyspieszajaca przemiane OQ
materii oraz zmniejszajaca uczucie gtodu
1 -0 0000 0000000
kotow
e, 9000006

7. Zawiera laktoze

8. Pojawia sie podczas snu, moze by¢ QQ@@QQQQQ
objawem bezdechu sennego

je—i1 - 100000 00000000006
rybach i oliwie, obecnie
uwazana za najzdrowszg
QO O QO 10. Technika leczenia igta wywodza-
Q@Q@QQQQQ 11. Zajmuje sie schorzeniami uktadu
SEercowo-naczyniowo

12. Powinni$my je mierzy¢ regularnie QO@@QQQQQ
13. Ttuszcz otrzymywany z watroby dorsza, QQ@Q
zawierajgcy witaminy i kwasy omega
14. Zwigzki chemiczne niezbedne do prawidtowego @Q@Q@QQQ
funkcjonowania organizmu
OOCOOOOOO )= sare v s oo
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Zapraszamy
do wziecia uvdzialu w programie opieki
profilaktycznej nad kobietqg w ciqgzy

,Ldrowie, Mama i Ja”

Jego celem jest zapewnienie przysztym
mamom w petni
bezpiecznego przebiegu ciqzy

Zapraszamy Panie
w 5-7 miesigcu cigzy
wraz z osobq towarzyszgcqg na nieodptatne zajecia w

SZKOLE RODZENTIA

Termin zajeé:
whorki lub czwartki - godz. 17.30 - 20.00 *'e
Miejsce:
Przychodnia przy ul. Szajnochy 8 &
(300 m od stacji metra na Pl. Wilsona)
, Warunkiem vdziatu w Szkole Rodzenia
Szczegotowe informacje dotyczgce programu . L . . .
moina uzyskaé pod numerem telefonu jest zaswiadczenie od lekarza ginekologa potoznika
o braku przeciwskazan do zaje¢ gimnastycznych.
tel. 22 833 83 69
Informacje i zapisy:

Zapraszamy do korzystania przez caty okres tfrwania cigzy
z porad lekarskich i badanh diagnostycznych
finansowanych przez m.st. Warszawe.

oraz w poradniach ,K” przychodni:

Elblgska, Kleczewska, Szajnochy, Kochanowskiego, Beata Kolidluejc;zyk Tel. 22 83|5 31: 14w. 4
Sieciechowska, Wrzeciono oraz Zeromskiego Sz_ plargdzenia@spzziosp
(numery telefondw znajdujg sie na ostatniej stronie) Informacje dodatkowe: tel. 22 833 83 69

ZAJECIA Do uczestnictwa w tych programach uprawnione sq kobiety ciezarne:

® posiadajgce zaswiadczenie o zameldowaniu na pobyt staty na terenie m.st. Warszawy,
FINANSOWANE ® posiadajgce zaswiadczenie o zameldowaniu na pobyt czasowy na terenie m.st. Warszawy,
PRZEZ M.ST. ® przebywajgce w domu dla matek z matoletnimi dzie¢mi i kobiet w cigzy lub w innej placéwce
opiekunczej na terenie m.st. Warszawy lub takiej, z ktérg m.st. Warszawa podpisato wtasciwg

WARSZAWA mowe.

NF BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ
Ny Fnds Ziowi NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB ODTYTONIOWYCH PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY

(WTYM POCHP) - etap podstawowy Program kierowany jest do dorostych (zgtoszonych do
Osoby powyzej 18 lat, zwtaszcza w wieku 40-65 lat, pielegniarki POZ), u ktérych nie rozpoznano wczesniej gruzlicy,
ubezpieczone w NFZ, palgce papierosy oraz byli palacze, a zwtaszcza do oséb, ktére miaty bezposredni kontakt
ktérzy nie mieli wykonywanych badan spirometrycznych z chorymi na gruzlice, a takze oséb, u ktérych stwierdza sie
w ramach programu profilaktyka POChP w ciggu ostatnich przynajmniej jednq z przyczyn ryzyka (bezrobotnych,
36 miesiecy, u ktérych wczesniej nie zdiagnozowano niepetnosprawnych, obcigzonych dtugotrwatg choroba,
w sposdb potwierdzony przewlektej obturacyjnej choroby obcigzonych problemem alkoholowym lub narkomaniqg
ptuc (lub przewlektego zapalenia oskrzeli lub rozedmy). i bezdomnych).

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH PRZYCHODNIACH [ BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego z wyjagtkiem Przychodni Kochowskiego

BADANIA CYTOLOGICINE

Panie w wieku 25-59 lat, ubezpieczone w NFZ, ktére nie uczestniczyty w programie ,,Profilaktyka raka szyjki macicy”
w ostatnich 3 latach lub ofrzymaty pisemne wskazanie do nastepnego badania za 12 miesiecy.
Badania przeprowadzane sq raz na 3 lata.

BADANIA SA WYKONYWANE W PRZYCHODNIACH: )
Elblgska, Kleczewska, Kochanowskiego, tomianki, Sieciechowska, Szajnochy, Wrzeciono, Zeromskiego

PROFESJONALNA POLOZNA wykonuje badania w Przychodni przy ul. Kleczewskiej 56
we wtorki i srody w godz. 14-15. Zapisy pod nr tel. 22 834 10 61 poniedziatek-pigtek w godz. 8-13.

PROGRAM PROFILAKTYKI UKLADU KRAZENIA BADANIA MAMMOGRAFICZNE

Osoby w wieku 35, 40, 45, 50 oraz 55 lat, ubezpieczone w Panie w wieku 50-69 lat, ubezpieczone w NFZ

NFZ, obcigzone czynnikami ryzyka, u ktérych nie zostata - wramach programu ,,Profilaktyka raka piersi”.
dotychczas rozpoznana choroba uktadu krgzenia - w Programem mogaq by¢ objete kobiety,

ramach programu ,,Profilaktyka choréb uktadu krgzenia. ktére nie wykonywaty mammografii w ciggu

Programem mogq by¢ objete osoby, ktére nie wykonywaty ostatnich 2 lat oraz nie miaty zdiagnozowanych
badan przewidzianych programem w ciggu ostatnich 5 lat. zmian nowotworowych w piersi.

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH PRZYCHODNIACH UWAGA! BADANIA MAMMOGRAFICZNE SA WYKONYWANE
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego w Przychodni $Szajnochy - pracownia RTG

ZAPRASZAMY NA BEZPLATNE BADANIA PROFILAKTYCINE




SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOt ZAKLADOW LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA-ZOLIBORZ

Szanowni Panstwo!

’f.

Czy wybraliscie juz swojego lekarza POZ?

ZAPRASZAMY DO NASZYCH PRZYCHODNI!

Przychodnia Szajnochy
01-637 Warszawa,
ul. Szajnochy 8

Centrala 22 833 14 71 do 75
Rejestracja POZ dorosli 22 832 44 35
Rejestracja POZ dzieci 22 833 58 85

Rejestracja Specjalistyczna

22 833 58 80

e Poradnia POZ
e Poradnia Neurologiczna
e Poradnia Gruzlicy i Chorob Ptuc
e Poradnia Chirurgii Ogdlnej
e Poradnia Chirurgii Ogdlnej dla Dzieci
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Dermatologiczna
e Poradnia Kardiologiczna
e Poradnia Stomatologiczna
e Poradnia Reumatologiczna
e Poradnia Urologiczna
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii
dla Dzieci i Mtodziezy
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii
dla Dorostych
e Poradnia Osteoporozy
e Poradnia Onkologiczna
e Poradnia Ortopedyczna

e Osrodek Rehabilitacji Dziennej
dla Dzieci i Mtodziezy

e Pracownia Diagnostyki Laboratoryjnej
e Pracownia RTG, Mammografii,
EKG, USG, KTG
e Pracownia Densytometrii

Nocna i Swigteczna opieka zdrowotna
22 832 44 36
soboty, niedziele i Swieta - cala dobe
poniedziatek-piatek - 20.00-08.00

Przychodnia
Specjalistyczna
dla Dzieci i Mlodziezy
01-574 Warszawa
ul. Kochowskiego 4

Rejestracja 22 839 47 36

e Poradnia Alergologiczna dla Dzieci
i Dorostych
e Poradnia Otolaryngologiczna dla Dzieci

e Poradnia Foniatryczna dla Dzieci

e Poradnia Okulistyczna dla Dzieci
e Poradnia Kardiologiczna dla Dzieci
e Poradnia Dermatologiczna dla Dzieci

e Poradnia Zdrowia Psychicznego

dla Dzieci i Mtodziezy
e Poradnia Logopedyczna

e Pracownia Perymetrii Komputerowej
e Pracownia EKG
e Pracownia USG - echo serca

e Poradnia Stomatologiczna
e Poradnia Ortodontyczna

Przychodnia Zeromskiego
01-877 Warszawa
ul. Zeromskiego 13

Rejestracja POZ 22 834 24 31
e Poradnia POZ

e Poradnia Diabetologiczna
22 864 37 27

e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
22 834 24 32
e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi
e Osrodek Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu i Wspdétuzaleznienia:
Poradnia Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu i Wspoétuzaleznienia
Oddziat Dzienny Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu 22 663 54 39
Nocna i Swigteczna opieka zdrowotna
22 834 24 31
soboty, niedziele i Swieta - cata dobe
poniedziatek-piatek - 20.00-8.00

Przychodnia Kleczewska
01-825 Warszawa
ul. Kleczewska 56

Rejestracja ogoina 22 834 83 28
Rejestracja Poradni Pediatrycznej
22 834 17 31
e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii
dla Dorostych
e Pracownia EKG, USG
e Punkt pobran krwi

Przychodnia Felinskiego \
01-513 Warszawa
ul. Felinskiego 8

Rejestracja 22 839 24 40
2283947 14

e Poradnia POZ

‘ e Pracownia EKG /

Przychodnia Wrzeciono
01-961 Warszawa
ul. Wrzeciono 10c

Centrala 22 835 30 01
Rejestracja ogoéina 22 835 32 14
Rejestracja (dzieci) 22 835 32 15

e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi

Przychodnia Lomianki
05-092 tomianki
ul. Szpitalna 4

Rejestracja 22 751 10 55
e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potfoznicza
22 751 70 82

e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi

Przychodnia
Kochanowskiego
01-864 Warszawa
ul. Kochanowskiego 19

Centrala 22 633 10 11,
Rejestracja ogolna 22 633 06 14
Rejestracja Poradni Pediatrycznej
22 633 06 08

e Poradnia POZ
e Poradnia Otolaryngologiczna
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii
dla Dorostych
e Poradnia Stomatologiczna
e Poradnia Okulistyczna
e Punkt pobran krwi
e Pracownia Angiografii
e Pracownia Perymetrii Komputerowej
e Pracownia USG
(ginekologiczne, pediatryczne
i jamy brzusznej)
PORADNIA MEDYCYNY PRACY
22 633 48 34/33

Przychodnia Conrada

01-922 Warszawa
ul. Conrada 15

Rejestracja 22 663 21 54
e Poradnia POZ (dorosli)
e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi

Przychodnia Elblaska

01-737 Warszawa
ul. Elblaska 35

Rejestracja ogolna 22 633 42 77
Rejestracja Poradni Zdrowia
Psychicznego 22 669 09 66

e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Zdrowia Psychicznego
e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi

Przychodnia Klaudyny
01-684 Warszawa
ul. Klaudyny 32
Rejestracja 22 833 00 00

e Poradnia POZ
e Punkt pobran krwi

Przychodnia
Sieciechowska
01-928 Warszawa,

ul. Sieciechowska 4

Centrala: 22 561 57 60, 22 561 57 62,
22 561 57 72

e Poradnia POZ - dzieci i dorosli
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Reumatologiczna
e Poradnia Neurologiczna
e Poradnia Kardiologiczna




