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LU DZIE SA NAJWAZNIEJSI

rozmowa z dyrektor SPZZLO Warszawa-Zoliborz
panig Matgorzatg Zatawqg-Dgbrowskq




PORADNIA MEDYCYNY PRACY

przy SPZZLO Warszawa-Zoliborz
ul. Kochanowskiego 19, tel. 22 633 48 34/33

czynna - poniedziatek, sroda, pigtek w godz. 7.30-15.30
- wiorek i czwartek w godz. 7.30-18.30

Oferujemy klientom indywidualnym oraz instytucjonalnym
nastepujace rodzaje ustug:

® badania profilaktyczne dla pracownikéw ® badania oséb ubiegajgcych sie
(wstepne, okresowe, kontrolne) 0 prawo jazdy oraz kierowcéw
do celéw przewidzianych wszystkich kategorii

w Kodeksie pracy ® przeglady stanowisk pracy

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

MOZLIWOSC PRZEPROWADZENIA BADAN
WIEKSZYCH GRUP PRACOWNIKOW W ZAKLADACH PRACY

SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOL ZAKLADOW
T R A N S P o R T c H o RYC H LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA-ZOLIBORZ

SPZZLO Warszawa-Zoliborz, ul. Szajnochy 8 . - o o o
zaprasza nee &9 Szanowni Pacjenci
OSOBY ZAINTERESOWANE KORZYSTANIEM hd W zwiqzku ze zmianami

Z TRANSPORTU SANITARNEGO wprowadzonymi w 2007 r. przez Narodowy
Fundusz Zdrowia uprzejmie prosimy o

AKTUALIZACIJE

DEKLARACJI WYBORU
LEKARZA, PIELEGNIARKI
| POLOINEJ

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 przewoz Prosimy o jak najszybsze dokonanie
pacjentéw w pozycji lezacej lub siedzace;j. aktualizacji, jednoczesnie

przepraszamy za utrudnienia.
Transport odbywa sie

pod opieka sanitariusza, bez lekarza. PyiEsEiEl SR ez e el e

Realizujemy przewozy na terenie calego kraju. Deklaracje wyboru dostepne sq
w rejestracjach przychodni

Szczegotowe informacje oraz zgloszenia SPZZLO Warszawa-Zoliborz oraz

zapotrzebowania na przewéz chorych na stronie internetowej zaktadu

pod numerem telefonu 600 469 588 www.spzzlo.pl
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TEMAT NUMERU
Ludzie sq najwaznigjsi
—rozmowa z dyrektor SPZZLO

kolejng wiosne. A U nas sporo no-
wosci. Uruchomilismy, jako jeden
z nielicznych otwartych zaktaddw opieki zdro-

Warszawa-Zoliborz paniq \ wotnej, Pracownie Tomografii Komputerowej
Matgorzatq Zatawg-Dgbrowskq - g i Rezon_onsu Magnetycznego w przychodni
4 . przy ul. Zeromskiego 13, o czym szczegdtowiej

, i \ piszemy w artykule na stronie 6. Bardzo mnie
AKTUALNOSCI tez cieszy, ze zakonczylismy remont Poradni
Nowoczesna diagnostyka Podstawowej Opieki Zdrowotnej w przychodni przy ul. Szajnochy 8.
na Zeromskiego 6 Mam nadzieje, ze nowoczesna rejestracja, przestronna poczekalnia

oraz nowe gabinety wynagrodzg wszystkim Panstwu utrudnienia
17 zwigzane z modernizacjg placéwki. Wszystkich serdecznie zaprasza-
my do skorzystania z naszych ustug.

KLINIKA ZDROWIA W aktualnym kwartalniku mozna przeczyta¢ o chorobie

Poradnia POZ na Szajnochy
po remoncie

Parkinsona, drugiej co do czestosci wystepowania cho-
robie zwyrodnieniowej uktadu nerwowego, ktéra doty-
Rowerem po zdrowie 10 ka wielu Polakéw. W zwigzku z nadejsciem wyczekiwanej przez nas
Bezpieczny sport na wiosne 11 wszystkich wiosny zachecamy do aktywnosci fizycznej, np. do jazdy

na rowerze. Warto tez przeczyta¢ poradnik, jak bezpiecznie upra-
PROMOCJA ZDROWIA wiac¢ sporty, oraz zalecenia dietetyka dotyczqce wtasciwego
nawodnienia organizmu podczas wzmozonego wysitku fizycznego.
Prezentujemy ponadto metody terapii zajeciowej praktykowanej za
oceanem, Cco z pewnosciq zainteresuje wszystkich ciekawych nowi-
nek z zagranicy.

TERAPIA ZAJECIOWA Z achecam takze do lektury artykutu o Szkole Podstawowej

Leczenie choroby Parkinsona 7

Szkota Podstawowa nr 273
otrzymata Mazowiecki Certyfikat
Szkoty Promujgcej Zdrowie 8

nr 273, ktéra otrzymata Mazowiecki Certyfikat Szkoty Promu-
jagcej Zdrowie i o programie ,,Dobry Rodzic — Dobry Start”,
SPRAWY SPOLECINE realizowanym w naszym zaktadzie. Natomiast z tematdw Izejszych —
pare stobw o muzyce i jej roli w naszym zyciu. | jak zawsze krzyzéwka,
tym razem w odstonie wiosenno-wielkanocne;.
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Przyjazny dialog i mgdre
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Tradycjg Zdrowia Pacjenta jest wiosenne podsumowanie
osiqgnie¢ minionego roku. Poniewaz tym razem osiggniecia

bylty wyjagtkowe, dlatego o pomoc w ich podsumowaniu
poprosilismy dyrektor SPZZLO Warszawa-Zoliborz,

paniq Matgorzate Zatlawe-Dgbrowska.

SPZZL O Warszawa-Zoliborz ukon-

czyl kilka inwestycji, z ktorych

kazda mogtaby byé powodem
do wielkiej dumy dla kazdego
zakladu lecznictwa otwartego.

Zapewne podobnego zdania byta

kapituta konkursu Liderzy Medy-

cyny, skoro przyznata pani tytut

Menedzera Roku 2011.

Tak, otrzymatam tytut Menedzera
Roku 2011 w Xl edycji konkursu SUK-
CES ROKU W OCHRONIE ZDROWIA —
LIDERZY MEDYCYNY, jako menedzer
jednostki dziatajgcej w ramach publicz-
nego zakfadu opieki zdrowotnej. Celem
konkursu bylo wytonienie i nagrodzenie
0s6b oraz podmiotow, ktére w 2011 roku
odniosty sukces w ochronie zdrowia.
W skiad kapituty wchodzity najbardziej
wpltywowe osoby ze $wiata medycyny,
w tym byli ministrowie zdrowia, wybitne
osobistosci z sektora zdrowotnego oraz
szefowie najwazniejszych organizacji
medycznych. Wyrdznienie to jest dla
mnie potwierdzeniem z zewnetrznego
zrodta, ze moje zaangazowanie w budo-
wanie nowoczesnego zakfadu opieki
zdrowotnej zostato dostrzezone i doce-
nione.

Skoro zaczely$Smy od spraw ,,nie-
materialnych”, przypomnijmy tez,
ze w ubieglym roku SPZZLO War-
szawa-Zoliborz uzyskat akredyta-
cje. Prosze przypomnie¢ naszym
Czytelnikom, na czym ona polega.
Akredytacja to program zapewnienia
wysokiej jakosci $wiadczonych ustug.
W SPZZLO Warszawa Zoliborz przez
wiele miesiecy pracowaliSmy nad wdro-
zeniem opracowanych przez ekspertow
Centrum Monitorowania Jakosci standar-
doéw akredytacyjnych dla podstawowej
opieki zdrowotnej w zakresie organizaciji
jednostki, zespotu jednostki, poprawy
jakosci, praw pacjenta, bezpieczenstwa
opieki, wszechstronnosci opieki, doku-
mentacji medycznej oraz infrastruktury.
We wrzeéniu 2011 r. w naszych przy-
chodniach przeprowadzony zostat prze-
glad akredytacyjny przez czionkéw Kra-
kowskiego Osrodka CMJ, z ktérego na
podstawie obserwacji, przegladu doku-

Zdrowie
4 wiosna 2012

mentacji oraz wywiadéw przeprowadzo-
nych z pacjentami sporzgadzono raport
oceny jednostki. UzyskaliSmy 96% mo-
zliwej liczby punktow, co jest jednym
z najwyzszych wynikéow uzyskanych
przez szpitale oraz otwarte zaklady
opieki zdrowotnej w calym kraju. Otrzy-
many certyfikat jest dla naszych pacjen-
tow gwarancjg wysokiej jakosci swiadczo-
nych ustug, bezpiecznej ustugi, kompeten-
cji personelu medycznego i niemedyczne-
go oraz ciagtego doskonalenia organizaciji
na wszystkich szczeblach zarzadzania.

Przejdzmy teraz do zakonczonych

inwestycji. Zatem wiosna 2011

roku w przychodni przy ul. Elbla-

skiej otwarta zostata Poradnia

Geriatryczna oraz Dzienny Osro-

dek Psychogeriatryczny.

Kompleks w przychodni przy Elbla-
skiej jest jedng z nielicznych tego typu
placéwek, bardzo potrzebnych zwitasz-
cza na Zoliborzu i Bielanach, gdzie
mieszka wiele starszych, samotnych
o0s6b. Swiadczenia Poradni Geriatrycznej
przeznaczone sg dla pacjentéw, ktorzy
majg skierowanie od lekarza POZ.
Wskazaniem do leczenia sg wyrazne
symptomy pogorszenia funkcjonowania
organizmu. Skorzysta¢ z ustug Osrodka
powinny zwfaszcza osoby, ktére odczu-
wajg dotkliwg samotnos¢, zagubienie
i bezradnos¢, sa przecigzone codzienny-

mi obowigzkami, odczuwajg wewnetrzny
niepokdj i smutek, utracity sens zycia
oraz maja ktopoty ze snem, koncentracjg
i podejmowaniem decyzji. W skitad ze-
spotu terapeutycznego wchodza: lekarz
psychiatra, psycholog, pielegniarki, tera-
peuci zajeciowi oraz personel pomocni-
czy. W ramach zajec leczniczo-rehabilita-
cyjnych prowadzone sa: diagnostyka psy-
chiatryczna i psychologiczna, konsultacje
internistyczne, farmakoterapia, psychote-
rapia indywidualna i grupowa, terapia
zajeciowa oraz zajecia rehabilitacyjne.
Na poczatku ubiegtego roku zostat
otwarty takze nowy Kompleks Rehabilita-
cyjny w przychodni przy ul. Elblgskiej 35.
W jego sktad wchodzi Oddziat Dzienny
Rehabilitacji oraz Dziat Fizjoterapii. Pobyt
w oddziale dziennym trwa od 3 do 6 tygo-
dni i obejmuje rehabilitacje ogdlnoustrojo-
wa, w tym wielonarzgdowg ze szczegol-
nym uwzglednieniem wskazan ortope-
dycznych, neurologicznych, reumatologicz-
nych, onkologicznych i pulmonologicz-
nych. W dziale fizjoterapii prowadzone sa:
elektroterapia, Swiattolecznictwo, magne-
toterapia, laseroterapia, ultradzwieki, tera
puls, ¢wiczenia w systemie bloczkowo-
ciezarkowym, terapia reki, indywidualne
zajecia czynne i bierne oraz masaze.
Pacjenci majg takze do dyspozycji odpo-
wiednio wyposazong sale gimnastyczna.
W naszym starzejacym sie spoteczen-
stwie zapotrzebowanie na tego typu terapie



jest ogromne i bardzo szkoda, ze NFZ
zakontraktowat u nas ustugi tylko dla sze-
Sciu 0s6b, bo mogliby$my przyjac 25 oséb.

Nasz osrodek wpisuje sie sSwietnie
w Narodowy Program Ochrony Zdrowia
Psychicznego, do ktérego gtéwnych
celéow nalezy promocja zdrowia psy-
chicznego i zapobieganie zaburzeniom
psychicznym, zapewnienie osobom z za-
burzeniami psychicznymi wielostronnej
i powszechnie dostepnej opieki zdrowot-
nej oraz innych form opieki i pomocy nie-
zbednych do zycia w srodowisku rodzin-
nym i spotecznym.

Jesienig 2011 roku zostat oddany
do uzytku nowy budynek przychod-
ni w Lomiankach. Podczas uroczy-
stego otwarcia przedstawiciele
wiladz miasta i dzielnicy nie kryli
podziwu dla pani determinacji
w kwestii tej inwestycji.
Postanowitam samodzielnie zdo-
by¢ fundusze na inwestycje, wielo-
krotnie spotykajac sie z wtadzami
tomianek, ktore w rezultacie przeka-
zaly na ten cel 1 min zt. Pozostata,
niebagatelng kwote w wysokos$ci ok.
2,5 min zt SPZZLO Warszawa-Zoli-
borz przekazat ze Srodkow wtasnych.
Powstat nowoczesny, spetniajacy naj-
wyzsze wymogi obiekt, zapewniajacy
podstawowag opieke medyczna.
Obecnie zakonczony zostat pierwszy
etap inwestyciji, ktdry objat: wzniesie-
nie nowego budynku o powierzchni
980 m2, remont piwnic w starym bu-
dynku przychodni, wykonanie przytaczy
energetycznych, wodno-kanalizacyjnych
oraz gazowych na terenie dziatki, utwar-
dzenie i zagospodarowanie terenu wokot
przychodni, budowe parkingu, remont ko-
tlowni oraz wymiane okien w piwnicach.
Budynek jest dostosowany do potrzeb
0s06b niepetnosprawnych — ma specjalny
podjazd oraz windy. Obecnie w placéwce
miesci sie Poradnia Podstawowej Opieki
Zdrowotnej oraz Specjalistyczna Porad-
nia Ginekologiczno-Potoznicza. Drugi
etap inwestycji, czyli remont i moderniza-
cja starego budynku przychodni, zakon-
czy sie w 2013 roku, co w duzej mierze
zalezy od dotacji z Gminy tomianki. Pla-
nuje otwarcie kolejnych poradni specjali-
stycznych, co diametralnie zwigkszy
dostepnos¢ ustug oraz komfort pacjen-
tow, ale jest uwarunkowane kontraktem
z NFZ.
Nowa inwestycja zapewnita takze
o wiele lepsze warunki pracownikom pla-
cOwki, zwlaszcza ze stary budynek przy-
chodni, nalezacy do m.st. Warszawy, nie
przechodzit generalnego remontu od lat
szes$cdziesiatych ubiegtego wieku.
W marcu tego roku w przychodni
przy ul. Zeromskiego 13 otwarto

Pracownie Tomografii Kompute-
rowej oraz Rezonansu Magnetycz-
nego.

Jako pracownik ochrony zdrowia mam
$wiadomosé, jak wiele zalezy od dobrej
diagnostyki oraz nowoczesnych metod le-
czenia. Tomografia komputerowa to obec-
nie jedna z bardziej wydajnych metod
obrazowania, a zakupiony przez nas to-
mograf komputerowy to najnowoczesniej-
sze tego typu urzgdzenie na rynku. Bada-
nie jest bezbolesne i nieinwazyjne, do-
starcza szczegotowych informaciji, kiére
mozna przetworzy¢ na obrazy tréjwymia-
rowe.

Roéwniez aparat do rezonansu mag-
netycznego dostepny na Zeromskiego
wykorzystuje najnowoczesniejszg tech-
nologie umozliwiajaca przebadanie du-
zych obszaréw ciata przy rownoczesnym

zachowaniu najwyzszej jakosci. Badanie
wykonywane jest w mozliwie najkrét-
szym czasie i w sposob nieucigzliwy
dla pacjenta.

W marcu takze zakonczyl sie
remont w przychodni przy ul. Szaj-
nochy. W jesiennym numerze
»Zdrowia Pacjenta” dyrekcja pla-
cowki przepraszala pacjentow
za zwigzane z nim niedogodnosci,
ale dzis chyba kazdy widzi, ze war-
to bylo je znosi¢. Podobnie jak
w wypadku przychodni w tomian-
kach, mozna powiedzie¢: ,,marze-
nia urzeczywistnione”.
W zwigzku z posiadanymi certyfikata-
mi ISO zobowigzani jestesmy do $wiad-
czenia ustug odpowiadajacych normom
europejskim. Prowadzimy badania satys-
fakcji pacjentéw, aby sie dowiedzie¢,
co jeszcze moglibySmy zrobié¢, aby czuli
sie oni u nas komfortowo i bezpiecznie.
Zgodnie z naszg dewizg stuzymy pacjen-
tom, wychodzac naprzeciw ich oczekiwa-
niom. Systematycznie inwestujemy w re-
monty i modernizacje naszych placéwek,
aby pacjenci naszego ZOZ-u nie czuli sie
gorsi od tych, ktérych staé na porade
w prywatne;j klinice.

Kobiety sg skutecznymi menedze-
rami, ale czy za sukces nie placa
Wyzszej ceny hiz mezczyzni?

Nie wiem, jak dziata menedzer mez-
czyzna, ale ja daje z siebie wszystko
i efekty mojej pracy sg niewatpliwie lep-
sze niz niejednego mezczyzny mene-
dzera. Umiejetne zarzadzanie zespo-
fem i dobra organizacja pracy to klucz
do sukcesu. Trzeba miec cele, misje,
kocha¢ to, co sie robi oraz by¢ otwar-
tym na potrzeby innych. Czasami jed-
nak zastanawiam sie, czy nie daje
z siebie wiecej niz powinnam, bo odbija
sie to na mojej rodzinie — mezu i dzie-
ciach. Na szczescie wszyscy sg medy-
kami, rozumiejg moje zaangazowanie
w prace zawodowg i wspierajg mnie.
Jestem im za to wdzieczna.

Obejmujac stanowisko dyrektora
SPZZLO Warszawa-Zoliborz, wy-
znaczyla pani sobie trzy zasadni-
cze cele: wyremontowaé i zmo-
dernizowaé¢ przychodnie, wyko-
rzystaé¢ doswiadczenie profesjo-
nalnej kadry i zatrudni¢ dodatko-
wych specjalistow oraz wyposa-
zy¢ placowki w nowoczesny
sprzet. Czego nie udalo sie¢ do-
tychczas zrealizowa¢ i co jest
obecnym priorytetem?

Wszystkie zamierzenia zostaty
zrealizowane. Patrzac z perspekty-
wy czasu trudno uwierzyc, ze az tak
wiele w tak krotkim czasie udato sie
wykonac¢. Systematyczna praca i poko-
nywanie pojawiajgcych sie trudnosci
przynosi wymierne efekty. Zycie przynosi
jednak ciggle nowe wyzwania — Swiat
idzie do przodu i nalezy za nim podazac.

Remonty palcoéwek, zakup nowo-
czesnego sprzetu pozwalajg nam
zaoferowa¢ ustugi zdrowotne na naj-
wyzszym poziomie, dlatego realizacja
tych celow jest tak wazna. Ale najwaz-
niejsi sg zawsze ludzie — pacjenci, kto-
rzy powierzajag nam swoje zdrowie,
a nawet zycie, oraz personel, ktéry sie
nimi opiekuje. Mam $wiadomos¢, ze suk-
cesy naszego zaktadu to rowniez zastu-
ga kadry, ktorg zarzgdzam. Jestem wdzie-
czna catemu personelowi SPZZLO
Warszawa-Zoliborz za wysitek, zaanga-
zowanie, codzienng trudng i odpowie-
dzialng prace. Jestem takze wdzieczna
za wsparcie w realizacji mojej wizji
w procesie zmiany zaktadu w nowocze-
sng jednostke medyczng. Dla mnie
najwieksza nagroda sa nie dyplomy
i wyréznienia, ale usmiech, zadowo-
lenie i poparcie moich pracownikow
i pacjentow.

Bardzo dziekuje za rozmowe
Rozmawiata Joanna Cierkoriska

Zdrowie
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1 marca br. zostaty urucho-
mione Pracownia Tomografii Kom-
puterowej oraz Rezonansu Mag-
netycznego w przychodni przy
ul. Zeromskiego 13. Catkowity
koszt inwestycji wyniést okoto
6,5 min zi. Inwestycja zostata
pokryta catkowicie ze srodkéw
wtasnych zaktadu.

Zakupiony do pracowni tomograf
komputerowy to najnowoczesniejsze
tego typu urzadzenie na rynku. Aparat
wyposazony jest w specjalng ostone
zmniejszajacqg dawke promieniowania az
do 25%, co w przypadku badan rentge-
nowskich jest szczegdlnie wazne.
Stosowana jest takze modulacja dawki
skanu w zalezno$ci od wielkosci i sylwet-
ki pacjenta, co umozliwia zmniejszenie
dawki niezbedne podczas badania ma-
tych dzieci. Samo badanie wykonywane
jest w mozliwie najkrotszym czasie bez
konieczno$ci zmiany pozycji przez pac-
jenta. Procedura jest bezbolesna i niein-
wazyjna, nie wymaga specjalnego przy-
gotowania, pewne przygotowania nalezy
poczynic¢ tylko w przypadku podania kon-
trastu. W pracowni tomografii kompute-
rowej mieszczacej sie przy ul. Zeromskie-
go 13 mozna wykonac¢ badania z zakresu
TK gtowy, szyi, klatki piersiowej, jamy
brzusznej, miednicy matej, kregostupa
szyjnego, piersiowego, ledzwiowo-krzy-
zowego, tetnic gtowy i szyi, tetnic klatki
piersiowej, tetnic wiericowych, tetnic jamy
brzusznej oraz tetnic konczyn. Na bada-
nie nalezy zabrac¢ skierowanie od lekarza,
wynik badania krwi, okreslajgcego po-
ziom kreatyniny w surowicy Kkrwi oraz
wczedniejsze zdjecia i wyniki. Nalezy
takze nie je$¢ przez 4-5 godzin przed
badaniem, a na 2 godziny przed bada-
niem pi¢ wode mineralng niegazowana.

Zdrowie
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SIEMENS

na Zeromskiego

Aparat do rezonansu magnetycz-
nego dostepny na Zeromskiego wyko-
rzystuje najnowoczesniejszg technologie
umozliwiajacg przebadanie duzych ob-
szaréw ciata przy réwnoczesnym
zachowaniu najwyzszej jakosci. Badanie
wykonywane jest w mozliwie najkrét-
szym czasie bez koniecznosci zmiany
pozycji przez pacjenta oraz bez zmiany
cewek, co wptywa w znaczacy sposob
na jako$¢ i komfort ustugi. Pracownia
przy ul. Zeromskiego wykonuje badania
rezonansowe gfowy, szyi, klatki piersio-
wej, jamy brzusznej, miednicy matej,
konczyny gornej, dolnej, kregostupa szyj-
nego, ledzwiowo-krzyzowego, piersiowe-
go, serca, badanie perfuzyjne/ dyfuzyjne
moézgu, angiografie MR oraz spektro-
skopie. Absolutnym przeciwwskazaniem
do wykonania badania MR jest posia-
danie rozrusznika, neurostymulatora

oraz implantéw stuchowych. Bezposred-
nio przed badaniem nie wolno pi¢ kawy
oraz innych napojéw — na badanie nalezy
zgtosi¢ sie z opréznionym pecherzem
(wyjatkiem sg badania MR miednicy,
w ktérych pecherz powinien by¢ Srednio
wypetniony). Najlepiej przyj$¢ w codzien-
nym luznym ubraniu, ktére nie bedzie
miato zadnych elementéw metalowych,
. zamkéw blyskawicznych, zatrzaskow
czy tez guzikéw wykonanych z metalu.
Pracownie przy ul. Zeromskiego to
jedne z najnowoczesniejszych pracow-
ni TK i MR nie tylko w Warszawie, ale
i w kraju. Dysponujg aparaturg najnow-
szej generacji, ktéra zapewnia bez-
pieczenstwo, szybkos¢ i komfort bada-
nia. Dopetnieniem jest profesjonalna
kadra, stanowigca zgrany i skuteczny
w dziataniach zespot.
AK

Pracownie Tomografii Komputerowej
i Rezonansu Magnetycznego

w przychodni przy ul. Zeromskiego 13 czynne sq w godzinach:
pon., pt. 8.00-15.30, wt.-czw. 11.30-19.00

Kontakt telefoniczny pod nr 22 697 05 10/11, 664 940 746

Badania wykonywane sq odptatnie
- szczegotowe informacje, cennik, skierowania i ankiety
dostepne na stronie www.spzzlo.pl

SERDECIZNIE ZAPRASZAMY DO SKORZYSTANIA Z NASZYCH USLUG!



Leczenie choroby Parkinsona

KLINIKA ZDROWIA

Marek Babiuch, lekarz neurolog

Choroba Parkinsona to druga co do czestosci wystepowania, po alzheimerze,
choroba zwyrodnieniowa uktadu nerwowego, charakteryzujgca sie przede wszyst-
kim sztywnosciq miesniowq, spowolnieniem ruchowym, drzeniem spoczynkowym
i zaburzeniem odruchéw chodu i postawy. Te kluczowe objawy sq wynikiem poste-

pujacego zaniku neuronéw dopaminergicznych istoty czarnej srocdmozgowia.

Szacunkowe dane epidemiologiczne
wskazujg, ze w Polsce na chorobe Par-
kinsona cierpi okoto 80 tys. osob, rocznie
zapada na nig $rednio 5 tys. osob, a sred-
ni wiek zachorowania wynosi 58 lat.
Schorzenie to nalezy traktowaé wiec jako
powazny problem spoteczny.

Choroba Parkinsona stanowi takze
istotny problem diagnostyczny, gdyz nie
ma przyzyciowego testu (np. badania
laboratoryjnego czy neuroobrazowego),
ktory w sposéb jednoznaczny potwierdzit-
by rozpoznanie. Ze wzgledu na mozliwe
grozne pomyiki ostatecznego rozpozna-
nia powinien dokonaé neurolog zajmuja-
cy sie schorzeniami uktadu pozapirami-
dowego.

Choroba Parkinsona toczy sie wiele
lat przed wystgpieniem objawéw rucho-
wych, ale takze stale postepuje w okresie
rozwinietych objawéw. Juz w chwili usta-
lenia rozpoznania przydatne wydaje sie
stosowanie lekow o nawet nie w petni
udowodnionym, potencjal-
nym dziataniu neuroprotek-
cyjnym, do ktérych mozna
zaliczy¢ inhibitory MAO-B.
Ponadto chorobie Parkinsona
towarzysza, zwtaszcza w okresie
zaawansowanym, liczne objawy pozaru-
chowe, m.in. niedocisnienie, zaburzenia
poznawcze oraz psychotyczne, depresja.
Wymaga to indywidualnego po- dejscia
do kazdego chorego, bez wzgledu na sta-
tystycznie lepszy skutek dziatania leku,
ale liczac sie z wystgpieniem niepozada-
nych efektéw u danego pacjenta.

W kwestii diagnostycznej warto zwré-
ci¢ uwage na sposoby rozpoznawania
spowolnienia ruchowego, kluczowego
objawu niezbednego do rozpoznania.
Kolejnym etapem diagnostyki jest wyklu-
czenie innych przyczyn. Chociaz autor
nie zaleca obligatoryjnie badan neuro-
obrazowych, dane dotyczace innych
mozliwych przyczyn parkinsonizmu poka-
zuja, jak szczegotowy powinien byc¢
wywiad i wskazujg, zgodnie z mojg opinig,
oraz ze stanowiskiem Sekcji Schorzen
Pozapiramidowych Polskiego Towarzy-
stwa Neurologicznego, ze diagnostyka
obrazowa na poczatku choroby jest po-
trzebna (powinno to by¢ juz badanie rezo-

nansu magnetycznego). Wszyscy chorzy
ponizej 50. roku zycia wymagajg bardzo
doktadnej diagnostyki z wykluczeniem
rzadkich, ale odwracalnych przyczyn,
takich jak choroba Wilsona. Wsréd przy-
czyn parkinsonizmu niejednokrotnie
pomijamy leki, czesto stosowane réwniez
w Polsce: metoklopramid, tietylperazyne
(Torecan) i blokery kanatéw wapniowych
(np. cynaryzyne i flunaryzyne), przepisy-
wane takze starszym pacjentom w wielo-
miesiecznej, a nawet wieloletniej terapii
np. zawrotow gtowy.

® Nie ma obecnie zadnych dowo-
dow na neuroprotekcyjne dziatanie
selegiliny w chorobie Parkinsona.

® Rozpoczynanie leczenia od lewo-
dopy daje wiekszg poprawe w zakresie
klinicznych objawéw niz zaczynanie
od agonisty receptora dopaminergiczne-
go, jednak moze czesciej powodowac
powiktania ruchowe w postaci dyskinez
i fluktuaciji.

® Nie ma dowodow na to, ze prepara-
ty lewodopy o przediuzonym dziataniu
daja mniej powiktan ruchowych niz stan-
dardowe.

Powyzsze wnioski wymagajg komen-
tarza. Przede wszystkim nalezy podkre-
Sli¢, ze kazdy pacjent wymaga indywidu-
alnego okreslenia momentu rozpoczecia
i sposobu leczenia. Od pewnego czasu
wiadomo, ze obawy przed neurotoksycz-
nym dziataniem lewodopy nie majg uza-
sadnienia. Wiadomo tez, Zze wiekszg
poprawe daje leczenie lewodopa niz ago-
nistg receptora dopaminergicznego i ze
agonisty receptora dopaminergicznego
rzadziej wywotujg dyskinezy. Trzeba jed-
nak wyjasnic¢, na ile same dyskinezy upo-

$ledzajg funkcjonowanie chorych. Uwa-
zam, ze dopiero poréwnanie jakosci zycia
chorych leczonych od poczatku lewo-
dopa z jakoscig zycia chorych leczonych
od poczatku agonistami receptora dopa-
minergicznego odpowie na pytanie, czym
rozpoczynac leczenie. Badania takie sg
prowadzone w Klinice Neurologicznej AM
w Warszawie.

W kontekscie zalecanego przez nie-
ktorych odktadania w czasie leczenia
lewodopg zwraca uwage opublikowana
niedawno praca znanego kanadyjskiego
badacza Rajputa. Stwierdzono w nigj
krotszy czas przezycia oséb, u ktérych
leczenie lewodopa rozpoczeto dopiero po
diuzszym okresie choroby. Jak wynika
z literatury przedmiotu, preparaty lewo-
dopy o przedtuzonym uwalnianiu nie sg
skuteczniejsze od preparatéow standardo-
wych. Zwraca jednak uwage, ze autorzy
wytycznych znaleZli tylko jedng prace
spetniajacq kryteria medycyny opartej na
faktach. By¢ moze, czeste podawanie
takiej postaci lewodopy zapewnia staty
poziom dopaminy w prgzkowiu, a to wia-
$nie jest istotq leczenia farmakologiczne-
go w omawianym schorzeniu.

Choroba Parkinsona, zwilaszcza
w zaawansowanych stadiach, wymaga
bardzo dobrej wspétpracy lekarza
z pacjentem. Konieczne jest modyfiko-
wanie leczenia na biezaco (dawki
lewodopy, posta¢ leku, czas przyjmo-
wania itp.). To wszystko powoduje,
ze terapia jest bardzo trudna i powi-
nien ja prowadzi¢ specjalista. ]

Z ogromnym zalem zegnamy
Pana
Witolda Szczytnickiego

wieloletniego
lekarza ginekologa oraz
kierownika przychodni
przy ul. Elblaskiej 35

Dyrekcja oraz pracownicy
SPZZLO Warszawa-Zoliborz
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W Polsce popularyzacje tej idei roz-
poczeto projektem ,Szkota Promujgca
Zdrowie”, realizowanym pod kierunkiem
prof. dr hab. Barbary Wojnarowskiej w
latach 1992-1995, w 14 szkotach podsta-
wowych. W ramach rozpowszechniania
projektu stworzono strukture wspierajaca
rozwdj sieci SzPZ — wojewddzkich koor-
dynatorow. Od 1992 roku zaczety
powstawaé wojewddzkie sieci szkot pro-
mujacych zdrowie, pod patronatem resor-
tu zdrowia i edukaciji.

Obecnie w Polsce we wszystkich
wojewodztwach sg ponad 2 tysigce
szkot w sieci szkét promujacych zdro-
wie. W wojewodztwie mazowieckim jest
ich ponad pigcdziesigt. O nadanie cer-
tyfikatu SzPZ moga ubiega¢ sie szkoty
wszystkich typoéw, ktore:

® podejmujg systemowe dziatania
w zakresie edukacji zdrowotnej i promogji
zdrowia @ tworzg warunki sprzyjajace
dobremu samopoczuciu catej spoteczno-
Sci szkolnej ® samodzielnie diagnozujg
swoje problemy ® podejmujg dziatania

Zdrowie
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PROMOCJA ZDROWIA

zmierzajgce do rozwigzywania tych
problemoéw @ dokonuijg ich ewaluacji.

Szkota Promujaca Zdrowie jest to
siedlisko, w ktorym czionkowie spo-
tecznosci szkolnej — pracownicy
i uczniowie: podejmujg starania, aby
poprawi¢ swoje samopoczucie i zdro-
zdrowe $rodowisko, zachecajg ludzi,
zwilaszcza rodzicéw, do podjecia podob-
nych staran. Przyjeto, ze SzPZ ma trzy
gtéwne cechy:

® edukacja zdrowotna jako nieodfgcz-
ny element programu nauczania,

® etos zdrowia w szkole — Srodowisko
fizyczne i spoteczne, atmosfera oraz
polityka i organizacja, wspierajace
edukacje zdrowotng i sprzyjajace zdro-
wemu stylowi zycia oraz dobremu
samopoczuciu cztonkéw spofecznosci
szkolnej,

® wspotdziatanie z rodzicami i spotecz-
noscig lokalna.

23 pazdziernika 2011 roku w Szkole
Podstawowej nr 103 w Warszawie odbyta
sie Il Wojewodzka Konferencja Szkot Pro-
mujacych Zdrowie, zorganizowana przez
Mazowieckiego Kuratora Oswiaty. Zapro-
szeni goscie wyglosili referaty: ,Edukacja
zdrowotna po reformie programowej” —
prof. dr hab. n. med. Barbara Woynarow-
ska, ,Nowe kierunki rozwoju Szkét Pro-
mujgcych Zdrowie w Polsce i Europie” —
mgr Katarzyna Stepniak i ,Ewaluacja

Szkota Pods’rawowa nr2/3
ofrzymata Mazowiecki Certyfikat
Szkoty Promujgcej Zdrowie

Dziatalnos¢ ,,Szkot Promujagcych Zdrowie” rozwija sie w Eu-
ropie od poczqtku lat 90. ubiegtego wieku i obejmuje obecnie 43
kraje stowarzyszone w Europejskiej Sieci Szkot Promujgcych
Zdrowie, ktérym wspéinie patronujg Swiatowa Organizacja
Zdrowia, Rada Europy i Komisja Europejska.

-t
/ -

Mira Kepka Agnieszka
pedagog szkolny, Tarczynska
cztonek zespotu szkolny koordynator
ds. zdrowia ds. zdrowia

w Szkole Promujacej Zdrowie” — dr Rena-
ta Stoczkowska. Podczas spotkania piet-
nascie szkdt z wojewddztwa mazowiec-
kiego zostato uhonorowanych Wojewddz-
kim Certyfikatem Szkoly Promujacej
Zdrowie. Ten zaszczytny tytut z rak wice-
kuratora o$wiaty p. Katarzyny Goralskiej
w imieniu naszej szkoty odebrata dyrektor
szkoly p. Maria Giza.

W nastepnej czesci konferencji
wyroznione szkoty zaprezentowaty doro-
bek kilkuletnich dziatan prowadzacych
do uzyskania certyfikatu.

W naszej szkole od wielu lat realizu-
jemy wychowanie zdrowotne, majace na
celu ochrone i pomnazanie zdrowia w $ro-
dowisku szkolnym i lokalnym. Najwaz-
niejsze obszary naszej aktywnosci doty-
cza: aktywnosci fizycznej, zdrowego
odzywiania i budowania wtasciwego Kkli-
matu spotecznego szkoty.

Mocng strong naszej szkoty jest
aktywnos¢ fizyczna ucznidw. Mamy bo-
gatg oferte zaje¢ sportowych. Uczniow-
skie kluby sportowe tenisa stotowego
i taekwondo cieszg sie wielkg popularno-
Scig. Po lekcjach dziewczeta éwiczg gim-



nastyke przy muzyce, dzieci uczeszczajg
réwniez na gimnastyke korekcyjna.

Wspdtpracujemy z réznymi instytu-
cjami wspierajacymi dziatalnosé prozdro-
wotng w szkole. Dzigki pracownikom
Samodzielnego Publicznego Zespotu
Zaktadow Lecznictwa Otwartego War-
szawa-Zoliborz dzieci na terenie szkoty
objete sg profilaktyczng opiekg medycz-
na. Jednym z jej elementéw sg testy
przesiewowe, ktérych celem jest wcze-
sne wykrywanie zaburzen w okresie
ryzyka ich ujawnienia lub pogtebienia.
Badania obejmujg rozw¢j fizyczny dziec-
ka, kontrole wzroku, stuchu, narzadu
ruchu, sprawdzenie cisnienia tetniczego
krwi. Przeprowadzenie badan stanowi
okazje do edukacji zdrowotnej ucznidéw —
przekazania im podstawowych informagiji
i wskazoéwek dotyczacych zachowan
prozdrowotnych i samokontroli. Kazdego
roku zapraszamy takze specjalistéw
z Akademii Wychowania Fizycznego do
oceny wad postawy dzieci.

Duzym naszym sukcesem jest wyda-
nie ksigzeczki 273 przepisy na zdrowe
Surowki i safatki, zawierajacej propozycje
kulinarne ucznioéw, rodzicéw, nauczycieli,
jak rowniez znanych, zaproszonych przez
nas osobistosci — pani Matgorzaty Tusk
i 8p. pani Marii Kaczynskiej. W broszurce
umieszczone sg takze wskazowki doty-
czace racjonalnej diety. Ponizej przedsta-
wiamy kilka wybranych przepiséw, majac

Wykwintna satatka
Marii Kaczynskiej

e 4 ziemniaki ugotowane w mundurkach
e 1 puszka ananaséw e 1 peczek koper-
ku e majonez light e jogurt naturalny
e sol, pieprz

Potacz jogurt z majonezem, przypraw
2-3 przecisnietymi przez praske zgbkami
czosnku, wstaw do lodowki, najlepiej
dzien wczesniej.

Ziemniaki obierz, pokrdj w kostke, po-
tacz z pokrojonym ananasem i posieka-
nym koperkiem. Polej sosem i wymieszaj.

Satatka fasolowa
Matgorzaty Tusk

e pot kg sredniej biatej fasoli, ugoto-
wanej

e Sos: 5 tyzek oliwy, 6 zgbkéw czosnku,
po tyzce suszonego tymianku, bazylii,
rozmarynu, sol, pieprz

Fasole namocz na noc, nastepnie
ugotuj do miekkosci i wystudz. Przygotuj
s0s, zalej nim fasole i wstaw do lodéwki na
godzine. Fasola w tym przepisie zyskuje
wspaniaty ziotowy smak.

PROMOCJA ZDROWIA

nadzieje, ze safatki zagoszcza na Pan-
stwa stotach i urozmaicg diete.

Naszym marzeniem jest wydanie
kolejnego zbioru. Wierzymy, ze z pomoca,
dobrych ludzi i firm uda nam sie tego
dokonac.

Mobilizujemy rodzicéw do sporza-
dzania pozywnych $niadan, w kuchni
szkolnej przygotowujemy dobre obiady,
a szkolny sklepik ,Smakus” oferuje zdro-
we przekaski i napoje. Uczniowie zdoby-
wajg wiedze na temat zdrowego odzy-
wiania, np. biorgc udziat w programach,
a takze samodzielnie wykonujg kanapki
i satatki w klasach.

W Szkole Podstawowej nr 273 panu-
je dobry klimat spoteczny. Uczniowie i ro-
dzice angazujg sie w zycie szkoty, sg
zadowoleni z wycieczek, imprez, spotkan,
czujg wsparcie ze strony nauczycieli.
Dzigki determinacji i ogromnemu zaanga-
zowaniu catej spotecznosci szkolnej

Suréwka Marii Gizy,
dyrektorki Szkoty nr 273

e pot gldwki sataty lodowej e garsc
satfaty, rukoli i roszponki e 1 pomidor,
peczek rzodkiewek

e Sos: 3 tyzki oliwy z oliwek, 2 tyzki
soku z cytryny, 1-2 zgbki czosnku, sdl,
pieprz, tyzeczka musztardy

Satate lodowa pokrodj, rukole i rosz-
ponke umyj, wysusz i wymieszaj z satatg,
lodowa. Pomidora pokréj w grubg kostke,
rzodkiewki umyj i pokroj w plasterki. Przy-
gotuj sos. Ptynne sktadniki wymieszaj.

Czosnek przecisnij przez praske,
potacz z musztardg i przyprawami. Miks
safat w tej suréwce jest bardzo smaczny.

Satatka warstwowa Shreka,
Mateusza z 1b

e 1 podwojna piers z kurczaka e pot
kapusty pekinskiej e 1 puszka kukurydzy
konserwowej e biata czes¢ pora e goto-
wy sos koperkowy, keczup, majonez
z odrobing mleka e sol, pieprz

Piers drobiowg pokroj w drobng ko-
steczke i obsmaz na ztoto na odrobinie

zostata zrealizowana tak przez nas ocze-
kiwana budowa nowego, wielofunkcyjne-
go boiska szkolnego Uzytkujemy je od
wrzesnia 2010 roku i jesteSmy bardzo
zadowoleni. Oferujemy rodzicom pomoc
w wychowaniu dzieci w formie warszta-
tow umiejetnosci wychowawczych.

Dbamy o podnoszenie kultury relaciji
miedzyludzkich — wykorzystujemy w ko-
munikowaniu i rozwigzywaniu sytuacji
trudnych metody: Kregéw Naprawczych,
Porozumienia Bez Przemocy, mediacje
kolezenskie. Nauczyciele w naszej szko-
le tworza wspoipracujacy ze sobg zespot,
sg kreatywni, dbajg o zapewnienie swym
podopiecznym dobrych warunkéw zaréw-
no do nauki, jak i zabawy. To wszystko
sprawia, ze lubimy nasza szkote — lubimy
w niej przebywac, pracowac i uczyc¢ sie.
Zaangazowanie w to, co sie dzieje
w szkole, dobry klimat w niej panujacy,
stanowi fundament do rozwijania w jej
murach idei ,,Szkoty Promujacej Zdrowie”.

Certyfikat Szkoty Promujacej Zdro-
wie to zaszczyt dla szkoty, ktéry zobo-
wigzuje do dalszego doskonalenia,
podnoszenia jakosci naszych dziatan
w szkole i srodowisku lokalnym.

Wiecej informacji na ten temat
umiesciliSmy na naszej stronie inter-
netowej www.sp273.edu.pl. |

Zdjecia: Aneta Siekierka

oleju, mozna posypac¢ przyprawg do gy-
rosa. Kapuste poszatkuj i wymieszaj
z sosem koperkowym. Por pokréj w cien-
kie krgzki.

W miseczce utéz wystudzong piers,
polej keczupem, wtoz por i kukurydze,
na to majonez. Przykryj kapustg wymie-
szang z sosem koperkowym.

Wstaw do lodéwki na godzinke.
Ta satatka jest bardzo smaczna i wystar-
cza dla wielu gosci.

Satatka dwukolorowa Basi z 3¢

e Po pot gtowki kapusty biatej i czerwo-
nej ® 5 dag rodzynek e 1 Srednia cebula
e peczek Swiezej pietruszki e majonez,
sol, pieprz

Obie kapusty poszatkuj i odstaw na
2 godziny, kazda w innej miseczce, lekko
solgc. Cebule drobniutko poszatkuj, a pie-
truszke posiekaj. Kapusty odsacz z soku,
wymieszaj z optukanymi rodzynkami,
cebulg i pietruszka.

Wymieszaj sktadniki z majonezem,
przypraw. Odstaw do lodéwki na 2 godzi-
ny. Pyszne i kolorowe. Polecamy.

Zyczymy smacznego!

Zdrowie
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Rowerem po zdrowie

KLINIKA ZDROWIA

Jozef Czopik, lekarz ortopeda

Jednym z pomystéw na spedzanie czasu wolnego w sposéb aktywny jest
rower. Aktywnosé fizyczna niezaprzeczalnie wplywa na organizm cztowieka, na
jego samopoczucie - roztadowuje stresy, ktére nam wspoétczesne zycie funduje.

Obecnie rozpowszechnione sg w du-
zych miastach drogi rowerowe, a zwigk-
szajgce sie korki sg czesto powodem
do zmiany samochodu na rower. Jazda
na rowerze tgczy wysitek z przyjemno-
$cia. Dojedziemy nim tam, gdzie zaden
samochdd nie dotrze, poza tym poznaje-
my ludzi, dla ktérych rower jest pasja.
Jazda na rowerze ma coraz wiecej zwo-
lennikéw, gdyz taczy on aspekty tury-
styczne, rekreacyjne i spoteczne. Rowe-
ry sq ekonomiczne i zdrowe dla nas sa-
mych i otoczenia, niehatasliwe. Kto
zakosztuje kolarskiej przejazdzki, robi to

coraz czesciej, bo zauwaza, ze wzmac-
nia kondycje, poprawia sylwetke. Miesz-
kancy duzych miast czesciej wybierajg
model szosowy. Rower gorski jest cigz-
szy i wolniejszy na zwyktej drodze — musi
by¢ masywniejszy, aby pokonac wieksze
sity w jezdzie terenowej

Aspekty fizjologiczne

Wysitek fizyczny, jaki funduje nam
rower, podnosi stan czynnosciowy ustro-
ju na wyzszy poziom. U rowerzystow kli-
nicznie obserwujemy zwigkszenie pojem-
nosci zyciowej ptuc, regulowanie tetna
i cisnienia krwi, zwigkszenie pojemnosci
wyrzutowej serca, usprawnienie uktadu
obocznego krazenia krwi. W ukfadzie
trawiennym nastepuje wzmocnienie mie-
$ni gtadkich jelit, mie$ni prazkowanych,
a we krwi obnizenie poziomu choleste-
rolu, cukru u 0s6b z tendencjg do hiper-
glikemii.

Szczegolnie pozytywne sg zmiany
w narzadach ruchu. Zwieksza sie ilos¢
ptynu stawowego, lepiej odzywiane sg
chrzgstki stawowe, co opodznia zmiany
zwyrodnieniowe stawu. W kosciach
magazynujq sie wydatniej sole mineral-
ne, wapn, fosfor, magnez, zwiekszajac

Najwazniejsze zalecenia
® Dobrze poznaj rower, na ktérym masz jezdzic.

® Rower musi by¢ w dobrym stanie technicznym, aby nie zagrazat bez-
pieczenstwu twojemu i innych. Musisz mie¢: dzwonek, Swiatetka odbla-
skowe, dobrze dziatajgce hamulce.

® Podczas jazdy po zmroku zapal dwa jasne Swiatetka z przodu, a z tytu

czerwone.

® Wyprzedzaj tylko lewq strong, po wczesniejszej sygnalizaciji rekq, aby
inne pojazdy mogty prawidtowo reagowac.

® Jed? wytgcznie prawg strong, najlepiej sciezkg rowerowq.
® Na skrzyzowaniu zachowuj szczegdlng ostroznoscé.

Zdrowie
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Podczas jazdy

® Nie frzymaj gtowy opuszczonej
w dot, okresowo poruszaj nig
w lewo i prawo, by odprezyc
miesnie i torebki stawowe.

® Nie garb sie. Chcgc unikngé
zmeczenia plecéw, od czasu do
czasu stawaj na pedatach.

® /mieniqj utozenie rgk, by zapo-
biec przecigzeniu palcéw i tuto-
wia.

® /mienigjgc pozycje futowia wzgle-
dem siodetka do przodu lub tytu,
angazujesz rézne grupy miesni
konczyn dolnych.

® Ramiona lekko zgiete w tokciach
amortyzujg wstrzgsy z podtoza.

ich wytrzymato$¢ na urazy. Dzieki przy-
rostowi sity miesni, gtownie konczyn
dolnych, stajemy sie sprawniejsi. Taki
tryb zycia spowalnia osteoporoze
w wieku pdézniejszym 70-80 lat. Jezdzac
rowerem w goérach czy nad morzem,
poprawiamy morfologie krwi, a takze
apetyt, co przy odpowiedniej diecie
zmniejsza wage ciata. Inne walory tury-
styki rowerowej gorskiej to wrazenia
estetyczne, myslenie pozytywne, wdy-
chanie naturalnych aerozoli zywokostu,
zapach sosen, $wierkéw, co ma korzy-
stny wptyw na uktad oddechowy (aler-
gie). Przy jednoczesnym zwigkszeniu
ci$nienia parcjalnego tlenu O,, w goérach
zwiekszamy wymiane gazow w ptu-
cach.

Zasady treningowe

Systematyczny trening rowerowy
daje naszemu organizmowi wiekszg
wytrzymato$¢ wysitkowa, ktéra pozwala
kontynuowa¢ prace fizyczng w zyciu
poza rowerem przez dtuzszy czas dzie-
ki korzystnym wskaznikom fizjologicz-
nym. Oczywiscie, aby uzyskac¢ ten
efekt, nalezy stopniowac¢ obcigzenia,
uwzgledniajgc czas trwania intensyw-
nosci treningu. Wydolno$¢ szybko
narasta w pierwszym okresie, potem
przyrost jest wolniejszy, stqd ostroznie
z tak zwanym zajezdzaniem sie, czyli



przetrenowaniem organizmu. Program
dla poczatkujacych rowerzystow nie
moze by¢ zbyt intensywny. Najlepiej
jezdzi¢ co drugi dzieh ze srednig pred-
koscig +/— 15 km/godz. przez 30 minut.
Potem nalezy zwiekszy¢ wysitek na
dystansie 20—30 km.

Stosowanie przerw w treningu i odpo-
wiedniej odnowy biologicznej uchroni nas
przed powstaniem urazéw sportowych,
gtéwnie przewlektych. Wazna jest dieta
— odpowiednia ilo§¢ weglowodandw,
ttuszczow, biatka, witamin, mikroelemen-
tow. Jak przy kazdym wysitku nalezy
uzupetnia¢ ubytek ptynéw — najlepsze
beda wody mineralne, bo majg dodatko-
we walory lecznicze.

Objawami przystosowania serca
do wysitku fizycznego jest zwigkszenie
jego objetosci i grubosci Scian, zwieksze-
nie krazenia obocznego naczyn krwiono-

Dlaczego warto jezdzi¢ na rowerze?

® Nie utkniesz w korku, bedziesz mie¢ zdrowy kregostup, serce, zrzucisz
wage, wzmochisz miesnie gtéwnie kregostupa.

® Nie powodujesz hatasu, spalin, dbasz o srodowisko.

® Oszczedzasz pienigdze, bo rower jest tanszy od auta czy motocykla
(benzyna, ubezpieczenie, konserwacjq itp.), nie wymaga garazu.

® |Lepiej poznajesz swoje okolice, masz kontakt z naturg.

® Poprawiasz sobie nastrd;.

$nych. Chociaz podstawowym zaburze-
niem funkcji krgzenia jest niewydolno$¢
miesnia sercowego spowodowana jego
niedokrwieniem, to w sporcie rowerowym
wystepuje rzadko. Absolutnym przeciw-
wskazaniem do uprawiania sportu, w tym
intensywnej turystyki rowerowej, sa: kar-
diomiopatia przerostowa, przerost lewej
komory, anomalie krgzenia wiehcowego,
zapalenia miesnia sercowego, wypada-

nie zastawek, niekontrolowane nadci-
Snienie krwi, arytmia, trzepotanie, migo-
tanie serca.

Rower nalezy traktowac jako trening
zdrowotny. W odréznieniu od sportowe-
go treningu wyczynowego, ktérego
celem jest uzyskanie wysokiej spraw-
nosci fizycznej, trening zdrowotny
zadowala sie okreslonym poziomem
wydolno$ci. [ |

Bezpieczny sport na wiosne

Krzysztof Osinski, ratownik medyczny

Wiosng sport czesto skiania nas do przekraczania granic mozliwosci fizycz-
nych, co jest przyczynq wielu wypadkow i urazéow. Po okresie zimowym mamy

stabq kondycje i nalezy stopniowo rozwijaé¢ aktywnosé fizycznq.

Gdy uprawiamy sport, wazna jest
umiejetnos¢ trafnej oceny swoich mozli-
wosci w danej konkurencji, inaczej
mozna sie nabawi¢ kontuzji bgdz ulec
wypadkowi. Prawdziwy sportowiec potra-
fi zapewni¢ sobie petne bezpieczenstwo.
Wypadki moga by¢ spowodowane bra-
kiem ostrozno$ci — odptywanie za daleko
od brzegu, intensywne ¢éwiczenie w upal-
ne dni lub zbyt forsowny jogging bywaja
ryzykowne. Uprawiajgc sport, nalezy
stale kontrolowa¢ swoje samopoczucie
oraz kondycje fizyczng, zwtaszcza w star-
szym wieku. Odradzamy bieg dtugody-
stansowy czy partie tenisa bez odpo-
wiedniego treningu, zwlaszcza osobom
powyzej czterdziestki. Kazdy ma swoje
ograniczenia.

Nadeszla wiosna, odkurzamy scho-
wany jesienig sprzet i wychodzimy na
Swieze powietrze. Nadszedt czas rowe-
réw, rolek, deskorolek i popularnego
ostatnio nordic walkingu. Niezaleznie od
wybranej dyscypliny sportu, uprawiajmy
go w bezpiecznym miejscu. Zatézmy
odpowiedni stréj, niekrepujacy ruchéw
i dostosowany do pogody, aby sie nie
przegrza¢. Powinien by¢ kolorowy, by
widzieli nas kierowcy i inne osoby poru-
szajgce sie naszg trasg. Czesto mozna
zauwazy¢ biegaczy czy rowerzystow
ze stuchawkami na uszach. Muzyka z pew-
noscig umila czas, ale niekiedy nie poz-
wala ustysze¢ nadjezdzajacego samo-

chodu. Dlatego zaktadajmy stuchawki
wytacznie w miejscach odlegtych od ulicz-
nego ruchu. Jezdzac rowerem, na rol-
kach czy deskorolce, znajdzmy bezpiecz-
na trase, najlepiej z dala od samochodow.
Nie zapominajmy o kasku i ochrania-
czach!

Warto zainwestowac¢ w dobry sprzet,
bo nie nalezy oszczedza¢ na wilasnym
bezpieczenstwie! Kupujac rower, kieruj-

my sie tym, do czego ma nam stuzyc,
czy bedziemy jezdzi¢ miejskg Sciezkgq
dla rowerdéw, czy po lesie. Do miasta
najlepszy bedzie uniwersalny rower
crossowy, do lasu — klasyczny rower
gorski, a na szose kolarzowka. Pamieg-
tajmy tez o dodatkach: konieczne sg
odblaski, a po zmroku $wiatta zaréwno
z przodu, jak i z tytu.

Jezeli wolimy spacer lub marsz,
to wiosna jest na to najlepszg porg

roku. Zacznijmy od potgodzinnego spa-
ceru, stopniowo zwigkszajac tempo
i dystans — nasz metabolizm znacznie
przyspieszy. Wybierzmy droge z dala od
ulicznego ruchu, najlepiej park lub pobli-
ski las z nieutwardzong nawierzchnia.
Starannie dopasujmy obuwie, a uniknie-
my otar¢. Jogging co drugi dzien przez
minimum 45 minut to Swietny wiosenny
sport. Tu réwniez pamietajmy o bezpie-
czenstwie i odpowiednim obuwiu.
Wiosng wracajg do task sporty gru-
powe, wszelkie gry z pitka, od koszykdw-
ki, przez siatkowke po pitke nozng. Sg
rozrywka swietng, ale niestety kontuzjo-
genng. tatwo o skrecenia i stluczenia.
Moze lepiej siegna¢ po rakietke i pograé
w tenisa? Pamigtajmy, by w czasie tre-
ningu wypija¢ dodatkowy litr wody, zapo-
biegnie to odwodnieniu. Bardziej wyma-
gajace dyscypliny, takie jak jezdziectwo
czy sporty walki, moga by¢ przyczyng
roznych kontuzji i powaznych urazoéw:
uszkodzen migsni wskutek nadmiernego
ich naciggania badz nadrywania Scie-
gien. Stawy takze sa w niebezpieczen-
stwie, bo mozna je zwichna¢ lub skrecic.
Grozne jest réwniez ryzyko zapalenia
Sciegien. Dlatego uprawiajac sport, nie-
zaleznie od dyscypliny, nalezy zachowac
szczegolng ostroznosé. W przeciwnym
wypadku niewinnie wygladajace zawody
moga sie skonczy¢ kontuzja. [ |
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W poprzednim numerze obiecatam Panstwu cykl artykutdw o terapii zajeciowej. Ponizej zamieszczony
tekst to pierwszy z tego cyklu. Wierze, ze przyblizy on zardwno lekarzom, jak i pacjentom istote dziatan
usprawniajgcych osoby o réznych schorzeniach. Dodam, ze obowigzujgca od dwéch lat dyrektywa unijna
zacheca kraje cztonkowskie do tego typu terapii, znakomicie podwyzszajqcej standard zycia osobom nie-

petnosprawnym i chorym.

Odzyskac¢ samodzielnosc

dr Alicja Gorecka-Tisera, terapeutka zajeciowa

Terapia zajeciowa to dziedzina rehabilitacji, ktérej celem jest odzyskanie
przez pacjenta zdolnosci do samodzielnego funkcjonowania i poprawa standar-

du jego zycia.

W swojej praktyce zawodowej niemal codziennie mogtam
obserwowac, jak dzieki terapii zajeciowej wielu moich pacjen-
tow, poczatkowo catkowicie zaleznych od innych, odzyskiwato
samodzielnos¢. Co wazniejsze, w wiekszosci byli to ludzie
w wieku emerytalnym, ktérych dolegliwosci i postepujaca utrata
samodzielnosci sg zwykle uwazane za naturalne i nieodwracal-
ne. Te opinie sg krzywdzace dla chorych — wielu moich 80-let-
nich i starszych pacjentow chetnie i z sukcesem szkolito sie
w codziennych czynnosciach. Korzys¢ z tego odnosit nie tylko
pacjent, ale i jego rodzina. W krajach rozwinietych populacja sie
starzeje, opieka nad chorymi jest coraz drozsza, wiec rehabilito-
wanie 0soéb starszych i umozliwienie im samodzielnego zycia
pozwala zredukowac koszty i umozliwia podniesienie standardu
zycia duzej czedci spoteczenstwa. Terapia zajeciowa jest dzis
powszechnie praktykowana nie tylko w USA i krajach Europy
Zachodniej, ale réwniez w Japonii, na Tajwanie, w Indiach,
Australii, Ameryce Potudniowej i RPA.

Przez rehabilitacje w krajach Zachodu zwykle rozumie sie jej
trzy czesci sktadowe: terapie zajeciowa, fizjoterapie i logopedie
i w tym znaczeniu bede tego stowa uzywata.

Aby zrozumieg, jak terapeuta zajeciowy osiaga zwiekszenie
samodzielnosci chorego, przesledzimy jego dziatanie w szpita-
lu, domu starcéw (w USA nazwanym domem pielegniarskim)
i w domu pacjenta. Podam przyktad pracy z chorym w starszym
wieku, fikcyjnym mr. Brownem, ale z terapii zajeciowej korzysta-
ja w réwnej mierze dzieci (ktérym musi by¢ ona zapewniona
rowniez w szkotach) i osoby niepetnosprawne w kazdym wieku.

Mr Brown to starszy Amerykanin przebywajacy w szpitalu
po powaznej operacji. Przed chorobg byt samodzielny, ale teraz
jest bardzo staby i zdezorientowany, zrywa sie z [6zka, we wszy-
stkim potrzebuje pomocy i zaczynajg mu grozi¢ przykurcze
i odlezyny. Pierwszg czynnoscig terapeuty zajeciowego bedzie
zastosowanie urzadzenia, ktére ostrzeze pielegniarki, gdyby
pacjent probowat sam wstac, co grozi upadkiem. Aby zmniej-
szy¢ nacisk na czesci ciata podatne na odlezyny, zapewni
pacjentowi odpowiednig pozycje w 10zku, podpierajac go
poduszkami lub klinami z gabki. Moze réwniez uzyje ochrania-
czy z zelu na piety i zastosuje ortozy na przykurcze reki, nad-
garstka, fokcia, kostki lub kolana. Zacznie tez pracowaé
z pacjentem nad usprawnieniem jego funkcjonowania w co-
dziennym zyciu. Poniewaz koszty leczenia szpitalnego w USA
sg niezwykle wysokie, zapewne po kilku dniach mr Brown zosta-
nie wypisany ze szpitala. Nie odzyskat jeszcze samodzielnosci
na tyle, zeby moc powrdci¢ do domu, wiec zostanie przeniesio-
ny do domu pielegniarskiego, gdzie rehabilitacja moze by¢ kon-
tynuowana przez 12 tygodni, a optaty za pobyt w catosci pokry-
wa ubezpieczenie. Rehabilitacja bedzie bardzo intensywna, bo
firmy ubezpieczeniowe ptacg dopdty, dopoki pacjent wykazuje
postep w terapii. Tak wiec codziennie mr Brown bedzie trenowat
czynnosci, w ktorych nadal nie jest samodzielny, takie jak umy-
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Joanna Fabisiak — Posef na Sejm RP

cie sie, ubranie czy zjedzenie $nia-

dania. Terapeuta zajeciowy pomoze

mu je wykonag, ale w ciggu nastep-

nych sesji stopniowo bedzie te pomoc ograniczat. Sprébuje tez
wyeliminowa¢ czynniki natury fizycznej, psychicznej lub umysto-
wej, ktore przeszkadzajg pacjentowi w sprawnym funkcjonowa-
niu. Jesli mr Brown nie moze zatozy¢ koszuli i skarpetek z powo-
du bélu, stabosci ramion, nég i sztywnosci w krzyzu, terapeuta
zajeciowy zacznie zabiegi powodujace wyeliminowanie bdlu
i cwiczenia zwigkszajgce site i mobilnos¢ konczyn. Jesli to nie
wystarczy, nauczy pacjenta uzywac sprzetu terapeutycznego,
takiego jak chwytak i pomocnik do naktadania skarpetki.
A poniewaz mr Brown rozlewa zupe, bo nie moze utrzymac tyzki
i trafi¢ nig do ust, bedzie ¢wiczyt precyzje i koordynacje ruchow
reki, uzywajac wygietej tyzki o grubym trzonku.

Po 12 tygodniach rehabilitacji mr Brown wréci do swego
mieszkania. Nie ma bliskiej rodziny, wiec pracownik spoteczny
zatatwi mu dwa positki dziennie i pomoc w sprzataniu i zrobieniu
zakupdw. Pacjent juz samodzielnie sie porusza (z chodzikiem),
myje i ubiera, ale nadal ma zachwiania réwnowagi, trudnosci
Z rozwigzywaniem probleméw i podejmowaniem decyzji i nie
moze catkowicie zgig¢ ndg w kolanach. Pozostawiony sam
sobie moze niebawem znéw znalez¢ sie w szpitalu, bo upadnie,
co grozi ztamaniem biodra lub urazem mézgu.

Na szczescie ma nadal zapewniong terapie zajeciowa. Tera-
peuta zjawi sie u niego w domu i zacznie od zapewnienia
pacjentowi bezpieczenstwa. Aby zapobiec potknieciu, usunie
niepotrzebne przedmioty, przestawi meble, zwinie albo umocuje
tasma luzne dywaniki na podtodze, przemiesci naczynia i zyw-
nos$¢ w kuchni, zorganizuje zamocowanie uchwytow w fazience
i zamoéwi dla pacjenta podwyzszong deske sedesowq i krzesel-
ko do wanny. Zacznie szkoli¢ mr. Browna w bezpiecznym prze-
mieszczaniu sie do wanny, przygotowaniu prostego positku,
znajdowaniu numerow telefonéw pogotowia, pomocy spotecz-
nej, hydraulika lub elektryka, w ptaceniu rachunkéw za mieszka-
nie i w planowaniu budzetu. Jesli stan pacjenta sie poprawi,
szkolenie bedzie rozszerzone na sprzatanie mieszkania, goto-
wanie, robienie zakupow. Jest szansa, ze kiedy zakonczy sie
terapia, mr Brown bedzie funkcjonowat samodzielnie lub z mini-
malng pomoca.

Opis powyzszy zawiera tylko drobny wycinek z praktyki
terapii zajeciowej. Mam jednak nadzieje, ze pozwolit on Pan-
stwu zapoznac sie i uwierzy¢ w doniostos¢ tej specjalizaciji.
Stuszne jest powiedzenie, ze wiedza to potega.

Autorka jest doktorem nauk przyrodniczych i terapeutka zajeciowa, od 20 lat
praktykujaca w USA. W ciagu tych lat petnita funkcje dyrektora Wydziatu Rehabili-
tacji, kierownika Wydziatu Terapii Zajeciowej, konsultanta klinicznego i koordynato-
ra badan naukowych w Uniwersyteckim Centrum Medycznym w Pittsburgu, w Pen-
sylwanii.



Redakcja , Zdrowia Pacjenta” zaprasza dzieci

do udziatu w konkursie plastycznym

ZYJMY ZDROWO NA SPORTOWO ﬁ

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

® Kazdy uczestnik moze zgtosi¢ jednqg prace wykonang w formacie bloku rysunkowego, dowolng
technikg.

® Do pracy nalezy dotgczy¢ kartke z nastepujgcymi danymi: imie i nazwisko autora, wiek, telefon
kontaktowy, miejsce zamieszkania, nazwa i adres przedszkola lub szkoty.

Wszystkie prace nadestane na konkurs zostang wystawione w naszych placéwkach,
natomiast prace nagrodzone opublikujemy w kwartalniku ,,Zdrowie Pacjenta”.
Na prace czekamy do 20 maja 2012 roku

Prace prosimy przynosi¢ lub przesytac na adres:
SPZZLO Warszawa-Zoliborz, ul. Szajnochy 8, 01-637 Warszawa, Dziat Marketingu.
Na kopercie prosimy umiesci¢ dopisek: Konkurs ,,Zyjmy zdrowo na sportowo”.
Na zwyciezcéw czekajqg atrakcyjne nagrody
Uwaga!l Uczestnictwo w konkursie jest rOwnoznaczne z wyrazeniem zgody na przetwarza-
nie danych osobowych uczestnikdw, dotgczonych do pracy plastycznej, w zakresie nie-

zZbednym do przeprowadzenia konkursu, zgodnie z ustawq z dnia 29 sierpnia 1997 r.
o ochronie danych osobowych (Dz.U. z 2002 r., nr 101, poz. 926 z pbzniejszymi zmianami).

Nowy Zjazd

zaprasza

Poswiec¢ chwile na stomatologa

Specjalistyczne ustugi stomatologiczne dostepne w Centrum Warszawy:

X implanty ¥ chirurgia stomatologiczna ¥ zabiegi chirurgiczne
dla pacjentéw z chorobami ogdlnoustrojowymi pod nadzorem internisty
X periodontologia — w tym Nowos$é! bezinwazyjne, szybkie

i bezbolowe leczenie standéw zapalnych bton sluzowych i przyzebia
terapig laserowg z uzyciem fotoaktywnego $wiatta % dogodna lokalizacja
X dla dzieci i dorostych leczenie stomatologiczne w znieczuleniu ogélinym w samym Centrum Warszawy

i sedacji ¥ bezbolesne znieczulenie THE WAND dla dzieci ¥
pon. - pt. 800 — 2000

oraz
% petna diagnostyka stomatologiczna * pantomogramy Mazowieckie Centrum Stomatologii

X stomatologiczna tomografia komputerowa szczeki, zuchwy Sp. zo.0.

i zatok — najbezpieczniejsza forma obrazowania w technologii 3D ul. Nowy Zjazd 1, 00-301 Warszawa

na nowoczesnym sprzecie dostosowanym rowniez dla osob
tel. 22/ 55-69-300

Fax: 22/ 55-69-403
Zapraszamy do korzystania z naszych ustug www.mcs-przychodnia.pl

poruszajgcych sie na wozkach inwalidzkich ¥



SPRAWY SPOLECIZNE

Przyjazny dialog | mgdre wsparcie

Rodzicielstwo na pewno nie jest
latwe. Poza radosciami czesto
towarzyszy mu - nawet w sprawnie
funkcjonujacych rodzinach - sires
zwigzany z nowq rolg, zmeczeniem,
trudnosciami wynikajgcymi z braku
doswiadczenia.

Ptacz niemowlecia, nieumiejetnos¢
odczytywania jego potrzeb, zaburzony
rytm zycia, brak snu sprawiaja, ze rodzi-
ce czesto czujg sie Zle w nowej roli, sg
rozdraznieni, czasem nie potrafig kontro-
lowaé gniewu czy agresji. Rozpoczyna-
nie edukacji przedszkolnej i szkolnej
wigze sie z jeszcze wiekszym stresem.
Zmiany te traktowane sg jako sprawdzian
umiejetnosci wychowawczych.

Media spopularyzowaty wizerunek
rodziny jako wypoczetej, szczesliwej pary
i usmiechnietych dzieci. To sprawia, ze
napotykajac problemy, rodzice czesto
wstydzg sie o tym mowic, traktujg swojg
sytuacje jako niepowodzenie. Nie wiedzg
takze, gdzie szuka¢ pomocy. Trudnosci
s jeszcze powazniejsze, jesli nie wynie-
sli oni pozytywnych wzorcéw rodziciel-
stwa z wiasnych domoéw, wychowujg
dziecko samotnie, a takze majg ktopoty
finansowe, zawodowe czy inne problemy.

W dobie gier komputerowych i telewi-
zji dzieci majq wielu bohaterow i idoli, kté-
rych chcg nasladowac. Niekoniecznie
chca stucha¢ rodzicéw i wychowawcow,
omawia¢ z nimi swoje problemy, ktdre
dorosli czesto bagatelizujg lub majg za
mato czasu na ich poznanie. Dzieci maja,
coraz wiecej zaje¢ i obowigzkéw, a doro-
$li — coraz wieksze wymagania. To prowa-
dzi do frustracji i konfliktow.

Wskazania dla rodzicow

Bycie rodzicem to jedna z najpiekniej-
szych, ale i najtrudniejszych rol zycio-
wych, dlatego czasami rodzice potrzebu-
ja wsparcia i pomocy. Sg miejsca, w kto-
rych moga je otrzymac.

Nigdy nie wolno potrzasa¢ dziec-
kiem ani go bi¢. Nawet krétkie potrza-
sanie noworodkiem, krzyk czy klaps
moga mie¢ grozne konsekwencje.

Wiekszos$¢ rodzicow przezywa stres
zwigzany z opiekg i wychowaniem dziec-
ka. Powinni wiedzie¢, jakie ma ono po-
trzeby i jak sie rozwija. To pomoze im zro-
zumie¢ ich role jako opiekundw i radzi¢
sobie z trudnosciami. Jesli rodzic czuje,
ze sytuacja wymyka mu sie z rak, powi-
nien jak najszybciej poszuka¢ wsparcia —
poprosi¢ kogo$ z rodziny czy przyjaciot
0 pomoc w opiece nad dzieckiem.

Aby moc dobrze opiekowac sie
dzieckiem, rodzic musi dba¢ o siebie.
Nieszczesliwy rodzic to takze nieszcze-
Sliwe dziecko.

Warto szukaé¢ pomocy i wsparcia!
Wiedza i pomoc profesjonalistow czy
innych rodzicow ulatwia opieke nad
dzieckiem i jego wychowanie i uswia-
domig rodzicowi, ze nie jest osamot-
niony.

Program Dobry Rodzic - Dobry
Start we wspotpracy z SPZZLO
Zoliborz

W SPZZLO Zoliborz trwa realizacja
programu ,,Dobry Rodzic — Dobry Start”.
To pierwsza w Polsce oferta wsparcia dla
rodzicéw matych dzieci, ktérzy doswiad-
czajg roznego typu probleméw i emoc;i.
Realizowane zadania zaktadajg z jednej

strony $cistg wspdiprace profesjonalistow
réznych specjalnosci, a z drugiej zas stro-
ny informowanie rodzicow, jakie ich
zachowania mogg negatywnie wptywacé
na rozwoj dziecka, a jakie pozytywnie,
oraz jak radzi¢ sobie z trudnymi emocja-
mi i wyzwaniami zwigzanymi z opiekg
nad matym dzieckiem. Z ramienia
SPZZLO Zoliborz w programie biorg
udziat panie pielegniarki Malgorzata
Zawislak i Weronika Michalec.

Rodzice dzieci w wieku do 3 lat w ra-
mach programu mogg catkowicie bez-
ptatnie skorzystac ze specjalnie dla nich
przygotowanych:

® materiatow edukacyjnych,

® bezptatnych konsultacji indywidu-
alnych z psychologiem i psychiatra,

® warsztatow umiejetnosci rodziciel-
skich, spotkan edukacyjnych,

® tzw. aktywnych poniedziatkow, czyli
wspolnej zabawy rodzicow i dzieci,

® strony internetowej www.dobryro-
dzic.fdn.pl, zawierajacej liczne artykuty,
porady oraz adresy placowek pomoco-
wych z catej Warszawy!

Jesli chcesz wiedzie¢ wiecej o pro-
gramie, zapytaj swoja pielegniarke lub
potozna srodowiskowa lub skontaktuj
si¢ z nami!

Praskie Centrum Dziecka i Rodziny
im. Aliny Margolis-Edelman, ul. Wa-
lecznych 59, 03-926 Warszawa,
tel./faks: 22 616 16 69, 22 672 65 86

Agnieszka lzdebska
Karolina Mazurczak
Renata Szredzinska
z Fundaciji Dzieci Niczyje

STOWA "12:;,

Stowarzyszenie

=%, Piersi sg piekne — dbqj o nie!

Warszawskie
Amazonek dzigkuje wszystkim, kto-

zycia chorych, ich terapii i integracji ze $rodowiskiem. Raz w
miesigcu organizujemy spotkania w Bibliotece Publicznej przy

rzy przekazali 1 proc. podatku na kon-
P, \ to naszej organizacji w 2011 roku. To
azowst byly dobrze wydane pieniadze!

Nasze stowarzyszenie zrzesza kobiety, ktore przeszty
chorobe nowotworowg piersi i stuzg pomoca, radg oraz wspar-
ciem innym chorym i ich rodzinom. Co dwunasta kobieta
w Polsce choruje na raka piersi. Leczenie wymaga od niej sity
fizycznej i psychicznej. Dlatego ogromnie potrzebne w zdrowie-
niu po operacji, chemio- i radioterapii jest wparcie Amazonek.

W tym roku minie pie¢ lat naszej pracy na Bielanach.
Zostaty$my docenione i nagrodzone przez te dzielnicg za dzia-
talno$¢ na rzecz chorych i potrzebujacych pomocy. Nasza praca
polega na dyzurowaniu przy telefonie zaufania, organizowaniu
zaje¢ i tumusow rehabilitacyjnych, ktdre stuza poprawie warunkéw
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ul. T. Duracza 19, na ktérych zaproszeni prelegenci informujg
0 znaczeniu wczesnego wykrywania raka piersi, 0 nowych spo-
sobach leczenia i rehabilitacji. Publikujemy materialy eduka-
cyjne na internetowej stronie www.amazonkiwarszawa.pl.
Udostepniamy ksigzki o tym, jak zy¢ z tg choroba, jak sie odzy-
wiac i stymulowa¢ mechanizmy obronne organizmu.

Wolontariuszki petnia dyzury przy telefonie zaufania
nr 22 833 20 62 lub 606 400 656. Kontakt z nami: e-mail
ambiel@wp.pl

Osoby, ktore i w tym roku zechca nas wesprzec,
przekazujac darowizne lub 1 proc. podatku, prosimy
o wplacanie srodkéw na konto nr:

03144013870000000011076424. Podajemy tez nr KRS
0000288323, przydatny przy wptatach 1 proc.



DIETETYK RADZI

Woda - zrédto zycia i urody

Halina Ebinger, edukator zdrowotny

Od zarania dziejow woda uwazana byta za zrédio zycia i urody. W basniach,
podaniach czy legendach przypisywano jej wtasciwosci lecznicze, przywracajg-

ce zdrowie i urode. Ale ile w tym jest prawdy?

Woda towarzyszy nam w codziennym
zyciu, niemal we wszystkich czynno-
Sciach. Jest tak powszechna, ze nie
zastanawiamy sie nad tym, co by sie
stato, gdyby jej nagle zabrakto. Tymcza-
sem woda to 60-70% naszego organi-
zmu. Niemal wszystkie procesy zyciowe
sg z nig zwigzane. Aby organizm mogt
prawidtowo funkcjonowac¢, musi by¢é w nim
zachowana rownowaga wodno-elektroli-
towa i kwasowo-zasadowa. Jezeli cho-
ciazby w niewielkim stopniu (z jakich$
wzgledéw) zostanie ona naruszona,
organizmowi bedzie grozito niebezpie-
czenstwo. Dzieje sie tak czesto przy zbyt
intensywnym wysitku fizycznym. Poza
wodg tracimy wowczas rowniez czesé
zwigzkéw mineralnych, witamin oraz
weglowodandw, ktére nalezy systema-
tycznie uzupetniaé. Obliczono, ze utrata
10% wody z organizmu moze skutkowac
Smiercig. Objawy odwodnienia moga byc¢
rézne, w zaleznosci od jego stopnia —
poczatkowo pogorszenie samopoczucia,
uczucie suchosci w jamie ustnej, bodle
miesni w fazie glebszej, niekiedy bole
gtowy, mdtosci, brak koncentragcji, zabu-
rzone odruchy somatyczne.

Co pié?

W trakcie wysitku fizycznego (jak i psy-
chicznego) do picia zalecana jest woda
niegazowana. Po zakonczeniu ¢éwiczen
mozna siegna¢ po wody gazowane lub —
lepiej — wody wysoko zmineralizowane,
zawierajgce magnez, potas. Innymi napo-
jami stosowanymi przy intensywnym
wysitku mogg by¢ tak zwane napoje izo-
toniczne, ktérych wiasciwosci pozwalajg
w odpowiednim stopniu nawodni¢ orga-
nizm, uzupetnic¢ utracone mikroelementy
oraz szybko ugasi¢ pragnienie. Natomiast
s6d zawarty w niektorych napojach izoto-
nicznych przeciwdziata powstawaniu kur-
czéw miesni. Najlepiej podczas wysitku
fizycznego korzysta¢ z obu rodzajow
napojéw, zaréwno z wody, jak i napojow
izotonicznych, poniewaz sie uzupetniaja.

Woda dla urody
Nie od dzi$ wiadomo, ze jednym z ele-
mentéw urody jest odpowiednie nawod-
nienie organizmu. Jest to szczegdlnie
wazne w pomieszczeniach z centralnym

ogrzewaniem oraz gdy temperatura oto-
czenia jest wysoka lub niska. To dzieki
wodzie organizm reguluje cieplote ciata,
usuwa toksyny z organizmu. Odpowied-
nie nawodnienie sprzyja réwniez korzyst-
nemu wygladowi wtosoéw i skory (niedo-
statecznie nawodniona skéra szybciej sie
starzeje). Wedtug opinii ekspertow woda
przyspiesza metabolizm, dzieki czemu
moze wspomagaé¢ odchudzanie.

Czy rodzaj wody ma znaczenie?

Specjalisci zalecajg picie wod mine-
ralnych (o zawartosci zwigzkéw mineral-
nych ponad 500 miligramoéw na 1 litr) cze-
sto i matymi porcjami (okoto jednej
szklanki co kilka godzin). Wedtug opinii
czesci naukowcow nie nalezy pi¢ wody
w trakcie positku, poniewaz rozciencza
ona soki trawienne, ostabiajac ich dziata-
nie i wydtuzajac proces trawienia. Najle-
piej pic wode na pot godziny przed posit-
kiem lub pot godziny po positku.

Jak wybiera¢ wode?

Wybierajac butelkowang wode do
picia, zwrécmy uwage na zawartos¢
sktadnikéw mineralnych. Woda $rednio
zmineralizowana, czyli zawierajgca od
500 mg do 1500 mg mineratéw na litr,
uwazana jest za najkorzystniejszg dla
0s6b zdrowych.

Woda wysoko zmineralizowana,
zawierajgca powyzej 1500 mg minera-
tow na litr, zalecana jest zdrowym oso-
bom pracujacym fizycznie i w wysokich
temperaturach oraz sportowcom. Nale-
zy ja pi¢ matymi tykami i powoli.

Wody lecznicze powinny by¢ sto-
sowane pod kontrolg lekarza, bo moze
dojs¢ do przedawkowania mineratow,
co bedzie niekorzystne dla naszego
organizmu.

Wody nisko zmineralizowanej, czyli
zawierajacej ponizej 500 mg mineratéw
na litr, bardzo nisko zmineralizowanej,
zawierajacej 50 mg mineratéw na litr, oraz
wody zrodlanej mozemy uzywac do goto-
wania, rozcienczania sokow itp. Mozna je
pi¢ codziennie, ale jezeli bedziemy opie-
rac sie tylko na nich, mozemy spowodo-
wac wypltukiwanie mineratéw z naszego
organizmu, czyli spowodujemy skutek
odwrotny do oczekiwanego.

Tak zwana woda stotowa natomiast
jest uzyskiwana przez dodanie do wody
zrédlanej wody mineralnej lub soli mine-
ralnych, m.in. sodu, potasu, magnezu.

Wybierajgc odpowiedni dla siebie
gatunek wody, nalezy zwroci¢é uwage
réwniez na zawarto$¢ poszczegdinych
sktadnikdw mineralnych. Woda zawiera-
jaca 60 mg magnezu na litr (i wigcej)
polecana jest przede wszystkim osobom
narazonym na stres, pijagcym znaczne
iloéci kawy. Dla osdb majacych stabe
kosci wskazana jest woda zawierajgca
150 mg i wigcej wapnia na litr. Reguluje
ona tez przemiane materii. Osobom cier-
pigcym na nadkwasote, refluks zotagdko-
wy zalecana jest woda z zawarto$cig od
600 mg wodoroweglanu na litr, ponie-
waz neutralizuje kwas zotadkowy. Osoby
chore na cukrzyce czy nadcisnienie,
wybierajagc wode dla siebie, powinny
zwroci¢ uwage na zawartg w niej ilos¢
sodu, albowiem pijac tego typu wode
moga mie¢ odwrotny efekt od pozgdane-
go (séd zatrzymuje wode w ustroju,
powodujac wzrost cisnienia).

A zatem wybierajac wode dla siebie,
zanim dokonamy zakupu, doktadnie
poznajmy, ktéra woda dla nas bedzie naj-
lepsza. Czytajmy doktadnie etykiety, na
ktérych producent powinien umiesci¢
sktad wody w butelce. Pamietajmy row-
niez o tym, ze kazdy z nas jest inny i ma
inne potrzeby zdrowotne. To, co jest
dobre dla jednej osoby, niekoniecznie
bedzie dobrze stuzyto innej osobie. u

Po dtugiej zimowej bezczynnosci
nie powinniSmy sie wybiera¢ na
wycieczke rowerowa czy piesza bez
odpowiedniego przygotowania. Pla-
nujac trase, nalezy wzigé pod uwage
topografie terenu (gory, réwnina)
oraz temperature otoczenia, bo ilos¢
traconej wody zwigzana jest m.in.
ze schtadzaniem naszego organi-
zmu. Ponadto powinnisSmy ustali¢
dlugos¢ trasy, zaplanowaé przerwy,
przygotowac i zabra¢ ze soba odpo-
wiedni prowiant i napoje.
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Z muzykg w tle

Anita Karykowska

WARTO WIEDZIEC

Zdrowie to wedtug $wiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) ,.stan petnego, dobrego samopoczucia
fizycznego, psychicznego i spotecznego oraz sprawnosé do prowadzenia produktywnego zycia spo-
lecznego i ekonomicznego”. Na ten stan wplywa wiele czynnikéw indywidualnych, w tym genetycz-

nych, rodzinnych, spotecznych.

Réwnie wazne jest to, jak radzimy
sobie ze stresem, jak spedzamy czas
wolny oraz to, czy potrafimy sprawia¢
sobie drobne zyciowe przyjemnosci. | tu
pojawia sie rola muzyki w naszym
zyciu, ktérej znaczenie jest czesto nie-
doceniane.

Juz dzieci w fonie matki reagujg na
dzwieki dochodzace z zewnetrznego
Swiata, dlatego od kilkunastu lat wsrod
przysztych mam popularne sg ptyty z mu-
zyka przeznaczong specjalnie do stucha-
nia w cigzy, w tym z muzyka Mozarta
i Beethovena. Jezeli kto$ nie lubi muzyki
klasycznej, nie musi sie do niej zmuszac,
gdyz na przyszla mame i jej dziecko
dobrze bedzie dziatata kazda muzyka,
byle zgodna z jej gustem i nastrojem w da-
nej chwili. Muzyka od niepamietnych cza-
sOwW odgrywa ogromng role w naszym
zyciu — najstarsze odkryte instrumenty
(rogowe flety) pochodza sprzed kilkudzie-
sieciu tysiecy lat. Obecnie wszyscy jeste-
Smy zanurzeni w ,morzu” dzwiekéw, nie
zawsze korzystnych dla naszego funkcjo-
nowania. Dlatego warto wybiera¢ muzyke
z wiekszg $wiadomoscia.

Muzykoterapia

Dziedzing wykorzystujaca wiasciwo-
Sci muzyki jest muzykoterapia, obecnie
coraz bardziej popularna w wielu osrod-
kach medycznych. Podstawowym narze-
dziem jest tu dzwiek, ktdry odgrywa role
katalizatora emocji. Wyrézniamy:

©® muzykoterapie aktywna, angazu-
jaca uczestnika przez $piew, gre na
instrumencie lub taniec,

® muzykoterapie receptywna pole-
gajaca na stuchaniu i wizualizacji.

W zajeciach z muzykoterapii moze
uczestniczy¢ kazdy, bez wzgledu na wiek,
stan zdrowia, niepetnosprawnos¢. Prze-
ciwwskazaniem sg tzw. epilepsja muzy-
kogenna oraz ostre stany psychotyczne.
Jednakze przed rozpoczeciem zajec
zawsze warto skonsultowac sie z leka-
rzem. Niewymagane sg tez zadne umie-
jetnosci muzyczne, gdyz liczy sie sam
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proces oraz zaangazowanie uczestnikow.
Istotnymi elementami muzyki, ktére w za-
sadniczy sposéb wptywajg na jej odbior,
sg rytm, melodia, barwa, dynamika,
tempo oraz harmonia.

Odpowiednio dobrana muzyka wpty-
wa na samopoczucie oraz na funkcjono-
wanie catego organizmu, w tym ukfad

krgzenia, pokarmowy oraz oddechowy.
Stosuje sie jg takze w tagodzeniu bolu,
w tym w czasie réznego rodzaju zabiegow.
Z dobrodziejstwa muzykoterapii korzysta
sie w psychiatrii, kardiologii, potoznictwie,
geriatrii, stomatologii oraz onkologii. Jest
bardzo przydatna w terapii dzieci niepet-
nosprawnych i autystycznych.

Zajecia moga mie¢ charakter indywi-
dualny lub grupowy, jednakze niezalez-
nie od tego zawsze na poczatek ustala-
ny jest problem, z jakim sie przychodzi,
oraz dobierana jest odpowiednia muzy-
ka, najczesciej instrumentalna, w tym
czesto powazna lub filmowa. Zdarza
sie, ze pacjent dostaje zadanie wyobra-
zenia sobie tego, co dany utwor ilustru-
je. Gtowne cele wyznaczone przez tera-
peute to uswiadomienie oraz roziado-
wanie zablokowanych emoc;ji, utatwie-
nie powrotu do zycia w spoteczenstwie,
poprawa nastroju przez zrelaksowanie
i odprezenie, samopoznanie, a nawet

wzrost samooceny. Wyrézniamy muzy-
ke relaksacyjng, majaca witasciwosci
wyciszajace, uspokajajace i obnizajace
poziom hormondw stresu, oraz muzyke
aktywizujgcg, ktéora ma za zadanie
mobilizowac¢ do ruchu, a przez to wywo-
tywac uczucie zadowolenia.

Technika masazu dzwiekiem

Ta interesujgca odmiana muzykotera-
pii za pomocag mis tybetanskich wedtug
legendy trafita do Tybetu z Indii, a w Euro-
pie pojawita sie pod koniec lat osiemdzie-
sigtych ubiegtego wieku. Zdaniem jego
zwolennikéw masaz ten odpreza, zmniej-
sza napiecie, usuwa wewnetrzne blokady
organizmu, uwalnia od probleméw oraz
pozwala odzyska¢ rados¢ zycia. Takie
seanse pono¢ likwidujg napiecie karku
i plecow, usuwajg bdle gtowy, regulujg
przemiane materii, poprawiajg zdolnosci
koncentracji, a nawet utatwiajg porod.

Misy uktada sie na ciele i wprowadza
w drgania, ktére stopniowo i koncentrycz-
nie wnikajag w gtab ciata, masujac je
i uwalniajac od napieé. Stosuje sie trzy
gtéwne typy mis: brzuszne, stawowe (uni-
wersalne) oraz sercowe. Ton dzwieku
zalezy od wielkosci mis i gestosci metalu,
z jakich zostaty wykonane. Majg rézng
wielkos$¢, a srednice od 13 do 33 centy-
metrow. Masaz dzwiekiem polecany jest
przy nerwicach, stanach napiecia emo-
cjonalnego i fizycznego, bdlach migsni
i stawdw, bolach brzucha i podbrzusza,
a takze réznego rodzaju zesztywnieniach.

Muzyczna moc

Muzyka ma ogromng moc, moze
bowiem zaréwno wzbudzac i uaktywniac,
jak tonowaé i wycisza¢. Odpowiednio
dobrana stanowi wsparcie emocjonalne,
a nawet wzmacnia system immunologicz-
ny. Muzyka to takze wrazenia estetyczne
sprzyjajgce samopoznaniu i samookre-
Sleniu. Wiec chyba warto zanurzy¢ sie
w otaczajgcym nas Swiecie dzwiekow,
dzieki ktéremu mozemy sta¢ sie bogatsi
wewnetrznie. [ |



AKTUALNOSCI

Poradnia POZ na Szajnochy po remoncie

5 marca br. zostaly
oddane do uzytku nowe
pomieszczenia Poradni
Podstawowej Opieki
Zdrowotnej w przychod-
ni przy ul. Szajnochy 8.

Generalny remont oraz
termomodernizacja trwaty od
wrzesnia 2011 r. Catkowity
koszt inwestycji wyniost pra-
wie 700 tys. zt, z czego czesé
zostata pokryta ze $rodkéw
wiasnych zaktadu. Remont
objat prace budowlane, elek-
tryczne i sanitarne. Zakupiono takze
nowe wyposazenie pomieszczen oraz
wywieszono przejrzyste tablice informa-
cyjne. Powstata nowa poradnia, obejmu-
jaca w czesci dawne pomieszczenia
administracyjne, w tym kancelarie i gabi-
net dyrektora oraz dotychczasowa rejes-
tracje POZ.

Pacjenci majg teraz do dyspozyciji
nowoczesng rejestracje, przestronng
i wygodng poczekalnie oraz szatnie.
Remont objgt takze hol oraz schody

prowadzgace na drugie pietro budynku.
Powstaly nowe gabinety lekarskie, co
wplynie na dostepnos¢ swiadczen medy-
cznych. ,System numerkowy” zainstalo-
wany w poczekalni organizuje kolejnos¢
oczekiwania na rejestracje, zwiekszajac
komfort obstugi. Poza nowoczesnym
i przytulnym wnetrzem na pacjentéw
czeka takze profesjonalny, kompetentny
i zyczliwy personel.

Remont poradni POZ jest juz kolej-
nym etapem renowacji placowki przy

ul. Szajnochy 8. Poprzed-
nio modernizacja objeta
Poradnie  Rehabilitacji
i Fizykoterapii oraz Osro-
dek Rehabilitacji Dziennej
dla Dzieci i Miodziezy,
Poradnie Rehabilitacji i Fi-
zykoterapii dla Dorostych,
a takze Poradnie Gineko-
logiczno-Potoznicza.

Kolejng fazg bedzie
remont Poradni Kardio-
logicznej. W ostatnim
okresie zostata wyremon-
towana rowniez wiek-
szo$¢ pozostatych placo-
wek naszego zakfadu.

Wszystkie te dziatania ukierunkowa-
ne sg na zwiekszenie komfortu ustugi i wy-
gody dla pacjentéw, bo nowoczesna pla-
cowka medyczna to w duzej mierze wias-
ciwie zagospodarowana infrastruktura.
AK

Serdecznie zapraszamy
do korzystania r‘ﬂ

z naszych ustug! ) 4

serdecznie dziekuje

Dyrekcja SPZZLO Warszawa-Zoliborz

pani mgr Janinie Wronskiej

za ponaditrzydziestoletniq, —
profesjonalng
i pethg zaangazowania

—
°
o
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Wszystkim pracownikom
SPZZ1LO Warszawa-Zoliborz
z okazji przypadajacego 7 kwietnia
(= Dnia Pracownika Stuzby Zdrowia

samych zawodowych sukcesdw,
satysfakgji z trudnej, ale niezwykle

prace na stanowisku
kierownika oraz zastepcy
kierownika laboratorium

potrzebnej pracy oraz szczescia
W zyciu prywatnym

zyczy Dyrektor SPZZLO
oraz redakcja kwartalnika , Zdrowie Pacjenta”

—

LAY

Poszukiwanie

qcik talentow

SPZZLO Warszawa-Zoliborz

Elzbieta Frgczyk — przetozona pielegniarek
w przychodni przy ul. Klaudyny 32.
Pisze wiersze od 30 lat, gtdwnie utwory poswiecone
wtasnym uczuciom i osobistym przezyciom.

a Drobinki jak zdzbto trawy, listka zieleni na ziemi,
Okruszyny radosci dla oka i ducha.

Ztoty promien stonca skrzy sie na szybie, -

Twarz szuka ciepta, wzrok btgdzi po niwie. |
Sniegiem obsypane pola, drogi, drzewa.
Tesknie za zielenig, wiosny mi potrzeba.

A tu ciggle $nieg pada lub nastaje plucha,
Jeszcze chwilka niedtuga, jeszcze maty momencik
i spod $niegu zndw wyijrzy zieleni fragmencik.

Zndw ucieszy nam oczy, rozraduje dusze.

Codziennie scigam jg wzrokiem,

Szukam oznak wiréd mrozu cieni.

Poczujmy zapach wiosny. Gotowi do wzruszen?

Zdrowie

17

wiosna 2012



Krzyzowka z hastem

Wszystkie rozwigzania — wystarczy hasto — nadestane
do naszej redakcji (réwniez na adres e-mail: zdrowie.pacjen-
ta@spzzlo.pl) do 1 czerwca 2012 roku wezmg udziat w loso-
waniu nagrody, kiérg jest ksigzka M. L. Javerliat i D. Lam-

2. Stowianska bogini symbolizujaca zime i $mierc,

WOLNE CHWILE
Kurs masazu. Masaz i automasaz chinski

Marie-Laure Javerliat i dr Denis Lamboley

Chcesz szybko sie uspokoi¢, pozby¢ ucigzliwego stresu czy zmeczenia? Ten
poradnik zawiera szczegé6towe instrukcje wykonywania masazu chinskiego oraz prze-
bieg sesji automasazu, ktéry moze praktykowa¢ kazdy, zawsze i w kazdym miejscu.

Autorzy prezentujg podstawowe techniki, kolejnos¢ masowania czesci ciata i kierunek wyko-
nywania ruchéw. Kazdy z etapéw podzielono na proste kroki i zilustrowano zdjeciami. Wyjasnio-
no takze, jak poszczegdlne ruchy wplywajg na funkcjonowanie organéw wewnetrznych.

Ksigzka w przystepny sposéb przybliza podstawy tradycyjnej medycyny chinskiej.
Wyjasnia tez, jak za pomocg masazu zapewni¢ prawidtowy przeptyw energii, aby cieszy¢
sie dobrym samopoczuciem i zdrowiem.

Wydawnictwo RM, 128 stron, cena 39,90 zt, www.rm.com.pl

boleya Kurs masazu. Masaz i automasaz chinski, wydana
przez Wydawnictwo RM.

Prosimy o podanie informacji kontaktowych. W poprzed-
nim numerze hasto krzyzowki brzmiato: ferie zimowe.
Nagrode za prawidtowe rozwigzanie wylosowat pan
Konstanty Wieteszka. Gratulujemy!

OOOOOOOOCIC It vt~ smistpzoiotns
90000

ktorg topimy na wiosne

90000

QO& Przylatujg z Afryki na wiosne

OO e e

5. Gryzon znany z przystowiowego snu

6. Jedna — wiosny nie czyni QQ@@OQQO
7. Najwazniejszy wielkanocny positek Q@@Q@QQOQ
Q@@Q@Q 8. Zwyczaj ludowy Stowian i Battdw, opisany przez
naszego najwiekszego wieszcza
10 000008
R0 000 00000000
katolicy obchodzg swieta

11. Tradycyjny wielkanocny wypiek

12. Wielka — idziemy wtedy ze $wigeconkg

Zdrowie

18 wiosna 2012

DLA DZIECI

% £ & ©
REBUS (D00

Odgadnij nazwy frzech haset.
Litery wpisane w odpowiedniej
kolejnosci utworzqg rozwigzanie: ,,cos”,
co jest niezbedne do zrobienia pisanki.
Mitej zabawy!



PROGRAM ZDROWOTNY

St
X )

»Opieka terapeutyczna
kierowana do os6b

uzaleznionych od alkoholu,

szkodliwie uzywajacych
alkoholu i innych srodkow
psychoaktywnych, osdb uzaleznionych
krzyzowo, 0s6b wspoéluzaleznionych,
dorostych dzieci alkoholikow,
0s0b doswiadczajacych i stosujacych
przemoc oraz pacjentow z alkoholowym
zespolem abstynencyjnym”
realizowany jest
w Osrodku Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu

przy ul. Zeromskiego 13
tel. 22 663 54 39

Program finansowany jest przez m.st. Warszawa

Narmdowy Fundusz Zdrowia

PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB ODTYTONIOWYCH
(W TYM POCHP) - etap podstawowy

Osoby powyzej 18 lat, zwtaszcza w wieku 40-65 laft,
ubezpieczone w NFZ, palgce papierosy oraz byli palacze,
ktérzy nie mieli wykonywanych badan spirometrycznych
w ramach programu profilaktyka POChP w ciggu ostatnich
36 miesiecy, u ktérych wczesniej nie zdiagnozowano
w sposdb potwierdzony przewlektej obturacyjnej choroby
ptuc (lub przewlektego zapalenia oskrzeli lub rozedmy).

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

.

Lapraszamy Panie

@
w 5-7 miesigcu cigzy l ¢ G

wraz z osobqg towarzyszgcqg na nieodptatne zajecia w

SZKOLE RODZENIA
wtorki lub cz]\-:vacrnrr?liin - f;cggf T 060 %’9

Miejsce:
Przychodnia przy ul. Elblgskiej 35 \
Potrzebne jest zaswiadczenie
od lekarza ginekologa potoznika o braku
przeciwskazan do zaje¢ gimnastycznych.
Informacje i zapisy:
Iwona Kupiszewska
tel. 22 833 14 71 w.130
szkolarodzenia@spzzlo.pl

ZAJECIA

FINANSOWANE PRZEZ
M.ST. WARSZAWA

Do uczestnictwa w tym programie uprawnione sq
kobiety ciezarne:

® posiadajgce zaswiadczenie o zameldowaniu na pobyt staty
na terenie m.st. Warszawy,

® posiadajgce zaswiadczenie o zameldowaniu na pobyt czasowy
na terenie m.st. Warszawy,

® przebywajace w domu dla matek z matoletnimi dzie¢mi i kobiet
w cigzy lub w innej placéwce opiekunczej na terenie m.st. Warsza-
wy lub takiej, z ktérg m.st. Warszawa podpisato wtasciwg umowe.

BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ
NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY

Program kierowany jest do dorostych (zgtoszonych do
pielegniarki POZ), u ktérych nie rozpoznano wczesniej gruzlicy,
a zwtaszcza do oséb, ktére miaty bezposredni kontakt
z chorymi na gruZlice, a takze oséb, u ktérych stwierdza sie
przynajmniej jedng z przyczyn ryzyka (bezrobotnych,
niepetnosprawnych, obcigzonych dtugotrwatg chorobag,
obcigzonych problemem alkoholowym lub narkomanig
i bezdomnych).

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem 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 otrzymaty pisemne wskazanie do nastepnego badania za 12 miesiecy.
Badania przeprowadzane sqg 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

Osoby w wieku 35, 40, 45, 50 oraz 55 lat, ubezpieczone w
NFZ, obcigzone czynnikami ryzyka, u ktérych nie zostata
dotychczas rozpoznana choroba uktadu krgzenia - w
ramach programu ,,Profilaktyka chordb uktadu krgzenia.
Programem mogq by¢ objete osoby, ktdre nie wykonywaty
badan przewidzianych programem w ciggu ostatnich 5 lat.

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

LAPRASZIAMY NA BEZPLATNE

BADANIA MAMMOGRAFICZINE
Panie w wieku 50-69 lat, ubezpieczone w NFZ
- w ramach programu ,,Profilaktyka raka piersi”.
Programem mogq by¢ objete kobiety,
ktdre nie wykonywaty mammografii w ciggu
ostatnich 2 lat oraz nie miaty zdiagnozowanych
zmian nowotworowych w piersi.

UWAGA! BADANIA MAMMOGRAFICZNE SA WYKONYWANE
w Przychodni Szajnochy - pracownia RTG

BADANIA PROFILAKTYCINE
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Szanowni Panstwol!
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/ 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 Ogélnej 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 Swiagteczna opieka zdrowotna
22 832 44 36

soboty, niedziele i Swieta - catg dobe

\poniedzialek-piqtek - 20.00-08.00 /
4 I

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

o /

/ Przychodnia Zeromskiego \
01-887 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 Wspétuzaleznienia:
Poradnia Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu i Wspoétuzaleznienia
Oddziat Dzienny Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu 22 663 54 39
Pracownia
Tomografii Komputerowej
i Rezonansu Magnetycznego
22 697 05 10/11

N /

/ Przychodnia Kleczewska \
01-825 Warszawa
ul. Kleczewska 56
Rejestracja ogolna 22 834 83 28
Rejestracja Poradni Pediatrycznej
22 834 17 31
e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii

664 940 746

Czy wybraliscie juz swojego lekarza POZ?
% IAPRASZAMY DO NASZYCH PRZYCHODNI!

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 EKG e Pracownia USG
(ginekologiczne, pediatryczne i jamy brzusznej)

PORADNIA MEDYCYNY PRACY

4 )

dla Dorostych
e Pracownia EKG, USG
k e Punkt pobran krwi /
Przychodnia Felinskiego \
01-513 Warszawa
ul. Felinskiego 8

Rejestracja 22 839 24 40
22 83947 14

e Poradnia POZ
e Pracownia EKG

/

/ Przychodnia Wrzeciono \
01-961 Warszawa

ul. Wrzeciono 10c

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

e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza

\ 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 Poradnia Geriatryczna
e Dzienny Osrodek Psychogeriatryczny
e Oddziat Dzienny Rehabilitacji

e Pracownia EKG
k e Punkt pobran krwi /
/ Przychodnia Lomianki \
05-092 tomianki
ul. Szpitalna 4

Rejestracja 22 751 10 55

e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza

e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi

2275170 82
- /

e Dziat Fizjoterapii @ Pracownia EKG
\ e Punkt pobran krwi /

Przychodnia Klaudyny \

01-684 Warszawa
ul. Klaudyny 32

Rejestracja 22 833 00 00
e Poradnia POZ e Pracownia EKG

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
k e Pracownia EKG /




