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Profesjonalna i sympatyczna

REJESTRATORKA MEDYCINA

Wszystkich pacjentow serdecznie zapraszamy
do gtosowania na najsympatyczniejszq i najbardziej
pomocngq rejestratorke w naszym Zaktadzie.
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Ankiety sg dostepne w kazdej rejestracji na terenie
placéwek SPZZLO Warszawa-Zoliborz.
Kazdy pacjent moze zagtosowac tylko raz.
Wszystkie wypetnione ankiety wezmaq udziat
w losowaniu nagrod!

Konkurs trwa do 31 maja 2016 r.

PROGRAMY ZDROWOTNE REALIZOWANE
W SZKOLACH NA TERENIE ZOLIBORZA | BIELAN

finansowane przez m.st. Warszawe

® Program wczesnego wykrywania choroby ® Program polityki zdrowotnej w zakresie profilaktyki
nadcisnieniowej u miodziezy szkolnej miedzy i korekcji wad postawy dla uczniéw klas IV szkot
18 a 19 rokiem zycia podstawowych na terenie m.st. Warszawy
® Program profilaktyki zdrowotnej w zakresie poprawy @ Program profilaktyczny wczesnego wykrywania
stanu zdrowia jamy ustnej dla uczniow klas Il szkét wad wzroku i zeza dla uczniéw klas Il szkot
podstawowych na terenie m.st. Warszawy podstawowych na terenie m.st. Warszawy
PROGRAM ZDROWOTNY Zapraszamy Panie [
A o .. Y
Program zdrowotny s §7 W S-7 miesiqcu ciazy | Reas e
q q “a .. wraz z osobq towarzyszacq
obejmujqcy g‘?ﬂg o na nieodplatne zajecia w
205 Ax0
ponadpodstawowq SZ KOLE RO DZENIA
. Termin zajeé: ,
opiekq terapeutyczng osoby wtorki lub czwartki - godz. 17.00 - 20.00 %9
. . ; .. Miejsce: \g‘
vzaleznione i wspotuzaleznione, Przychodnia przy ul. Elblgskiej 35

Potrzebne jest zaswiadczenie od ginekologa potoznika

doroste dzieci G"(OhO'IkOW, o braku przeciwskazan do zaje¢ gimnastycznych.

osoby doswiadczajace ZAJECIA i e L el 5T
22 864 01 84

Prowadzqgca Beata Kotodziejczyk
szkolarodzenia@spzzlo.pl

. FINANSOWANE PRZEZ
i stosujgce przemoc M.ST. WARSZAWE

Do uczestnictwa w tym programie uprawnione sq
kobiety ciezarne:
® posiadajgce zaswiadczenie o zameldowaniu na pobyt staty

realizowany

w Osrodku Terapii Uzaleznienia na terenie m.st. Warszawy,
® posiadajace zaswiadczenie o zameldowaniu na pobyt czasowy na
od Alkoholu terenie m.st. Warszawy,
® przebywajace w domu dla matek z matoletnimi dzie¢mi i kobiet
wW pI'ZYChOd ni przy Ul. ieromskiego 1 3 w cigzy lub w innej placéwce opiekunczej na terenie m.st. Warszawy
lub takiej, z ktérg m.st. Warszawa podpisato wtasciwg umowe,
’rel. 22 6 63 5 4 39 ® rozliczajace podatek dochodowy od oséb fizycznych w urzedzie

skarbowym na terenie m.st. Warszawy.
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Drodzy Czytelnicy,

erdecznie zapraszam do lektury najnow-
szego wiosennego wydania kwartalnika

wZdrowie Pacjenta”, w ktérym publikujemy
wywiad z panig Matgorzatq Pieczynskg, popularng
w Polsce i Szweciji aktorkg oraz ambasadorkg akcji
,Dqj sie przyciggng¢ do ginekologa”.

1 tematdw stricte medycznych polecam artykut
specjalisty chirurga o tzw. zespole stopy wrazliwej,
dolegliwosci dotyczgcej wielu kobiet. Rodzicéw
zachecam do zapoznania sie z informacjami
naszego logopedy o umiejetnosci wtasciwego
potykania u dzieci oraz o jej wptywie na prawidtowy zgryz i wymowe zgtosek.
Kolejny wazny temat to celiakia, czesto mylona z alergiq na gluten, co
doktadnie wyjasnia edukator zdrowotny. Natomiast w artykule poswieconym
medycynie alternatywnej z przesgdami dotgd pokutujgcymi w spoteczen-
stwie walczy specjalistka mikrobiologii lekarskiej.

W aktualnym ,,Zdrowiu Pacjenta” publikujemy wiersze nagrodzone w kon-
kursie literackim dla dzieci i mtodziezy na temat zdrowia oraz ogtaszamy kon-
kurs plastyczny dla ucznidw pt. ,Wiosna — wesota, aktywna i zdrowa”. Zache-
cam takze do lektury nowej rubryki odpowiedzi na pytania Czytelnikdw.

Natomiast z aktualnodci polecam artykut o najnowszych inwestycjach
budowlanych w naszym Zaktadzie oraz o nagrodach przyznanych nam za
dobre wyniki finansowe pod koniec 2015 roku przez Instytut Europejskiego

MW.&WM

Matgorzata Zatawa-Dgbrowska
dyrektor SPZZLO Warszawa-Zoliborz

Wszystkim Czytelnikom,

Pacjentom oraz Pracownikom

Zycze, aby te swigta
Wielkiej Nocy wniosty
do wszystRich serc wiosenng

TERAZ POLSKA —
GEPARD WIELKI EFEKTYWNA
BIZNESU INWESTOR FIRMA

NASZ KWARTALNIK W TWOIM BIURZE, FIRMIE, SKLEPIE! ZADZWON LUB NAPISZ TEL. 22 833 83 69
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W ZYCIE WPISANY

JEST

ROZMOWA Z MALGORZATA PIECZYNSKA

Jest pani ambasadorka kampanii

spotecznej PIEKNA BO ZDROWA,

zainicjowanej przez Ogdlnopolskq

Organizacje Kwiat Kobiecosci.

Akcja ma zachecié kobiety do re-

gularnego wykonywania ginekolo-

gicznych badan profilaktycznych.

Dlaczego zdecydowata sie pani

wziq¢ w niej udziat?

To oczywiste: jestem kojarzona ze
zdrowym trybem zycia, z ekologiq,
wiec jezeli moge wykorzystac ten
wizerunek w szczytnym celu, czuje sie
zobowigzana to zrobi¢. Jesli dzieki
temu cho¢ jedna kobieta bedzie ura-
towana, warto byto zrobi¢ kampanie,
a mam nadzieje, ze wiele kobiet zmie-
ni swdj stosunek do badan ginekolo-
gicznych, do dbania o swoje zdrowie.

Tegoroczna kampania przebiega
pod hastem ,Dgj sie przyciagngé¢
do ginekologa” i reklamuje jg
plakat z przecigganiem liny. Sty-
szatam, ze sesja zdjeciowa byta
dosé zabawna i sympatyczna.

Bardzo sympatyczna, aczkolwiek
praca byta trudna: caty dzieh zdjeé
i pie¢ kobiet na planie. Gdy jest nas
kilka w kadrze, a kazda musi w okreslo-
ny sposéb wyglgda¢ i mie¢ odpo-
wiedniqg ekspresje, jest ciezko. Wystar-
czy, ze jedna niezadowalajgco zapre-
zentuje swdj wizerunek, a cate zdjecie
sie nie uda.

Czy w Szwecji tez znane osoby

wspierajg podobne akcje?

Profilaktyka raka szyjki macicy i do-
stepnosc leczenia jest w Szwecji na
takim poziomie, ze ta choroba prak-
tycznie nie wystepuje, wiec nie sg
konieczne kampanie uswiadamiajgce
z udziatem znanych oséb. Co roku kaz-
da kobieta dostaje darmowe zapro-
szenie na konkretng godzine do kon-
kretne] przychodni blisko jej domu,
gdzie wykonuje sie badania najwyzszej
jakosci. W Szweciji to jest tak oczywiste,
jak mycie zebdw czy codzienna zmio-
na bielizny, a powszechnych akcji pro-
filaktycznych w ramach bezptatnej
opieki zdrowotnej jest tam wiecej, np.
do osiemnastego roku zycia opieka
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dentystyczna. Lekarskie badanie
ginekologiczne zawsze wigze sie
z badaniem piersi pod katem [
onkologicznym, a jedli wigze  / \
sie z poradg antykoncepcyj-

na, fo wizyta jest na koszt /
panstwa. Mndstwo kobiet »
datoby sie uratowaé, 4 o
gdyby w Polsce gine- 4
kolodzy mieli obowig- I :
zek badania piersi
podczas kazdej wizy- \-—
ty oraz kierowania na
cytologie z odpowied-
nig czestotliwoscig. Oczy-

wiscie wymaga to réwniez odpo-
wiedniej $wiadomosci samych
kobiet.

W dziecinstwie éwiczyla pani
gimnastyke artystyczng, ptywa-
nie, skoki do wody, jazde konngq,
potem callanetics, a od lat prak-
tykuje pani joge. Skagd to zami-
towanie do aktywnej rekreacji?

Joga nie jest zwyktg aktywno-
scig fizyczng. To w pewnym sen-
sie patent na zycie, komplekso-
wy system, ktéry moze nas
doprowadzi¢ do zdrowia psy-
chicznego i fizycznego, do szcze-
Scia, do dobrostanu. Zdrowie
i sprawnos¢ fizyczna sq jej bardzo
waznym aspektem, bo nie wy-
obrazam sobie szczesliwego, har-
monijnego cztowieka, ktdrego
zycie jest ciggtym bdlem. A dba-
to$¢ o ciato to dotlenienie wszyst-
kich stawdw, miesni, przyczepdw,
wigzadet itd., czyli ich poruszenie,
bo nie mozna doftleni¢ czegos,
co jest wbezruchu. Dla mnie bez-
ruch wigze sie ze $mierciq, nato-
miast w zycie wpisany jest ruch,
w sensie symbolicznym i dostow-
nie. Chodzi o to, zeby np. w bio-
drze tak poruszy¢ stawem, ‘
by je nawilzy¢ i dotlenic,

a w rezultacie unikngcé l '
koniecznosci

. A

IDROWIE PACIJENTA
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wymiany panewek biodrowych na
endoprotezy np. w wieku szes¢dzie-
sieciu lat. Albo Zzeby doftlenia¢ krego-
stup i go uelastycznié, zapobiegajgc
dyskopatii. Widze tak ogromnq degra-
dacje fizyczng ludzi w moim wieku,
podczas gdy moja kondycja i spraw-
nos¢ fizyczna wzrasta. Wrecz zastanao-
wiam sie, co to bedzie za pietnascie
lat. (Smiech) W zyciu wszystko trafia
w odpowiedni punktf, czas i miejsce.
Widocznie byto mi to przeznaczone.
Posztam na pierwsze zajecia jogi i od
tego momentu ¢wicze codziennie od
dziesieciu lat. Czasami po prostu wie
sie, ze ,to jest to” i tak u mnie byto
Zjogq.

Czy stosuje pani jakgs specjalnqg

diete?

Oczywiscie, to sie wiqgze z jogq,
w ktérej pierwszym wskazaniem etycz-
nym jest zasada niekrzywdzenia. Rozu-
mienie tej krzywdy jest kwestig indywi-
dualng. Wszyscy méwimy: ,Nie réb
drugiemu, co tobie niemite”, ale mato
kto sie interesuje np. stemplem na jgj-
kach. A wystarczy na niego spojrzec,
przeczytac opis na opakowaniu i wy-
guglowac, co znaczy numer 3 i chdw
klatkowy, by sie dowiedzie¢, jakim
cierpieniem zwierzgt jest fo okupione.
To samo dotyczy mleka i jego ,pro-
dukcji”. Zywno$¢ ekologiczna jest
drozsza, ale kupujgc jg, dajemy szan-
se tym hodowcom, ktérzy dbajg
o dobrostan zwierzat. Nie jestem
maniakalng wegetariankg, ale na
pewno nie jem produkiu zwierzecego,
jezeli nie znam jego pochodzenia lub
wiem, ze nie jest ekologiczny, tzn. ze
zwierzeta nie byty traktowane z sza-
cunkiem, ze ich zycie nie miato odpo-
wiedniej wartosci dla hodowcy.

Tak naprawde mdj wegetarianizm
zaczat sie duzo wczesniej niz praktyko-
wanie jogi, jeszcze w czasach stu-
denckich. Kiedys przed $wietami sta-
tam caty dzieh w kolejce po mieso
z kartkami naszej rodziny. Kiedy dotar-
tam do lady, niczego juz nie byto.
Poczutam wtedy niesamowite upoko-
rzenie — ta agresja w kolejce, te awan-
fury... | o co, o te krwawe ochtapy?
Helmut Kajzar, ktérego manifest teatru
metfacodziennego stat sie moim
manifestem zyciowym, powiedziat
bardzo wazne dla mnie w zyciu zdo-
nie: ,,Nie daj sie zmusi¢ do nienawisci”,
a ja w tym momencie poczutam,
ze jestem do niej zmuszana. | zdecy-
dowatam, ze wystarczy sie od tego
odcig¢, odmadwic sobie tej chabani-
ny, a stane sie wolnym cztowiekiem.
Zyskam spokdj wewnetrzny, rezygnu-
jac z tego, co uwazam za upokarzajg-
ce. Ja to nazwatam wegetariani-
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zmem politycznym, bo to byto moje
odnalezienie drogi do wolnosci osobi-
stej i do godnosci.

Powiedziala pani kiedys, ze pani

zyciowym celem jest nieustanny

rozwoj osobisty. Co to znaczy?

Mysle, ze niedgzenie do samodo-
skonalenia i rozwoju to stagnacja, a ze
we wszelkim ruchu jest zycie, wiec
cztowiek, ktéry sie nie rozwija, wtasci-
wie sie cofa, umiera. Trzeba ksztatto-
wac swdj umyst, bo jesteSmy w cig-
gtym procesie. Wszystko sie zmienia,
wszystko wiruje, caty Swiat jest w ruchu,
wiec i my musimy podgzaé¢ w wyzna-
czanych przez siebie kierunkach.
Wydaje mi sie, ze jest obowigzkiem
kazdego dbac o cos wiecej niz zaspo-
kojenie potrzeb fizycznych. Generalnie
Sciezka jogi zatatwia bardzo duzo za
mnie, poza tym mam ciekawosé swia-
ta i umitowanie kultury, zawsze intere-
suUjg mnie pogtebione komentarze do
rzeczywistoéci, a nie zalew informacii
czy sensacji. Oczekuje dziennikarstwa
Swiadomego, precyzyjnego, poparte-
go jakim$ wyksztatceniem. Wystrze-
gam sie ztej energii medidw, z ich zasa-
da ,.krwi na pierwszej stronie” i pyskdw-
ki polityczne;.

Ze wzgledéw zawodowych spe-

dza pani w Polsce duzo czasu,

a mqz zostaje w Szwecji. Pani zda-

niem rozigka szkodzi matzenstwu

czy je cementuje?

Wszystko zalezy od tego, jak ludzie
pracujg nad swoim zwigzkiem. Jest
wiele matzenstw w petni zgodnych
z fradycyjnym wzorcem szczesliwego
zwigzku, a jednoczednie kompletnie
martwych, bedgcych w zasadzie
przedsiebiorstwami ustugowymi do
rozwozenia dzieci na balet i basen
oraz sptacania kredytéw. Wydaje mi

sie, ze taka stabilizacja jest duzym nie-
bezpieczehstwem, ludzie popadajg
w rutyne codziennosci. Natomiast
moje matzenstwo, za ktdre trzydziesci
lat temu nikt nie dawat pieciu groszy,
byto kompletnie niekonwencjonalne.
Méwiono: Ty bedziesz zawsze gdzie$
jezdzi¢, pracowad, to sie nie moze
udad”. A mnie sie przedtem jedno nie
udato, mezowi dwa i wiedzielismy, ze
musimy zrobi¢ tak, by nasze sie udato,
cho¢ wszystko jest przeciw nam.
W dodatku trzydziesci lat temu musia-
tam sie dtugo stara¢ o paszport na
kazdy wyjazd, dyrektor teatru musiat
mi wydawac zgode na urlop — to byty
zupetnie inne czasy i naprawde bar-
dzo skomplikowana procedura. Bilet
lotniczy kosztowat majgtek. W tej
chwili mam do wyboru pare samolo-
téw dziennie, w tym niektdére po kilka-
dziesigt ztotych, wiec drozej mnie
kosztuje takséwka na lotnisko. Swiat
sie ogromnie skurczyt i odlegto$c¢ prze-
stata by¢ problemem. Co prawda,
ona zawsze sprzyja refleksji nad zwigz-
kiem. Codziennie rozmawiamy godzi-
ne przez telefon. Chwile w tej rozmo-
wie zajmujqg rézne rzeczy do zatatwie-
nia, a reszte czasu poswiecamy
naszej kondycji psychicznej, poftrze-
bom i uczuciom. Wydaje mi sie, ze to
jest duzo wieksza szansa na rozwinie-
cie przyjazni w zwigzku niz wdwczas,
gdy rutyna robi z matzenstwa towa-
rzystwo wzajemnych ustug. Na pewno
jest problem z zyciem intymnym, a to
bardzo wazna sfera w matzenstwie
i jej pomijanie jest szkodliwe fizycznie
i psychicznie dla obu stron. My po-
Swiecamy sobie bardzo duzo czasu,
wyjezdzamy tylko we dwoje nawet
na trzy tygodnie. Kiedy$ mielismy taki
coroczny zwyczqj: jeden urlop z dziec-
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kiem, a jeden urlop tylko dla nas —
taka inwestycja w zwigzek. Bardzo
wazne jest tez w matzenstwie, by
powracac do okresu narzeczenstwa:
umowic¢ sie na randke, starac sie
o kogos, dobrze wyglgda¢, kupic
kwiaty, zrobi¢ cos takiego, co sie robi-
to trzydziesci lat temu. | ja tego
dos$wiadczam przez cate zycie ze
strony mojego meza, mysle, ze jest
w tym mistrzem. Ja oczywiscie nie, ale
poniewaz musze stangé na wysokosci
zadania, wiec tez sie staram.

W Polsce bywa tak, ze dzieci bar-

dzo dtugo mieszkajq z rodzicami,

a w Szwecji, tak jak na catym

Zachodzie, dosé szybko odcho-

dzg z domu. Pani swojemu synowi

samodzielnos¢ data stosunkowo
wczesnie.

Zawsze miatam takg zasade: ,,Do
pigfego roku zycia chowaqj syna jak
ksiecia, od pigtego do pietnastego jak
niewolnika, a od pietnastego jak przy-
jaciela” i kiedy Victor skohczyt pietna-
Scie lat, totalnie odcietam pepowine.
Byto to bolesne, miato powazne skutki,
m.in. problemy w szkole, ale byto
decyzjq popartg przemysleniami. Jak
wiadomo, czym skorupka za mtodu
nasigknie, tym na staros¢ trgci, wiec ja
wiedziatam, co Victor wyniesie z do-
mu, bo nie wychowuije sie gadaniem,
tylko wtasnym przyktadem. Cech, kt6-
rych sami nie reprezentujemy, nie
mozemy wymagac od naszych dzieci,
to niemozliwe. Poza tym w jakims
momencie trzeba dziecku ,,odpuscic”,
pozwoli¢ podejmowac wtasne decy-
zie zyciowe nawet w wieku pietnastu
lat, co jest bardzo trudne. Nie uwao-
zam, ze dziecko ma spetniaé nasze
oczekiwania, marzenia. Sgdze, ze jego
wychowanie fo wielka szansa na
wzbudzenie w sobie empatii, wyrozu-
miatosci, mitosci, bezinteresownosci,
zdolnosci do poswiecen, ktdérych nie
mielibySmy szansy rozwingé, gdyby
ono nas do tego nie prowokowato.
W tym sensie syn jest moim najwiek-
szym zyciowym nauczycielem, bo nie-
watpliwie jako rodzic przesztam ciezkg
szkote. Dzieki temu bardzo spokornia-
tam i teraz widze fantastyczny efekt —
Victor to wolny cztowiek, obywatel
Swiata, z otwartg gtowq, ktéry juz

W zyciu zrobit tyle dobrego dla innych,
ile nie zrobili moi duzo starsi i bardzo
zamozni przyjaciele. Pomdgt bardzo
wielu ludziom, w tej chwili buduje sie-
rociniec katolicki w Salwadorze, wyko-
nuje mnoéstwo charytatywnej pracy.
Ma poczucie szczescia, niczego nie
chce dla siebie, nie inferesuje go stan-
dardowa kariera ani sukces material-
ny. Wychowanie syna na cztowieka
wolnego, samodzielnie nadajgcego
sens swojemu zyciu uwazam za swoj
najwiekszy sukces.

Zagrata pani gtéwng role kobie-

cq w spektaklu ,Jézef i jego bra-

cia” w rezyserii Larsa Rudolfssona

w Teatrze Orion w Szitokholmie.

Grata pani w amerykanskim se-

rialu, w kilku szwedzkich. To chyba

duze osiggniecie dla polskiej
aktorki?

Ja sie z tego bardzo ciesze, o jest
duza rzecz. W jednym z tych seriali
gram szefowq mafii, mdéwie po rosyjsku
i po angielsku z rosyjskim akcentem.
Natomiast w innym serialu gram po
szwedzku, ale cudzoziemke, postac,
ktérej pierwowzorem byta Polka.

Mowi pani po szwedzku jeszcze

z polskim akcentem?

Nie ma innej mozliwosci, bo caty
aparat mowy ksztattuje sie w okresie
dojrzewania, czyli przed mutacjq
U chtopcdw i przed pokwitaniem
U dziewczynek. Jesli ktos uczy sie jezy-
ka obcego jako dorosty, raczej sie nie
pozbedzie akcentu. Ale na tym mi nie
zalezy, uwazam, ze trzeba sie starac
mowi¢ pieknie. Mam dobry stuch
muzyczny, dlafego moja wymowa nie
jest przykra dla ucha. To wazne, bo
gdy naucze sie dialogu, bede mdwic
zrozumiale i mozliwa bedzie ekspresja
aktorska. W kontaktach miedzyludz-
kich na najprostszym poziomie to nie
ma wiekszego znaczenia, kazdy po
tfrzymiesiecznym kursie zamoéwi na
przyktad kawe w restauraciji. Nato-
miast na pewnym poziomie abstrakcii,
gdy chcemy porozmawiaé na przy-
ktad o zyciowych wartosciach, uzy-
wac pojec¢ z zakresu filozofii, teologii
czy psychologii, to zeby sie porozu-
mie¢, potrzebujemy bogatego stow-
nictwa i szerszych umiejetnosci jezyko-
wych. Kiedy$ odbytam interesujgcq

rozmowe o tym, jak sie czuje w Szwe-
cji. Na to pytanie zawsze odpowia-
dam, ze czuje sie dobrze, ale wyobco-
wana. Chodzi o to, ze gdy ide ulicami
miasta, ktére dobrze znam i w ktérym
wszedzie frafie, np. Sztokholmu, i czy-
tam ich nazwy, to czesto nie umiem
wyprowadzi¢ etymologii. Albo nie
znam tych osdb, albo po prostu zré-
dtostowu, kontekstu kulturowego, to
nie sg bohaterowie mojego dziecin-
stwa ani lektur szkolnych. Wtasnie
wtedy po prostu wiem, ze jestem
wyobcowana. Bo idgc warszawskimi
ulicami, moge nie znac¢ jakiego$
bohatera Powstania Warszawskiego,
jego nazwiska, ale bede doktadnie
wiedziata, gdzie tego szukaé, to na
pewno nie bedzie mi obce.

Najblizsze plany zawodowe? Gdzie

pani zaprasza?

Zapraszam na pewno na ,,Pokre-
wienstwo dusz” z Anfonim Pawlickim,
Marig Pakulnis i goscinnie Anig Choda-
kowskg w Teatrze Prezentacje, ale jez-
dzimy z tym spektaklem réwniez po
Polsce. To jest moja ulubiona rola dro-
matyczna, zarazem piekielnie frudna.
Jestem przeszczesliwa, ze moge to
graé, i marze, zeby takie propozycje
mi sie wydarzaty, bo to jest zadanie
ambitne, rozwijajgce. Oczywiscie gdy
gram w serialu ,M jak mito$¢”, rowniez
wktadam w to mndstwo temperamen-
tu, wyobrazni, emociii dzieki tfemu mam
satysfakcje z kazdej pracy. Jezeli nie
widze szans na satysfakcje, to nie po-
dejmuje sie zadania. ,,Pokrewienstwo
dusz” to fantastyczny tekst i $wietna
rola, w ktérej kolejny raz mogtam sobie
udowodni¢, ze wiem, co znaczy ten
zawdd. Zapraszam tez na komedie
,Kochanie na kredyt”, ktérg gramy
w Teatrze na Woli i z ktérq tez jezdzimy
po Polsce. Ponadto w Szwecji mam
dos¢ duzy projekt, juz zaczetam zdje-
cia - fajna postac, piekne kostiumy
i bede to grata przez cate wakacje. To
serial kryminalny, prestizowa produkcja
skandynawska. Moze kiedy$ pojawi sie
w polskiej telewizji, kto wie.

Dziekujemy za rozmowe.

Joanna Cierkonska
Anita Karykowska
Fot. Jacek Poremba

OGOLNOPOLSKA ORGANIZACJE KWIAT KOBIECOSCI zatozyta

w 2006 roku Ida Karpinska, ktéra wygrata walke z rakiem szyjki macicy. Dzisigj
organizacja ma swoje emisariuszki w catej Polsce, prowadzi akcje edukacyjne
i kampanie spoteczne, jest cztonkiem Europejskiego Stowarzyszenia Raka Szyjki
Macicy (ECCA) oraz $wiatowej organizacji Women Against Cervical Cancer

(WACC).

QQ/K-\?VIAT

KOBIECOSCI
C 1N

OGOLNOROLEKA DRGANIZACIA

Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie www.kwiatkobiecosci.pl
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LEKARZ RADIZI

¢ STOPY WRAIZLIWE

Niemal kazdego dnia do poradni chirurgicznej
i ortopedycznej zgtaszajq sie pacjenci (gtownie kobiety)
z dolegliwosciami bolowymi w obrebie stop. Jednqg
z przyczyn jest wystgpienie tzw. zespotu stopy wrazliwej,
inaczej zwanego zespotem stopy bolesnej.

Jest to zespot znieksztatcen w obre-
bie stép, ktére prowadzg do wystgpie-
nia dolegliwosci bdlowych utrudnicjg-
cych, a czasami uniemozliwiajgcych
noszenie standardowego obuwia.
Stopy takie sg podatne na zranienia,
otarcia, zmiany zapalne, tworzenie sie
modzeli i odciskéw. Dochodzi do ma-
ceracji skéry miedzy palcami.

Przyczyny powstawania tego zes-
potu sq bardzo ztozone. Przypuszczal-
nie za czestsze jego wystepowanie
U kobiet odpowiedzialne sg hormony.
W okresie okotomenopauzalnym do-
chodzi do spadku poziomu estroge-
ndw, co wptywa na rozluznienie apa-
ratu wiezadtowego.

RODZAJE INIEKSZTALCEN

Zdaniem prof. Artura Dziaka i dr.
Samera Tayary istotq choroby jest
stopniowo postepujgcy zanik miesni,
skéry i tkanki ttuszczowej. 7 powodu
ostabienia miesni oraz zmian - utraty
elastycznosci uktadu torebkowo-wie-
zadtowego spajajacego kosci stopy —
dochodzi do utraty amortyzacyjnej
funkcji stopy, a zaniki skéry i tkanki
podskdrnej narazajq jej kosci na urazy.

Profesor Stanistaw Pigtkowski uwa-
70, ze: ,Wiekszos¢ znieksztatcen i dole-
gliwosci bdlowych wystepuje w obre-
bie palcéw i przednich czesci stop.
Sumowanie sie szkéd cywilizacyjnych,
w pierwszym rzedzie ograniczenie
i ostabienie przedniej czesci stopy
przez niefiziologiczne obuwie, szcze-
gdlnie czesto u kobiet, trwa przez dtu-
gie lata. W tym czasie utrwalajg sie
dyskoordynacja miesni jak i typowe
znieksztatcenia”.

Dochodzi do szponiastego usta-
wienia palcéw. W miare jego utrwa-
lania sie zanika czynno$¢ prostowa-
nia palcdéw. Dochodzi do powstania
palcéw mioteczkowych. Znieksztat-
cenie moze dotyczy¢ wszystkich pal-
cow, a najczesciej dotyczy palca i,

IDROWIE PACIJENTA

poniewaz jest on najdtuzszy. Ustawia
sie w zgieciu ponad poziomem pozo-
statych i jest najbardziej narazony na
ucisk i ofarcie. Tworzy sie nagniotek —
ktopotliwy objaw znieksztatcenia (rys. 1).
Opuszki palcdw zblizajqg sie do przed-
niej krawedzi podeszwy stopy, a pal-
ce opiergjg sie na paznokciach,
ktére ulegajg deformaciji, a ich wyci-
nanie nasila dolegliwosci bélowe.

Na stronie podeszwowej stopy
dochodzi do wystawania gtoéwek
kosci $rodstopia, co jest jednym z na-
stepstw szponiastego ustawienia pal-
céw. W tych miejscach na spodzie
stopy dochodzi do powstania nagniot-
kéw (rys. 2).

Natomiast koslawosé palucha,
fzw. haluks, jest wynikiem braku pod-
parcia palucha od sfrony Il palca.
W bardziej zaawansowanym przy-
padku znieksztatcenia paluch zacho-
dzi na Il palec. Gtowa kosci srodstopia
zaczyna wystawac z boku. W miejscu
fym narazona na ucisk jest kaletka
maziowa i dochodzi do jej zapalenia
w wyniku nadmiernego ucisku obu-
wia (rys. 3). W wiekszosci przypadkdéw
ko$lawos¢ palucha wymaga wyko-
nania zabiegu operacyjnego.

LAPOBIEGANIE

Przeciwdziatanie powstawaniu znie-
ksztatcen powinno polegac gtéwnie
na ochronie stop przez:
® informowanie zwtaszcza mtodych
kobiet o rodzaju zagrozen, ich
mechanizmach,

® systematycznym, codziennym éwi-
czeniu palcdw i przodostopia,

® stosowaniu odpowiedniego fizjolo-
gicznie obuwia.

Nalezy nosi¢ obuwie o zwiekszo-
nej fegosci i wyzszym czubku. Wyso-
ko$¢ obcasa nie powinna przekra-
czac¢ 3-4 cm. Obcas musi by¢ szero-
ki, wewnetrzny brzeg podeszwy pro-
sty, odlegto$¢ od czubka palucha do

Mirostaw Klukowski, specjalista chirurg

przedniej czesci buta powinna wyno-
si¢ 1-1,5 cm, ponadto but powinien
by¢ najszerszy na poziomie stawdw
srodstopno-paliczkowych.
Postepowanie paliatywne nako-
zuje stosowanie specjalnego obuwia
do stop wrazliwych: o miekkich wierz-
chach, szerokim obcasie, prostym
wewnetrznym brzegu podeszwy.
Przydatne sqg réznego typu ochra-
niacze miejsc wrazliwych, takie jak:
podpory pod palce stopy, zelowe
wktadki miedzy palce, w tym klin zelo-
wy o réznym rozmiarze miedzy palec
l'i Il oraz kliny Zelowe miedzy pozostate
palce, a takze naktadki na palce.

Opracowanie na podstawie:

A. Dziak, S. Tayara: Jak mie¢ zdrowe
nogi. Krakow 1996.

S. Pigtkowski: Mechanizmy znieksztat-
cen przodostopia u osdb dorostych.

Lespot Stopy Wrazliwej. ,,Polski Przeglad
Chirurgiczny” 1978, nr 50, s 649-651.

Nagniotek na palcu

mtoteczkowym \.

Zmlony
AN/ obrebie
Rys. 1 paznokcia
Nagniotki
Moceroqo
skd
Rys.2 4

Zapalenie kaletki

palucha
koélowego\.

Rys. 3
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MEDYCYNA ALTERNATYWNA
czyli wojna zabobonu
Z rapjcna@oéciq

Alternatywne spos eczenia
tgczy jedno: nie ud@wodniono
ich dziatania wiarygodnymi
metodami nauk,ocvymi.

Wiktoria Papierﬂska-Kozdéj
lek. medycyny, specjalista mikrobiologii lekarskiej



KLINIKA ZDROWIA

Coraz czesdciej w gabinecie lekar-
skim, jak réwniez na gruncie prywat-
nym, spotykam sie z krytykg medycy-
ny konwencjonalnej. Znaczgco fez
poszerza sie grono osdéb korzystajg-
cych z tzw. alternatywnych metod
leczenia.

Tradycyjnie do takich metod zali-

cza sie:

® akupresure — leczenie uciskiem,

® akupunkture —leczenie igtami wbijo-
nymi w okreslone miejsca na ciele,

® gpiterapie — leczenie produktami
pszczelimi,

® aromaterapie — leczenie naturalny-
mi olejkami eterycznymi,

® bioenergoterapie - leczenie bio-
energiq,

® biorezonans — terapie wykorzystuja-
cqg oddziatywanie pdl elektrycznych
i magnetycznych na organizm,

® koloroterapie — leczenie kolorami,

® kolonohydroterapie — usuwanie tok-
syn przez ptukanie jelita grubego,

@ fitoterapie — leczenie rodlinami,

® hipnoterapie — leczenie hipnozg,

® homeopatie — leczenie wstrzgsany-
mi roztworami danej substancji,

® irydologie — diagnozowanie stanu
zdrowia na podstawie wygladu
teczdwki oka,

@ jitoterapie - leczenie za pomocq
mineratéw,

® magnetoterapie - leczenie mag-
nesami,

® osteopatie — metode, w ktérej do-
tykanie, obmacywanie wykorzysty-
wane jest do stawiania diagnozy
i leczenia chorych,

® ortopatie — leczenie oparte na
samoregeneracyjnych mechani-
zmach organizmu,

® sylwoterapie - leczenie poprzez
przebywanie przy drzewach i krze-
wach,

® chiropraktyke - leczenie poprzez
manipulacje kregostupem,

® radiestezje — leczenie za pomocq
wahadet,

® urynoterapie — leczenie moczem,

® wiele innych metod naturalnych,
np. smarowanie bobrzym sadtem,
przyktadanie skéry psa lub kota,
picie kobylego mleka itd.

Z metod uznawanych za medycy-
ne alternatywng powinno sie, moim
zdaniem, wytqczy¢ ziotolecznictwo —
pamietajmy, ze to na nim opiera sie
wspotczesna farmakologia — oraz
akupunkture, wywodzgcg sie z trady-
cyjnej medycyny chinskiej, starszej od
europejskiej i w niektérych bada-
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niach klinicznych wykazujgcej sku-
tecznosc.

Alternatywne sposoby leczenia
tgczy jedno: nie udowodniono ich
dziatania wiarygodnymi metodami
naukowymi. Zdarza sie, ze pocztq pan-
foflowg lub w nieprofesjonalnych,
mato wiarygodnych gazetach przeko-
zywane sq informacje o cudownych
efektach wyzej wymienionych praktyk.
Nie mozna jednak wyciggac wnioskow
na podstawie pojedynczych przypad-
kow. Nigdy nie udowodniono, ze tego
typu dziatania powodujg wyleczenie,
nie wolno natomiast lekcewazyé
doniesien o jego szkodliwych efektach.

Niedawno opinie publiczng poru-
szyta sprawa zagtodzonej na Smierc
kilkumiesiecznej dziewczynki. Leczgo-
cemu jg znachorowi nowosgdecka
prokuratura juz przedstawita zarzuty.
Rodzice zapewne do kohca zycia nie
pozbedq sie wyrzutdbw sumienia.

UZDROWICIELE

Zastanawiajgce jest jednak to, jak
ogromngq sitg przekonywania i auto-
rytetem cieszy sie uzdrowiciel.

Jest to jeden z powoddw atrakeyj-
nosci medycyny alternatywnej. Oso-
ba sprzedajgca takg ustuge ma czas,
cierpliwosc¢ i stosuje skuteczne metody
socjotechniki: jest mita, utrzymuje kon-
tfakt wzrokowy z klientem, bardzo
szczegdtowo wypytuje o historie dole-
gliwosci, jak réwniez o niezwigzane
z nimi fakty. Uzywa pseudonaukowe-
go jezyka dla wyttumaczenia objo-
wow i sposobu leczenia, czym wzbu-
dza zaufanie.

SILA REKLAMY

Podobnie dziatajg reklomy tego
typu praktyk. Wszystko wydaje sie
logiczne i rozsgdne, wiec czemu nie
skorzysta¢. Przyktadem niech bedzie
hydrokolonoterapia, promowana jako
panaceum dzieki usuwaniu toksyn
z organizmu. Nie rézni sie ona zasadni-
czo od gtebokiej lewatywy, przy czym
zabieg ten przynosi wiecej szkody niz
pozytku. Toksyny, w zalezno$ci od ich
cech fizykochemicznych, kumulujqg sie
w mdzgu, watrobie, kosciach, nerkach,
tkance ttuszczowej, a nie w $wietle jeli-
ta. Wydalaniu ich sprzyja prawidtowa
flora jelitowa, ktéra podczas hydroko-
lonoterapii jest wyptukiwana. Zabieg
tfen ma wiec zupetnie odwrotny efekt.
Pojawito sie réwniez kilkka doniesien o
powaznych powiktaniach, a nawet
zgonach pacjentéw z powodu uszko-
dzenia jelita grubego w trakcie lub po

irygaciji.

EFEKT PLACEBO

Jak zatem wyttumaczyé krgzgce
w spoteczehstwie opowiesci o pozy-
tywnym wptywie uzdrowicieliz Gtow-
nie efektem placebo, tzn. jedli pacjent
wierzy w dziatanie jakiej§ metody
leczenia, to ma duze szanse na to, ze
odczuje poprawe. Zjawiska te bada
naukowo psychoneuroimmunologia.
Ttumaczy ona réwniez niektore tzw.
cudowne uzdrowienia.

Gdzie zatem lezy granica otwar-
tosci na nowe, nie zawsze racjonalne
metody?2 Po pierwsze, nie korzystaj-
my z terapii, ktére wigzq sie z ryzy-
kiem utraty zdrowia i zycia. Przytulaj-
my sie do drzew, jesli wierzymy, ze to
doda nam energii, poza tym jest o
dobry powdd do spaceru. Nie godz-
my sie jednak na gtoddwki czy wkta-
danie czego$ w naturalne otwory
ciata. Po drugie, miejmy zawsze
swiadomose, ze medycyna alterna-
tywna odchudzi nasz portfel. Po frze-
cie, nawet jedli decydujemy sie na
korzystanie z metod niemajgcych
potwierdzenia naukowego, nie rezy-
gnujmy z klasycznego leczenia opar-
tego na faktach.

SKONTROLUJ UPRAWNIENIA

Co zrobi¢, jedli osoba zajmujgca
sie leczeniem alternatywnym podaje
sie za lekarza? Nalezy sprawdzi¢, czy
ta osoba rzeczywiscie ma prawo
wykonywania zawodu. Naczelna
Rada Lekarska zwraca uwage, ze
postugiwanie sie niesprawdzonymi
i niezalecanymi metodami, ktére sq
podstawqg tzw. medycyny alterna-
tywnej stoi w oczywiste] sprzecznosci
z art. 57 rozdziatu IV Kodeksu Etyki
Lekarskiej, ktéry mowi: ,Lekarz nie
moze postugiwac sie metodami
uznanymi przez nauke za szkodliwe
lub bezwarto$ciowe. Nie moze takze
wspoétdziatac z osobami zajmujgcymi
sie leczeniem, a nie posiadajgcymi
do tego uprawnien”.

Zyjac w XXI wieku, mozemy po-
zwoli¢ sobie na luksus obawy o nasze
zdrowie, poniewaz dzieki racjonalnegj,
opartej na nauce medycynie, zyjemy
dtuzej i mamy lepszy komfort tego
zycia. Zabobony siejg zwaqgtpienie
w medycyne opartg na dowodach.
Kiedys naukowiec byt bohaterem,
odkrywcaq, jednak w miare tego, jak
komplikuje sie nauka i jok daleko sie
posuwda, zaczgt on sie kojarzy¢ z nie-
pozgdanymi dziataniami lekdéw,
GMO itd. Z nauki czerpiemy jednak
wszyscy i warto czasem zastanowic
sie, jak wiele dzieki niej zmienito sie
W naszym zyciu. [ |
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Najwiekszg tegoroczng
inwestycjg SPZZLO
Warszawa-Zoliborz jest
budowa nowej przychodni
przy ul. Klaudyny 26B.
Rozbudowa obiektu na
terenie osiedla SM RUDA,
zakupionego catkowicie
ze Srodkdw wtasnych, ma
na celu stworzenie nowych
poradni specjalistycznych,
w tym stomatologicznej,
ginekologicznej,
okulistycznej oraz
zabiegow chirurgicznych
jednodniowych.

Do nowej przychodni zostanie row-
niez przeniesiona poradnia podsta-
wowej opieki zdrowotne] dla dzieci
i dorostych, mieszczgca sie obecnie
w przychodni przy ul. Klaudyny 32.
Termin uruchomienia nowej placowki
zaplanowano na rok 2017.

ELEKTRONICZNA
DOKUMENTACJA MEDYCINA

Drugim waznym projektem, do kté-
rego wdrozenia Zaktad przygotowy-
wat sie od kilku lat, jest uruchomienie
elekironicznej dokumentacji medy-
cznej (EDM), ktéra catkowicie zastgpi
dokumentacje papierowq. Elektroni-
czna dokumentacja wptynie na szyb-
ko$§¢ i jako$¢ ustug medycznych.
Podczas wizyty bedqg wystawiane
elektroniczne skierowania, recepty
oraz pozostate dokumenty. Pierw-
szym etapem inwestycji, zrealizowa-
nym w zesztym roku, byto przygoto-
wanie infrastruktury $wiattowodowej,

Stan obecny...

10 wiosna 2016

Nowe inwestycje

Na Klaudyny 26B praca wre...

zapewniajgcej bezpieczehstwo prze-
sytania danych miedzy placdwkami,
zmodernizowanie sieci wewnetfrznych
oraz zakup komputerdw do wszystkich
gabinetdw lekarskich. Projekt zostat roz-
poczety wiosng 2015 roku, natomiast
niedawno zakonczyty sie szkolenia dla
wszystkich naszych lekarzy, pielegnio-
rek i rejestratorek medycznych.

REMONTY W PRZYCHODNIACH

Na kwiecien br. zaplanowane jest
otwarcie nowej przychodni pedia-
frycznej w przychodni przy ul. Elblg-
skiej 35, w ktérej obecnie konczone
sg prace adaptacyjne.

W przychodni przy ul. Szajnochy 8
niebawem zakonczy sie remont
gtébwnej rozdzielni elektrycznej wraz
z wymiang starego przytgcza elek-
froenergetycznego oraz dostosowa-
niem do obecnie obowigzujgcych
przepisdw ppoz. W placdwce plano-
wana jest réwniez wymiana instalacji

s« Gulislisls
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Elewacja frontowa po przebudowie na
nowaq przychodnie przy ul. Klaudyny 268

wodociggowej, hydrantowej i kanali-
zacyjnej. Ostatnim etapem inwestycji
na Szajnochy bedzie uruchomienie
nowej pracowni diagnostycznej.

W przychodni przy ul. Kochanow-
skiego 19 przewiduje sie wykonanie
projektu i robdt budowlanych w zao-
kresie instalacji ppoz. oraz remontu
holu, szatni i klatki schodowej. Nato-
miast latem rozpocznie sie kapitalny
remont dachu przychodni przy ul. Sie-
ciechowskiej 4. W przychodni przy Ko-
chowskiego 4 zostang wykonane no-
we izolacje fundamentdw, instalacja
klimatyzacji w gabinecie stomatolog-
icznym oraz remont dachu.

NOWOCIZESNY
SPRZET MEDYCINY

Planowany jest robwniez zakup no-
woczesnego sprzetu medycznego,
w tym aparatu EKG do przychodni
przy ul. Zeromskiego, aparatu USG do
przychodni przy ul. Kochanowskiego
oraz do przychodni przy ul. Elblgskiej,
aparatu do elektrostymulacji do przy-
chodni przy ul. Kleczewskiej, kolpo-
skopu do przychodni przy ul. Szajno-
chy i sprzetu rehabilitacyjnego, takie-
go jak terapuls, magnetronic, lasery,
ultradzwieki, bieznie do poradnireha-
bilitacyjnych przy ul. Szajnochy, Kle-
czewskiej oraz Kochanowskiego.

Anita Karykowska
Fot. Malgorzata Zatlawa-Dgbrowska
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Efektywna
Firma 2015

Gepard
Biznhesu
2015

Nasz Zaktad zostat ponownie wyrdzniony przez Instytut Europejskiego Biznesu
(Institute of European Business), otrzymujgc tytuty Geparda Biznesu 2015,

Efektywnej Firmy 2015, Mocnej Firmy Godnej Zaufania 2015 oraz Wielkiego
Modernizatora Europy 2015.

SPZZLO WARSZAWA-ZOLIBOR?
PONOWNIE WYROZNIONY

Wyrdznienia zostaty przyznane
w jubileuszowej X edycji Ogdlno-
polskiego Konkursu Gepard Biznesu
2015, w VIl edycji Ogdinopolskiego
Konkursu Efektywna Firma 2015,
w IV edyciji Ogdlnopolskiego Kon-
kursu Wielki Modernizator Europy
2015 oraz lll edycji Ogdinopolskiego
Programu Promocyjnego Mocnha
Firma Godna Zaufania 2015.

Instytut Europejskiego Biznesu
przyznat wyrdznienia po przepro-
wadzeniu analizy ekonomicznej
opartej na sprawozdaniach kapi-
tatowych za 2013 i 2014 rok, z kt6-
rych wynika, ze SPZZLO Warszawa-
Zoliborz znajduje sie w dobrej sytu-
acji finansowej. Przychody roku

2014 sg o 1,4 min zt wyzsze niz
w roku 2013. Poniewaz catos¢ zysku
netto jest corocznie przekazywana
na fundusz Zaktadu, fundusz wtasny
za 2014 rok zwiekszyt sie w stosunku
do poprzedniego roku o kwote
zysku netto za 2013 rok. Dodatni
wynik finansowy sprawia, ze rosnie
wartos¢ ksiegowa Zaktadu, ktéra
wyraza sie sumg zysku netto i fun-
duszu wtasnego. Rentownos¢ przy-
choddéw ksztattuje sie na porow-
nywalnym poziomie: w roku 2013 —
5,51%, natomiast w roku 2014 -
5,58%.

Instytut Europejskiego Biznesu
dokonat wyceny wartosci rynko-
wej przy zastosowaniu wskaznikdéw

gietdowych C/Z — ceny do zysku —
oraz C/WK - ceny do wartosci ksie-
gowej. Poniewaz SPZZLO Warszo-
wa-Zoliborz nie jest spdtkg giet-
dowq, zastosowano Srednie wskaz-
niki dla spoétek z branzy notowa-
nych na gietdzie. Wycena wska-
zuje na systematyczny wzrost war-
tosci rynkowej SPZZLO Warszawa-
Zoliborz.

Sq to kolejne nagrody dla Zaktao-
du, ktére ewidentnie potwierdzajg
utrzymanie wysokiej pozycji na
rynku publicznych ustug medy-
cznych.

Anita Karykowska
Alicja Szymaniuvk

KmeTex

CARBON-COPPER HEAT

,Tg'r Mo\/!‘”f

SILA NATURY

Dokuczajq Ci bole koriczyn i stawow?
Miates urazy konczyn?
Cierpisz na choroby zwyrodnieniowe?

Wyprébuj przeciwbélowe opaski ortopedyczne KINETEX!

« produkty KineTex zalecane sa w profilaktyce, leczeniu obrzekéw
i opuchlizn oraz przewlektych chorobach narzadu ruchu

« dzieki wytwarzajagcym mikroprady elektryczne wiéknom srebra, miedzi
i wegla w efektywny i naturalny sposéb wspomagaja leczenie stawow

W WALCE Z BOLEM

Produkty s rekomendowane przez

Uzdrowisko Ladek-Diugopole SA
speqjalistycny osrodek lezenia chordb

Rezerwada: 748146437, Uzdrowisko
www. uzdrowisko-ladek.pl LadekDiugopole SA

- zalecane do pooperacyjnego i prewencyjnego zabezpieczenia stawu
podczas aktywnosci fizycznej (takze pod opatrunki usztywniajgce i ortezy,

- opaska wspomaga leczenie bolesnych stanow zapalnych i chorobowych
oraz przyspiesza regeneracje po zdjeciu gipsu lub ortezy

« w ofercie opaski na kolana, biodra, odcinek krzyzowo ledzwiowy kregostupa,
staw skokowy, tokciowy, nadgarstki oraz rekawice lecznicze

VISAMED ul. Karola Szajnochy 8, 01-637 Warszawa, Przychodnia SPZZLO Warszawa-Zoliborz
Dodatkowe informacje pod nr telefonu 660-639-650 oraz na stronie www.kinetex.pl
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POLYKA

Polykanie wydaje sie dos¢
prostq czynnoscig - kazdy

powtarza jg wielokrotnie,
800-1500 razy w ciqggu doby.
Jednak wtasciwe utrwalenie
potykania jest wazne dla
naszej wymowy i zgryzu.

Maria Ewa Morkowska, logopeda

Wykonywane nieprawidtowo poty-
kanie moze by¢ przyczyng wad zgryzu
i wymowy, takich jak seplenienie przy-
zebowe - jezyk podczas wymawiania
f,d, n,s, z c, dz dotyka do zebdw — czy
tez seplenienie miedzyzebowe, gdy
jezyk podczas wymawiania tych gto-
sek jest miedzy zebami.

wiasciwe miejsce dla jezyka zarédwno,
gdy milczymy i mamy usta zamkniete,
jak i podczas potykania.

Zdaniem W. R. Proff i H. Fields zmia-
na sposobu potykania z niemowlece-
go na dojrzaty i pionizacja jezyka
powinny nastgpi¢ okoto 1. roku zycia,
a zdaniem B. Wedrychowskiej-Szulc

Trzeba wielu powtdrzen by utrwali¢ ten dobry nawyk.
Dopiero gdy jest utrwalony wtasciwy sposdb potykania

i jezyk w stanie spoczynku znajduje sie u gory za zebami
przy zamknietych wargach, mozna liczy¢ na efekty
¢wiczen logopedycznych, jak i na efekty leczenia

orfodontycznego.

Potykanie nieprawidtowe bywa no-
zywane potykaniem przetrwatym nie-
mowlecym, infantylnym lub ptaskim —
jest to potykanie z jezykiem lezgcym na
dnie jamy ustnej i napietymi wargami.

Proponuje nastepujgcy spraw-
dzian: prosze parokrotnie przetkngé
Sline, starajgc sie poczué, co sie dzie-
je z jezykiem, jaki wykonuje ruch.
Jezeli unosi sie do géry i jego przed-
nia czes$¢ przylega do podniebienia
tuz za gérnymi zebami, jest to potyka-
nie prawidtowe. Jezeli za$ lezy na
dole jamy ustnej, wsuniety miedzy
dzigsta, jest to sposdb potykania wta-
sciwy tylko dla niemowlat. Najlepiej
ocene sposobu potykania pozosto-
wic logopedzie lub ortodoncie.

Gdy zaczynajg wyrastaé zeby
mleczne, jezyk powinien sie spionizo-
wacé, czyli zajgé pozycje za gornymi
zebami na podniebieniu twardym. To
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koto 18. miesigca zycia. Jeszcze inni
badacze, np. B. Mackiewicz, twier-
dzqg, ze ten proces moze trwaé do
3.—4. roku zycia. Pdzniej jezyk powinien
zajg¢ pozycje za gdérnymi zebami
(spionizowac sie) zaréwno wtedy, gdy
milczymy i mamy usta zamkniete, jak
i w frakcie potykaniu.
Przyczyny braku pionizacji jezyka,
a wiec rowniez przetrwatego niemow-
lecego sposobu potykania:
® zaburzenie napiecia miesniowego,
® zbyt dtugi czas korzystania ze smocz-
ka-gryzaczka,
® karmienie butelkg ze smoczkiem dtu-
zej niz do 1,2-1,5 roku zycia dziecka
(smoczek oddziela jezyk od podnie-
bienia i utrudnia pionizacje jezyka),
® ssanie palca (oddziela jezyk od pod-
niebienia podobnie jak smoczek),
® nawykowe oddychanie przez usta,
spowodowane np. przerostem mig-

datkdw (jezyk jest na dole jamy ust-
nej i ten uktad sie utrwala),

® skrécone wedzidetko podjezyko-
we, uniemozliwiajgce pionizacje
jezyka,

® dtugofrwate karmienie jedzeniem
papkowatym (zmiksowanym).

Wtasciwego sposobu potykania
mozna sie nauczyé, ¢éwiczgc jezyk
oraz $wiadomie potykajqc sline i ptyny
z jezykiem uniesionym do gory.

Warto wyttumaczy¢ dziecku, dlo-
czego trzeba trzymac jezyk u goéry za
zebami - jest to konieczne, by prawi-
dtowo mowié, miec proste zeby, czyli
tadnie wyglgda¢. Mozna pokazac
zdjecia dziecka z nieprawidtowym
zgryzem lub dziecka seplenigcego
Z jezykiem miedzy zebami.

Wprowadzenie nowego nawyku
prawidtowego frzymania jezyka (u gé-
ry za zebami zardbwno w pozyciji spo-
czynkowej, jak i i przy potykaniu) nie
jest tatwe. Wymaga czasu, wielu
powtdrzen i cierpliwosci.

CWICZENIA PIONIZUJACE JEZYK
(unoszenia go do gory)

B Dziecko przykleja chrupek lub ko-
watek optatka do podniebienia fuz
za zebami i zlizuje go jezykiem.

B Mokrym i zimnym patyczkiem do
czyszczenia uszu lub kostkg lodu
dotkng¢ podniebienia dziecka tuz
za zebami, a nastepnie poprosi¢
dziecko, aby dotykato tego miej-
sca koniuszkiem jezyka.

B Dziecko przytrzymuje jezykiem przy
podniebieniu okragty chrupek, po-
stylke pudrowq, pastylke witaminy C,

IDROWIE PACIJENTA
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rodzynek. Mozna zrobi¢ konkurs,
kto utrzyma je dtuzej.

B Zawigzac¢ supetek posrodku kawat-
ka nitki dentystycznej, zatozy¢ jq za
cztery gbérne zeby dziecka (miedzy
dwodjkami a tréjkami) tak, zeby
supetek byt na srodku, i poprosic,
by dotykato go koniuszkiem jezyka.

Dobrze jest prowadzi¢ CWICZENIA
W FORMIE ZABAWY - takie jak poda-
ne nizej - czesto, ale niezbyt dlugo.
Pozycja dziecka podczas wszystkich
zabaw: usta lekko rozchylone, jezyk
dotyka do podniebienia za gérnymi
zebami.

B Ustawiamy klepsydre lub minutnik,
a dziecko trzyma jezyka u gory przez
okreslony czas. Mozna tez korzystac
ze stopera, zapisywac czas i pordéw-
nywac¢ wyniki np. z poczatku i z koh-
ca tygodnia.

W 7 jezykiem u gory, za zebami dziec-
ko trzyma w obu dtoniach mate
przedmioty lub zabawki (kasztany,
ludziki z jajka niespodzianki); tokcie
mogq by¢ oparte o krawedz stotu.

B Rodzinne zawody - kto dtuzej utrzy-
ma jezyk u géry, za zebami.

B Dziecko ma na gtowie duzg pitke
lub ksigzke czy woreczek z gro-
chem i chodzi po pokoju z jezykiem
u gory, za zebami.

B Dziecko frzyma w dtoniach matq pit-
ke i podrzuca jq, dotykajgc jezykiem
do podniebienia i odrywajgc go.

B Dziecko przysysa jezyk do podnie-
bienia i opuszcza zuchwe (mozna
pokazac to w lusterku).

B Dziecko nasladuje odgtos jazdy ko-
nika, klgskajgc jezykiem.

B Jezyk zmienia sie w pedzelek i rysu-
je kropki na podniebieniu tuz za
zebami.

B Dziecko powtarza: la, la.. t, t.. n, n..
d, d..., oczywiscie tylko wtedy, gdy
dobrze wymawia te gtoski, fzn. gdy
jezyk dotyka do podniebienia fuz
za gérnymi zebami.

B Rysujemy plakaty przypominajgce
o prawidtowym utozeniu i wieszamy
w réznych miejscach mieszkania.

Przypominamy dziecku dosé cze-
sto, ze parking, garaz dla jezyka jest
U gory za zebami.

Gdy dziecko nauczy sie unosi¢ je-
zyk i utzymywac przedniq czesc jezy-
ka na podniebieniu, tuz za gérnymi

zebami, przechodzimy do CWICZEN
PRAWIDLOWEGO POLYKANIA:

W Dziecko nabiera do ust niewielkg
porcje ptynu.

B Unosi jezyk do gory, przednia czesé
jezyka przylega do podniebienia
tuz za zebami.

B Potyka - jezyk caty czas dotyka do
podniebienia, a wargi sg zamknie-
te, ale nie zacisniete.

Kiedy dziecko opanuje potykanie
Z jezykiem uniesionym do gory bez na-
piecia warg, utrwalamy te czynnosc,
wydtuzajgc czas prawidtowego prze-
tykania. Kilkakrotnie w ciggu dnia po-
winno wypi¢ $wiadomie pdét szklanki
ptynu, pamietajgc o unoszeniu jezyka
do gdry, do podniebienia, tuz za zeby.
Nalezy zwracac uwage na prawidto-
we potykanie z jezykiem skierowanym
do géry przy wszystkich positkach.
Trzeba wielu powtdrzen by utrwa-
li¢ ten dobry nawyk. Dopiero gdy jest
utrwalony wtasciwy sposdb potyka-
nia i jezyk w stanie spoczynku znajdu-
je sie u goéry za zebami przy zamknie-
tych wargach, mozna liczy¢ na efek-
ty &wiczenh logopedycznych, jak i na
efekty leczenia orfodontycznego.
[ |

SEWI®Z MAD

Na czym polega wybédr?

" |
RZE, A NIE CIEZKO

Aktywnos$¢ ruchowa odbywa sie w wygodnej, lezacej pozycji na profesjonalnych platformach, ktére unoszg
ciezar ciata. Dzigki temu wykonujemy ¢éwiczenia bez obcigzen kregostupa, stawdw biodrowych i kolanowych.
Po treningu czujemy sie odprezeni i petni wigoru. STOLY CWICZA Z NAMI | ZA NAS.

Co wyrdznia trening kondycyjno-rehabilitacyjny?

Gimnastyka na platformach w Studio Ruchu pomaga ciatu fagodnie wréci¢ do réwnowagi. Jest to system spraw-
dzony w sanatoriach, gdyz skutecznie wspomaga rehabilitacje ruchowa. Utatwia utrzymanie prawidtowej posta-
wy i zachowanie sprezystej sylwetki. Redukuje takze tkanke tluszczowaq, i likwiduje nadmiernie wystajacy pas
brzuszny. Cwiczenia mobilizuja gleboko potozone migsnie, ktdre z wiekiem traca elastycznosé i sprawnosc.

Dlaczego gimnastyka bez wysitku?

Cwiczenia nie przyspieszaja pracy miesnia sercowego, nie powoduja zadyszki ani wzrostu cisnienia. Studio
Ruchu zapewnia rozciagajacy trening i jednoczesnie przyjemny masaz catego ciata. ZRELAKSUJ SIE | ZADBAJ
O SWOJE CIALO. To jedyne miejsce, jakie masz do zycia.

Sprawdz, czy to jest alternatywa dla Ciebie!

Pierwsze zajecia gratis. Przyjdz z kolezanka, a dodatkowo razem skorzystacie bezptatnie z leczniczego
zabiegu stymulacji nerwowo-mig$niowej, zapobiegajacego urazom i osteoporozie. Podaj hasto ,STUDIO
RUCHU DLA PAN” i zarezerwuj termin osobiscie lub telefonicznie: 504 153 757.

STUDIO {_I%_Ug_gu

KLUB DLA PAN:
poniedziatek—pigtek 12.00-20.00
sobota 9.00-15.00

ul. Zeromskiego 17A

przy przystanku ,Perzynskiego”
Wiecej info na stronie:
studioruchu.com.pl
Prosimy o telefoniczng rezerwacje

wizyty: 504 153 757
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to nie alergla
na gluten -

7"

Celiakia to choroba ’rrzewn;Ao’rykaj o
zaréwno dzieci, jak i dorostych. Czgsto mylona
jest z alergia na gluten. W literaturze mc}‘iemy
spotkac¢ rowniez inne jej okreslenie — choroba
trzewna glutenozalezna.

™

Zaliczana do chordb autoimmuno-
logicznych, poniewaz wigze sie z wys-
tepowaniem u osoby chorej przeciw-
ciat przeciw wtasnym antygenom.
Iwykle jest dziedziczona, co oznacza,
ze osoby, u ktdrych w rodzinie wyste-
powata celiakia (U matki lub ojca) sg
predysponowane do zachorowania

\

U oséb z celiakig biatko (gluten)
zawarte w  zbozach powoduje
uszkodzenie kosmkow jelitowych znaj-
dujgcych sie w jelicie cienkim
(odpowiedzialnym za wchtanianie
produktéw odzywczych). W wyniku
tego uszkodzenia u osoby chorej
dochodzi do zaburzeh wchtaniania,

Celiakia nie jest alergig na gluten, lecz nietolerancjqg
organizmu na ten sktadnik, a zatem sq to dwie rézne
choroby, ktére w poczgtkowych stadiach mogg dawac
podobne objawy. Z celiakii sie nie wyrasta, pozostaje
ona do konca naszego zycia. W zwigzku z powyzszym
dieta bezglutenowa réwniez powinna by¢ stosowana
do konca zycia. Z chorobg tg nalezy nauczyc sie zycC.

na nig. Poza czynnikami genetyczny-
mi na rozwdj choroby mogag miec
réwniez wptyw czynniki srodowiskowe
oraz przebyte zakazenia. Charaktery-
zuje sie ona frwatg nietolerancjg
glutenu - biatka znajdujgcego sie
w zbozach (pszenicy, jeczmieniu,
zycie, a niekiedy i w owsie).

Do niedawna uwazano, iz ziarno
owsa jest bezpiecznym produkiem,
ale poniewaz jest ono bardzo czesto
zanieczyszczone, owies dla oséb cier-
piacych na chorobe trzewng powi-
nien byé specjalnie wyselekcjono-
wany (z certyfikatem, ktéry da gwa-
rancje bezpieczenstwa).
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prowadzgcego do wielu powiktan
zdrowotnych, takich jok niedobor
zelaza, kwasu foliowego, witamin A, D,
K oraz witamin z grupy B i wapnia.

CELIAKIA U DZIECI

Uwaza sie, ze u dzieci tatwiej jest
wychwyci¢ zwigzane z rozwojem nie-
prawidtowosci wynikajgce z nietole-
rancji glutenu. Zwykle objawami fej
choroby sq: biegunka, znikome przy-
bywanie na wadze, wymioty, powiek-
szony brzuch, zahamowanie wzrostu.
Charakterystyczne jest to, ze po od-
stawieniu glutenu dzieci szybciej

odbudowujg zniszczong btone jelita
cienkiego i zaczynajg prawidtowo sie
rozwija¢. Niestety nie w kazdym przy-
padku jest to regutq.

CELIAKIA U DOROSLYCH

U dorostych najczesciej stwierdza
sie celiakie miedzy 30 a 640 rokiem
zycia (czesto sq to osoby, u ktdrych
w dziecihstwie stwierdzono alergie na
gluten i niedostatecznie je zdiagno-
zowano lub stwierdzono, ze wyzdro-
wiaty). Bywa, ze choroba ta zostoje
stwierdzona w wieku 70 lat i pdznie;.
7 powyzszego wynika jednoznacznie,
ze nie ma okreSlonego przedziatu
wieku, w ktérym choroba ta wystepu-
je. Do konca nie wiadomo, ile oséb
moze by¢ chorych na celiakie. Z ba-
dan przeprowadzonych w  Finlandii
wynika, iz okoto 2,5% populacji tego
kraju moze by¢ dotkniete tg chorobaq.

OBJAWY

Poniewaz choroba ta u kazdego
moze miec rézny przebieg, frudno jg
od razu wykry¢ (zwtaszcza u doro-
stych). Bywa, ze jedynym symptomem
jest ostabienie, sktonno$¢ do krwawien,
blados¢ skéry, wybroczyny na skérze,
tamanie w kosciach czy owrzodzenie
jamy ustnej, kurcze, zanik miesni, drazli-
wos¢, zapalenie nerwdw czy tylko bdl
dzigset. Innym razem moze to by¢ za-
palenie ktebuszkdéw nerkowych, a na-
wet niewydolnos¢ trzustki.

IDROWIE PACIJENTA
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W niektérych przypadkach obja-
wy choroby trzewnej mogqg ztagod-
nie¢ lub ustgpic¢ juz po kiku dniach od
rozpoczecia diety. Zwykle jednak uste-
puja po kiku tygodniach. Na odbu-
dowanie btony Sluzowej jelita trzeba
poczekac przynajmniej kilka miesiecy.
W ciezkich przypadkach petna regen-
eracja moze nastgpi¢ dopiero po 2-3
latach. Czasem oprécz stosowania
diety bezglutenowej nalezy wprowa-
dzi¢ do zywienia suplementacje wita-
min i mikroelementdw.

Nieleczona celiakia moze prowao-
dzi¢ do: osteoporozy juz w mtodym
wieku, sttuszczenia wgtroby, pierwotne;j
marskosci watroby, zaburzeh endo-
krynologicznych, zaburzeh neurolo-
gicznych, depresji, zwiekszonego ryzy-
ka wystgpienia nowotwordw prze-
wodu pokarmowego (zwtaszcza chto-
niaka jelita cienkiego).

Naukowcy wyrdzniajqg kilka postaci
celiakii, w zaleznosci od obrazu klinicz-
nego i wieku pacjenta.

® Postaé klasyczna (petnoobja-
wowa) — bdl brzucha, przewlekta bie-
gunka, obfite cuchngce stolce ttusz-
czowe, powiekszenie obwodu brzu-
cha, niedokrwisto$¢, spadek masy
ciata, zahamowanie przyrostu masy
ciata i wzrostu u dzieci, zahamowanie
dojrzewania, osteoporoza w mtodym
wieku. Szacuje sie, ze wystepuje w ok.
30% przypadkdw

® Posta¢ niema (ubogoobjo-
wowa) —mimo braku klasycznych objo-
wow choroby trzewnej rozpoznaije sie
typowe zmiany w btonie Sluzowej jelita
oraz obecno$¢ w surowicy typowych
przeciwciat. Ponadto mogg wyste-
powad: niedokrwisto$¢, nietolerancja
laktozy, nietolerancjg sacharozy, niski
wzrost i spadek masy ciata, hiperkal-
cemia z wczesng osteoporozq.

® Postaé potencjalna - w tej
postaci nie stwierdza sie objawdw
klinicznych ani zaniku kosmkéw jeli-
towych, jednak rozpoznaje sie haplo-
typ HLA DQ?2 i/lub DQ8 i obecnosc
przeciwciat specyficznych dla choro-
by frzewne;.

Alergia na gluten jest fo reakcja
organizmu, ktéra wystepuje zwykle
W ciggu 2-3 dni po zjedzeniu produkiu
bogatego w gluten. Do najczestszych
objawdw nalezq: biegunka, pokrzyw-
ka, wymioty, katar, skurcz oskrzeli. Aler-
gie na gluten stwierdza sie po wykona-
niu odpowiednich badan i wyklucze-
niu celiakii, nadwraziwosci na gluten.

Nadwrazliwo$é na gluten wystepu-
je gtéwnie u oséb dorostych. Do gtow-
nych objowdw nalezg: wzdecia, bdl
brzucha, biegunka, czasem mogaq réw-
niez wystepowac bdle gtowy, miesni.
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Objawy pojawiajg sie szybko, podol-
nie jak przy alergii. Diagnoze stawia sie
po wykonaniu badan i wykluczeniu
alergii na gluten i celiakii.

DIAGNOZOWANIE

Samo polepszenie stanu zdrowia
pacjenta w efekcie przejscia na diete
bezglutenowq nie zawsze oznacza, ze
chory cierpi na celiakie. W celu po-
twierdzenia podejrzenia tej choroby
U pacjenta nalezy przeprowadzi¢ sze-
reg badan. Podstawqg sq badania
z krwi, pozwalajgce na wykrycie prze-
ciwciat IgA EmA, IgA TG i GAF. Jezeli
wystepuje podejrzenie postaci poten-
cjalnej, przeprowadza sie testy gene-
tyczne w celu identyfikacji gendw HLA
DQ2 lub/i DQ8. Nalezy jednak podkre-
slic, ze pozytywny wynik nie zawsze
Swiadczy o obecnosci choroby. Jest
bowiem grupa osdb, u ktérych w ba-
daniach stwierdzono wystepowanie
genotypu, a mimo to choroba sie nie
rozwineta. Niekiedy do badania po-
biera sie wycinek z jelita cienkiego
(w tym celu przeprowadzana jest bio-
psja), a nastepnie sprawdza sie sto-
pien zaniku kosmkdw wg tzw. skali Mar-
sha. W najnowszych opracowaniach
naukowcy dopuszczajg mozliwos¢ od-
stgpienia od tego nieprzyjemnego ba-
dania, jezeli w rodzinie pacjenta wyste-
powata wczesniej ta choroba, a wyni-
ki badania krwi sq jednoznaczne.

W prowadzonych badaniach udo-
wodniono, iz celiakia czesto wystepuje
w takich schorzeniach jak:

® cukrzyca typu 1,

® choroba Hashimoto,

® autoimmunologiczne zapalenie

waqtroby,

® reumatoidalne zapalenie stawdw

(RZS),
® tuszczyca.

Uwaga! Jezeli podejrzewamy, ie
nasze zte samopoczucie mozie byé
zwigzane z nadwrazliwosciq lub
nietolerancjqg glutenu, powinnismy
zgtosié sie do lekarza gastroenterolo-
ga w celu przeprowadzenia odpo-
wiednich badan. Nie wprowadzajmy
diety na witasng reke, poniewaz
moze to zaémié obraz diagnosty-
czny. Efektem bedzie brak mozliwos-
ci postawienia jednoznacznego roz-
poznania.

Artykut ten nie wyczerpuje tema-
tyki, a jedynie sygnalizuje problem.
Coraz wiecej oséb pod wptywem
mody, a nie faktycznych przestanek
zdrowotnych podejmuje diete elimi-
nacyjna, wykluczajac z jadtospisu
produkty zbozowe ze wzgledu na
obecnosé¢ glutenu. U osdéb zdrowych
zalecane jest spozycie produktow
zbozowych zgodnie z normami
zywieniowymi, przewidzianymi dla
danej grupy wiekowej i ptci. u

NISKIE

OPTYK @@/ SALA

ul. Mickiewicza 37, tel. 792 132 111
ul. Czumy 1 (Przychodnia), tel. 22 664 98 70

GABINET REFRAKCJI WZROKU
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wiosna 2016



Redakcja ,,Zdrowia Pacjenta” zaprasza dzieci
I mtodziez do udziatu w konkursie plastycznym

W\
\‘\n’-/:p
Konkurs skierowany jest
do dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym

® Kazdy uczestnik moze zgtosi¢ jedng 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 szkoty.

Nazwiska zwyciezcow oraz wybrane prace opublikujiemy w kwartalniku ,,Zdrowie Pacjenta”.

Na prace czekamy do 16 maja 2016 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 ,,Wiosna — wesota, aktywna i zdrowa".

Na zwyciezcow czekajg atrakcyjne nagrody, ufundowane
przez Urzgd Miasta Stotecznego Warszawy!!l

Uwaga! Uczestnictwo w konkursie jest rownoznaczne z wyrazeniem zgody na przetwarzanie danych osobowych uczestnikow,

dotgczonych 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 pdznigjszymi zmianami).

(;z’;" ) SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOt ZAKXADOW LECZNICTWA

ODPORNOSCIOWYM, CZYLI
WIERSZ O ZDROWIU

| W~ OTWARTEGO WARSZAWA-ZOLIBORZ S ’
WIERSZ O UKLADZIE KONKURS LITERACKI DLA DZIECI E. }w
A
¢

| MLODZIEZY NA TEMAT ZDROWIA L
Gdy Ci smutno, gdy Ci Zle A o
Grypa wkracza w zycie twe.
Katar, kaszel, bole gtowy
Odruch ten mamy wrodzony.

SP7ZLO Warszawa-Zoliborz w pazdzier-
niku ub.r. ogtosit konkurs literacki dla
dzieci i mtodziezy na femat zdrowia.
Uczniowie szkdt podstawowych  pisali
bajki o zdrowiu, a uczniowie gimnazjéw
i liceow - wiersze, fraszki lub limeryki.
Konkurs cieszyt sie ogromnym zaintere-
sowaniem. Liste laureatéw zamiescilismy
w numerze 4/2015 naszego kwartalnika.
Wszyscy zwyciezcy ofrzymali atrakcyjne
nagrody ufundowane przez m.st. War-
szawe. Ponizej publikujemy pierwsze
nagrodzone utwory.

WARTOSC ZDROWIA

Cziowiek jak ptak jest wolny,
Nie baczny i nie trwozny.
Przez owoc Boski swiadom,
Wierny wlasnym zasadom.

To odpornos¢ nieswoista,
Prosta sprawa — oczywista.
Kazdy z nas sie z nig urodzit
Dziata nawet wtedy, gdy nikt sie
na to nie zgodzit. Zycie jak klejnot $wiata,
Jednakich serc toccata.
Kruche, lecz niewzruszone

Zig decyzjg niszczone.

Lecz zdarzaja sie przypadki,
Ze organizm miewa pewne wpadki.
Wtenczas o pomoc nalezy sie zwroci¢

| odpowiednie lekarstwa zakupic. Gdy z serca juz cicha,

Uktad odpornosciowy intensywnie dziata,

Limfocyty do powstania naktania.
Immunoglobulina zwana przeciwciatem
Robi porzadek z Twoim ciatem.

Jesli chcesz innym chorobom zapobiec,

To szczepieniom ochronnym odpowiedz.

Zwalcz w organizmie antygeny
| ciesz sie z braku migreny!

Paulina Korczak
XCIV LO im. gen. S. Maczka, kl. Ill ¢

UDERZENIE SERCA

Raz zyt kardiolog w Krakowie,
Ktéry byt biegty w mowie,
Kobiece serca bity rytmicznie,
Na catej sali byto magicznie,
Kazdy o tym zdarzeniu Ci powie.

Monika Sacharuk
Zespot Szkot nr 55 im. gen. S. Maczka, kl. Ib

Twa piesn z duszy umyka.
Obraz rodziny dany,
Blask ich oczu lustrzany.

| ta mysl, by cofna¢ sie,
Jeden raz, poprawic sie.
Swe zycie zmarnowates,
Gdy o zdrowie nie dbates.

Dominik Kawka
Zespot Szkot nr 55
im. gen. S. Maczka, kl. llla



/apraszamy na

NIEODPLATNE SZCZEPIENIA —

PRZECIWKO PNEUMOKOKOM *“\?omaim

aK au}lﬁ \,N'C)
w ramach programu zdrowotnego X0

~Ldrowie, Mama i Ja - etap II”,

= tj. profilaktyka zakazen pneumokokowych dzieci
\z,' 4

w wieku od 24 do 36 miesigca zycia,
\"\ zamieszkatych na terenie m.st. Warszawy.

Program realizowany bedzie do 9 grudnia 2016 roku.

Szczepienia wykonywane sa w nastepujacych poradniach pediatrycznych:

e Klaudyny 32 tel. 22 833 00 00 e Sieciechowska 4 tel. 22 561 57 60
e Kleczewska 56 tel. 22 834 17 31 e Szajnochy 8 tel. 22 833 58 85
e Kochanowskiego 19 tel. 22 633 06 08 e Wrzeciono 10c tel. 22 835 32 15

Program finansowany jest przez miasto stoteczne Warszawe.

SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOL ZAKLADOW LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA-ZOLIBORZ

PRACOWNIA TOMOGRAFII KOMPUTEROWEJ (\)\
ORAZ REZONANSU MAGNETYCINEGO

_ .. w przychodni przy ul. Zeromskiego 13
i ; = tel. 22 697 05 10, 664 940 746
3 | zaprasza

N \x%:ﬂz na badania
\ \“‘*n

- tomogrdfii
Cennik dostepny na stronie | rezconansu L_:r

www.spzzlo.pl e

v/ NOWOCZESNA OStONA ZMNIEJSZAJACA DAWKE PROMIENIOWANIA
v/ BADANIE DUZYCH OBSZAROW CIALA PRZY ROWNOCZESNYM ZACHOWANIU NAJWYZSZEJ JAKOSCI

v/ BADANIA WYKONYWANE W KROTKIM CZASIE BEZ KONIECZNOSCI ZMIANY POZYCJI PRZEZ PACJENTA
ORALZ BEZ ZMIANY CEWEK

KONKURENCYJNE CENY @ DOGODNY DOJAZD ® KROTKIE TERMINY



KRZYZOWKA Z HASLEM

W poprzednim numerze hasto krzyzéwki
brzmiato ZIMA ASTRONOMICINA. Nagrody
za prawidtowe rozwigzanie wylosowali:

1 nagroda - Elzbieta Ortowska

2 nagroda — Grazyna Gibki.

Gratulujemy!

WSZYSTKIE ROZWIAZANIA  krzyzowki
(wystarczy hasto) nadestane do naszej
redakcji (réwniez na adres e-mail: zdro-
wie.pacjenta@spzzlo.pl) do 1 czerwca
2016 roku wezmg udziat w losowaniu
dwodch nagrdéd ksigzkowych wraz zestawa-
mi naszych upominkdéw firmowych. Prosimy
| NAGRODA I NAGRODA o podanie informacji kontaktowych.

1. Szesnastowieczny lekarz i filozof, zwany
ojcem nowoczesnej medycyny
2. Imie niemieckiego filozofa z Krélewca Q@QQQQQQ
3. Przemadrzaty smerf w okularach QQQQQQQ
4. Na niej moze sie
opiera¢ wnioskowanie
5. Dziat filozofii badajacy nature
bytu i rzeczywistosci

6. Wielki ... — obowigzujagcy model ewolucji Wszech$wiata

7. Kidtiwa 2ona Sokratesa Q@@QQQQQ
8. Nauka przyrodnicza
zajmujgca sie badaniem
ciat niebieskich

9. Poszukiwany przez alchemikéw
... filozoficzny
10. Powiedziat: ,Wiem,
ze nic nie wiem”
11. Ciagly proces poznawczy polegajacy Q
na skojarzeniach i wnioskowaniu
12. Dla Platona tozsama z kompletng wiedzg QQQQQQQ
13. Teza Kosciota katolickiego uznawana jako prawda QQQQ@Q
14. Wiek ..., inaczej o$wiecenie QQQQ@Q
15. Nazywany od miejsca
urodzenia Stagirytg
16. Zbior zasad okreslajgcych,
co jest dobre, a co zte
17. Poglad filozoficzny gtoszacy,
ze rzeczywistosci nie da sie poznac

w sposoéb racjonalny
18. Nauka o regutach poprawnego
rozumowania



Witam.

Jestem obecnie w czwarlym mie-
sigcu ciqzy. Bardzo duzo stysze ostat-
nio o powrocie ksigzeczek zdrowia dla
dzieci. Czy mogq mi Panstwo przybli-
zy¢ te kwestie? I gory dziekuje.

Angelika W.

Szanowna Panil Od pierwszego
stycznia 2016 roku szpitale sg zobo-
wigzane do wydawania ksigzeczek
zdrowia dziecka, bedqgcych ele-
mentem dokumentacji medyczne;j.
Przy wypisie rodzice ofrzymujq doku-
ment, ktéry nalezy okazywaé pod-
czas kazdego badania profilakty-
cznego dziecka, aby lekarz, potozna
lub pielegniarka mogli zamiesci¢
w nim odpowiedni wpis. Kazde szcze-
pienie dziecka bedzie odnotowane
w ksigzeczce szczepieh dotgczanej
do ksigzeczki zdrowia.

Witam redakcje!

Jestem mamg dwuletniego Mi-
chata i jeszcze nienarodzonego Fili-
pa. Michat ma ksigzeczke zdrowia,
ale lekarze niechetnie dokonujg
w niej wpiséw. Czy nowe regulacje
prawne to zmieniq?

Izabela Kotarska

Narodowy Fundusz Zdrowia

PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB
ODTYTONIOWYCH (W TYM POCHP)
- etap podstawowy
Osoby powyzej 18 lat, zwtaszcza w wieku 40-65 lat,
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

CZYTELNICY PYTAJA
REDAKCJA ODPOWIADA

Ksigzeczki zdrowia zostaty wyco-
fane w 2002 roku. Stare ksigzeczki zo-
staty zastgpione przez nowe, druko-
wane najczesciej w celach reklamo-
wych przez firmy farmaceutyczne.
Zgodnie z nowymi przepisami ksigzecz-
ka zdrowia dziecka jest dokumentacjq
medyczng, Co 0znAcza, ze obowigzuje
jeden jej wzér oraz obowiqzek dokony-
wania wpisdw przez personel medy-
czny (Rozporzgdzenie Ministra Zdrowia
z dnia 9 listopada 2015 r. w sprawie

w sposdb potwierdzony przewlektej obturacyjnej choroby

ptuc (lub przewlektego zapalenia oskrzeli lub rozedmy).

BADANIA SA WYKONYWANE w Przychodni

przy ul. Kochanowskiego 19

BADANIA CYTOLOGICINE

rodzajoéw, zakresu i wzoréw dokumen-
tacji medycznej oraz sposobu jej prze-
twarzania).

Dzien dobry! Jakie informacje mu-
szg znalezé sie w nowej ksigzeczce
zdrowia? Pozdrawiam.

Marian Skqpski

W ksigzeczce zdrowia dziecka
majg by¢ wpisane nastepujace infor-
macje:

e dane osobowe dziecka

e dane opiekundw

e informacje o przebiegu ciqgzy,
miejscu urodzenia dziecka i porodu

e informacje o stanie noworodka tuz
po urodzeniu

e informacije z obserwaciji dziecka
na oddziale noworodkowym

e informacje o odbytych wizytach
pafronazowych lekarza i potoznej
Srodowiskowej

e informacje o wypisie dziecka
ze szpitala

e informacje o przebytych
choro- bach zakaznych

e informacje o konsultacjach
specjalistycznych, uczuleniach,
reakcjach anafilaktycznych
i hospitalizacjach

e informacje o szczepieniach.

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 o0séb, ktére miaty bezposredni kontakt
z chorymi na gruZlice, a takze oséb, u ktdrych stwierdza sie
przynajmniej jednq z przyczyn ryzyka (bezrobotnych,
niepetnosprawnych, obcigzonych dtugotrwatg chorobq,
obcigzonych problemem alkoholowym lub narkomanig

i bezdomnych).

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

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 sqg raz na 3 lata.

PROFESJONALNE POLOZNE WYKONUJA BADANIA W PRZYCHODNIACH: .
Elblaska, Kleczewska, Kochanowskiego, tomianki, Sieciechowska, Szajnochy, Wrzeciono, Zeromskiego

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 choréb uktadu krgzenia.
Programem mogq by¢ objete osoby, ktére nie wykonywaty
badan przewidzianych programem w ciggu ostatnich 5 lat.

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
PRZYCHODNIACH

BADANIA MAMMOGRAFICZNE

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

UWAGA! BADANIA MAMMOGRAFICZNE

SA WYKONYWANE w Przychodni Szajnochy

z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

ZLAPRASZAMY NA BEZPLATNE

- pracownia RTG

BADANIA PROFILAKTYCINE




SAMODIZIELNY PUBLICZNY ZESPOt ZAKXADOW LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA-ZOLIBORZ
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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, 784 476 641
Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
22 864 01 84

e Poradnia POZ
e Poradnia Neurologiczna
e Poradnia Gruzlicy i Choréb Ptuc
e Poradnia Chirurgii Ogoélnej
e Poradnia Chirurgii Ogolnej 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 Miodziezy
e Pracownia Diagnostyki Laboratoryjnej
e Pracownia RTG, Mammografii,

EKG, USG, KTG
e Pracownia Densytometrii

Nocna i Swiateczna opieka zdrowotna
22 832 44 36

soboty, niedziele i Swieta - cata dobe

poniedziatek-piatek - 18.00-08.00/

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

Rejestracja 22 839 47 36:
e Poradnia Alergologiczna dla Dzieci
i Dorostych
e Poradnia Dermatologiczna dla Dzieci
e Poradnia Kardiologiczna dla Dzieci
e Poradnia Okulistyczna dla Dzieci
e Poradnia Otolaryngologiczna dla Dzieci
e Pracownia Perymetrii Komputerowej
e Pracownia EKG
e Pracownia USG — echo serca
Rejestracja 22 839 38 13:
e Poradnia Zdrowia Psychicznego
dla Dzieci i Mtodziezy
e Poradnia Psychologiczna
e Poradnia Logopedyczna
Rejestracja 22 839 13 48:

e Poradnia Stomatologiczna
e Poradnia Ortodontyczna

\ /

Szanowni Panhstwo!

/ Przychodnia Zeromskiego \
01-_887 Warszawa
ul. Zeromskiego 13

Rejestracja POZ
22 834 24 31, 784 406 562

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:

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

664 940 746

\ /

/ 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

dla Dorostych
e Pracownia EKG, USG
K e Punkt pobran krwi /
/ Przychodnia Felinskiego \
01-513 Warszawa

ul. Felinskiego 8
Rejestracja 22 839 24 40, 22 839 47 14

Czy wybraliscie juz swojego lekarza POZ?
LAPRASZAMY DO NASZYCH PRZYCHODN!I!

Przychodnia
Kochanowskiego
01-864 Warszawa
ul. Kochanowskiego 19

Centrala 22 633 10 11,
Rejestracja ogoélna 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 )

\ 22 633 48 33/34 /
/ Przychodnia Conrada \

01-922 Warszawa
ul. Conrada 15

Rejestracja 22 663 21 54

POZ 784 402 091
e Poradnia POZ
k e Pracownia EKG /
/ Przychodnia Wrzeciono \
01-961 Warszawa
ul. Wrzeciono 10c
Centrala 22 835 30 01
Rejestracja ogolna 22 835 32 14
POZ 784 491 672
Rejestracja (dzieci) 22 835 32 15
e Poradnia POZ

e Poradnia POZ (dorosli)
k Pracownia EKG e Punkt pobran krwy

/ Przychodnia Elblaska \
01-737 Warszawa
ul. Elblaska 35

Rejestracja ogolna 22 633 42 77
POZ 784 474 218
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 Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
\__ Pracownia EKG e Punkt pobrari ki _/

/ Przychodnia Lomianki \
05-092 Lomianki

ul. Szpitalna 6

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
\_ o 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 /




