SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOt ZAKLADOW LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA-ZOLIBORZ

Nr 2 (25) LATO 2011 (:,,zz{;\
. D 7

&

6@_.1‘3_-

www.spzzlo.pl

jenta’

BEZPLATNY

ISSN 1734-7548

PacC

KWARTALNIK

ROB BADANIA
PROFILAKTYCINE,
BO JESTES TEGO
WARTA
— przekonuje
Joanna Fabisiak,
Poset na Sejm RP

WYPADEK
— zachowqj
zimng krew

Jak sobie
rodzié, ze
STAROSCIA

- Konkurs
Z MILOSCI DO DZIECKA rysunkowy

— historia prawdziwa rozstrzygniety



PORADNIA MEDYCYNY PRACY

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

czynna od poniedziatku do pigtku
w godz. 7.30-18.30

Oferujemy klientom indywidualnym oraz instytucjonalnym
nastepujace rodzaje ustug:

® badania profilaktyczne dla pracownikow ® badania os6b ubiegajgcych sie
(wstepne, okresowe, kontrolne) 0 prawo jazdy oraz kierowcow
do celéw przewidzianych wszystkich kategorii

w Kodeksie pracy ® przeglady stanowisk pracy

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

MOZILIWOSC PRZEPROWADZENIA BADAN
WIEKSZYCH GRUP PRACOWNIKOW W ZAKLADACH PRACY

SAMODIZIELNY PUBLICZNY ZESPOL ZAKLADOW
T RA N s P o RT c H o RYC H LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA-ZOLIBORZ

SPZZLO Warszawa-Zoliborz, ul. Szajnochy 8 oy . . -
Zaprasza ¢ szanowni Pacjenci

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

Fundusz Zdrowia uprzejmie prosimy o

AKTUALIZACIE

DEKLARACJI WYBORU
LEKARZA, PIELEGNIARKI
| POLOINEJ

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

Ponowne uzupetnienie deklaracji jest
konieczne w celu zweryfikowania danych

Posiadamy nowoczesny zawartych w deklaracjach, vzupetnienia

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 si¢
pod opieka sanitariusza, bez lekarza.

Realizujemy przewozy na terenie catego 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

Dyrekcja SPZZLO Warszawa-Zoliborz
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Réb badania profilaktyczne,

bo jeste§ tego warta

AKTUALNOSCI
Nasze pielegniarki
nagrodzone

Rozstrzygniecie konkursu
plastycznego dla dzieci

| Zoliborska Majéwka Babci,
Dziadka i Wnuczka

Kagcik talentéw

KLINIKA ZDROWIA

Z mitosci do dziecka

WARTO WIEDZIEC

Wypadek — zachowaqj
zimng krew

Czytam, wiec jestem

PROBLEMY
TRZECIEGO WIEKU

Jak sobie radzi¢
ze staroscige

NOWE INWESTYCJE

Z myslg o seniorach

DIETETYK RADZI

Zycie zaczyna sie
po szescdziesigtce

WOLNE CHWILE
Krzyzéwka, rebus dla dzieci
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Drogie Czytelniczki, Drodzy Czytelnicy

ktualne wydanie kwartalnika

A ~Ldrowie Pacjenta” poswiecone
jest profilaktyce raka piersi oraz

raka szyjki macicy. Niestety, wiele kobiet

dowiaduje sie o chorobie za pdzno, wiele
przegrywa z nig walke, a wystarczytyby

5 odpowiednio czeste konfrole. Mammogra-
fia i badanie cytologiczne wykonywane
regularnie mogqg uratowac zycie, poniewaz
wczesna diagnoza zapewnia skutecznos¢ leczenia. Dlatego w tym
4 miejscu pozwole sobie zaapelowac do wszystkich Czytelniczek —
zadbajmy o nasze zdrowie, zatroszczmy sie same o siebie. Temu
tematowi poswiecony jest artykut Poset na Sejm RP pani Joanny
10 Fabisiak oraz prawdziwa historia jednej z naszych pacjentek.
Zaczety sie wakacje, dlatego poruszamy temat szczegdlinie istot-
17 ny latem - jak sie zachowac w razie wypadku, aby nie zaszkodzic,
tylko pomdc poszkodowanemu. Wszystkim naszym seniorom propo-
17 nujemy natomiast ciekawy artykut, jak radzi¢ sobie z problemami
wieku podesztego, oraz porady dietetyka, jak powinnismy sie odzy-
wiac po 60. roku zycia.
b IZzejszych tematdéw polecam aktualnosci zwigzane z naszg
Z dziatalnoscig, w tym relacje z otwarcia O$rodka Dziennego
Psychogeriatrycznego, Poradni Geriatrycznej i Kompleksu
Rehabilitacyjnego w przychodni przy ul. Elblgskiej 35, notke o naszych
kolezankach, nagrodzonych z okazji Miedzynarodowego Dnia Piele-
8 gniarki i Potoznej oraz wzmianke o majowym festynie na Zoliborzu.
16 Czytelnikdw zapraszam takze do obejrzenia prac nagrodzonych
w konkursie rysunkowym ogtoszonym przez nas na wiosne. Konkurs
spotkat sie z duzym odzewem wsrdd ucznidw zoliborskich i bielan-
skich szkét podstawowych oraz gimnazjow. Redakcja nagradzata
podejscie do tematu, technike oraz wykonanie. Wszystkim zwyciez-
12 com gratulujemy talentu oraz zdolnosci plastycznych.
Wszystkim pacjentom SPZZLO Warszawa-Zoliborz zycze spokojnych,
zdrowych i stonecznych wakacji, podczas kitérych nie zapominajmy
13 o bezpieczenstwie wtasnym i bliskich.
M adoulo ot
14
Matgorzata Zatawa-Dgbrowska
dyrektor SPZZLO Warszawa-Zoliborz
18
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oraz nie ponosi odpowiedzialnosci
za tre$¢ zamieszczonych reklam

Kwartalnik bezpfatny

,Zdrowie Pacjenta” nie zastepuje
indywidalnego kontaktu z lekarzem.
Przed skorzystaniem z porad
nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem.
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AKTUALNOSCI

Nasze p|elegn|c1rl<| nogrodzonel

W dniv 25 maja 2011 r. w Sali
Kongresowej Patacu Kultury i Nauki
odbyly sie uroczyste obchody
Miedzynarodowego Dnia Pielegniar-
kii Potoznej.

WSsrdd pracownikéw wyréznionych
za wybitne osiggniecia, zaangazo-
wanie oraz stosunek do pacjenta
znalazty sie trzy przedstawicielki
SPZZL.O Warszawa-Zoliborz.

Nagrody otrzymaty (na zdjeciu od
lewej): pani Lidia Prokopczuk — prze-
toZzona przychodni przy ul. Zeromskie-
go 13, pani Maria Wiodowska — prze-
tozona przychodni przy ul. Kochanow-
skiego 19 oraz pani Beata Kotodziej-
czyk — potozna, koordynatorka Szkoty
Rodzenia.

Nagrody w postaci dyploméw oraz

gratyfikacji finansowej wyréznionym pielegniarkom wreczyta
osobiscie pani dyrektor Matgorzata Zatawa-Dabrowska,
ktora serdecznie podzigkowata im za wieloletnia, petng
poswiecen prace. Podkreslita, ze praca w ochronie zdrowia
to powotanie, ktéremu wyréznione osoby poswiecity sie w stu

procentach. Tylko z takg kadrg mozna budowa¢ nowoczesny
zaktad opieki zdrowotnej, przyjazny pacjentowi.

Wszystkim nagrodzonym serdecznie gratulujemy oraz
zyczymy kolejnych sukceséw zaréwno w zyciu zawodowym,
jak osobistym.

(AK)

LaciBios /2

Zdrowie intymne pod kontrolg

Nowoczesne i aktywne kobiety stosuja
LaciBios femina - pierwszy w Polsce doustny probiotyk ginekologiczny chroniacy naturalng flore bakteryjna

drég ptciowych kobiety.

eintymne.pl

LaciBios femina - stosuj zawsze w trakcie:
- antybiotykoterapii - antykoncepcji - cigzy

LaciBios femina to:

© Skutecznosc - potwierdzona badaniami

© Wygoda i dyskrecja stosowania - stosujesz doustnie
© Komfort - tylko jedna kapsutka dziennie

© Bezpieczenstwo - moga go przyjmowac kobiety w ciazy
i karmigce piersig
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Promocyjna cena
w aptekach

przy ulicy:

a8 Szajnochy 8
% \Wrzeciono 65
¥ 7cromskiego 6
Els Elblgskiej 37

Dostepny w aptece
bez recepty.




TEMAT NUMERU

Rob badania profilaktyczne,
bo jestes tego warta

racajac z konferencji na
W temat profilaktyki onko-

logicznej ,Wybierz zycie —
zroéb badania”, spotkatam w metrze zna-
joma, ktoérg zapytatam o ostatnie bada-
nia kontrolne. Odpowiedziata, ze robita
je przed 11 laty. Zdumiata mnie ta odpo-
wiedz. Zobowigzatam wiec panig Ewe
do niezwlocznego wykonania badan
profilaktycznych.

Okazuje sie, ze Polki, zaabsorbowane
sprawami rodzinnymi, nagminnie zapomi-
najg o sobie, a przeciez choroba matki,
zony uderza bolesnie w catg rodzine, bywa
takze powodem tragedii. Najczestszym
nowotworem u kobiet jest rak piersi i szyj-
ki macicy, dlatego tak wazna jest profi-
laktyka w tym zakresie.

Rocznie na raka szyjki maci-
cy w Polsce zapadajg 4 tysig-
ce kobiet, z ktérych potowa
umiera, gtéwnie dlatego, ze za
pdzno zgtosity sie do lekarza.

w Polsce zapadajg niemal

| 2 4 tysigce kobiet, z ktorych

potowa umiera, gtéwnie dlatego, ze za
pézno zgtosity sie do lekarza. Mogtyby
zy¢, gdyby wczesniej regularnie robity
sobie cytologie. A przeciez jest to takie
proste i nieinwazyjne badanie; wystar-
czy zgtosic¢ sie do gabinetu ginekolog-
icznego lub choéby wzig¢ udziat raz
na trzy lata w programie przesiewowym
raka szyjki macicy, przeznaczonym dla
pan w wieku od 25 do 59 lat. Niepojete,
dlaczego tak mato, bo tylko okoto 15%
kobiet korzysta z tego typu oferty. To naj-
nizszy wskaznik w Europie. Dzieki pro-
gramom skriningowym w takich kra-
jach, jak Stany Zjednoczone, Kanada
czy Szwecja, zmniejszyta sie umieral-

ocznie na raka szyjki macicy

nos$¢ na raka szyjki macicy o 50-70 %.
Cytologia pozwala wychwyci¢ przedin-
wazyjne stadium raka, kiedy kobieta nie
odczuwa jeszcze zadnych objawow.
Im wczesniej choroba zostanie rozpoz-
nana, tym wieksza szansa skutecznego
jej wyleczenia. Jest zatem o co walczyé.
Sytuacje moze w przysziosci zmieni¢
upowszechnienie szczepionki przeciw
wirusowi HPV, wywotujgcemu raka szyjki
macicy. Jest ona podawana dziewcze-
tom przed rozpoczeciem przez nie kon-
taktow seksualnych.

Rak piersi to najczestszy nowotwor
zto$liwy u kobiet w wieku od 50-70 lat,
chociaz bywa, ze jego objawy rozpozna-
je sie takze u pan 40-letnich. Rocznie
na te chorobe zapada ponad 12 tys.
kobiet i dla wielu konczy sie to tragicznie.
Dlatego niezbedne sg badania kon-
trolne. Lekarze zachecajg juz 20-letnie
kobiety do regularnego (raz w miesigcu)
samobadania piersi oraz poddawania
sie raz w roku badaniom palpacyjnym.
W ten sposob wykryte niebolesne zgru-
bienia i zmiany powinny by¢ sygnatem
do dalszej diagnostyki.

BADANIA CYTOLOGICINE

mozna wykonac¢ w przychodniach:
® Eiblgska @ Kleczewska ® Kochanowskiego
® tomianki ® Sieciechowska @ Szajnochy
® Wrzeciono ® Zeromskiego

ZLAPRASZAMY!

Nic nie zastgpi jednak badan obra-
zowych: USG i mammografii, bo tylko
one wykrywajg guzy, ktoére nie sg
wyczuwalne przy badaniu piersi przez
lekarza. Kobietom do 40 roku zycia
zaleca sie USG, u nich bowiem prze-
waza w piersi tkanka gruczotowa.
Mammografia jest przeznaczona dla
kobiet powyzej 40 roku zycia. Od lat
NFZ finansuje programy przesiewowe,
w ramach ktérych wykonuje sie mam-
mografie raz na dwa lata kobietom
w wieku od 50 do 69 lat. A mimo wszys-
tko wcigz przewazajaca wiekszos¢ pan
z tego przywileju nie korzysta, bo na
badania zgtasza sie jedynie co czwarta.
Nie bojmy sie mammografii. Dawka
promieniowania podczas takiego bada-
nia jest zblizona do dawki przy przeswi-
etleniu zeba, a niejednej kobiecie ura-
towato ono zycie.

Nie béjmy sie mammografii.
Dawka promieniowania pod-
czas takiego badania jest zbli-
zona do dawki przy przeswie-
tleniu zeba, a niejednej kobie-
cie uratowato ono zycie.

£ yjemy w Swiecie reklam m.in.
Z kosmetykow, w ktérych piekne

modelki nhamawiajg na kupno
kremu czy farby do wiosoéw, kierujac do
nas stowa zachety: ,bo jeste$ tego
warta”. Owszem, chcemy by¢ atrakcyjne,
ale przede wszystkim musimy byc¢
zdrowe, poniewaz jesteSmy potrzebne
naszym dzieciom, wnukom i przyja-
ciotom.

Cytologia pozwala wych-
wyci¢ przedinwazyjne stadium
raka, kiedy kobieta nie odczu-
wa jeszcze zadnychobjawdw.

Apeluje zatem do Was, mite Panie
— pamiegtajcie o corocznej cytologii,
o samobadaniu piersi i mammo-
grafii. Nie czekajcie na zaproszenie
przystane do domu. Dbajcie o zdrowie,
bo jestescie tego warte.

Joanna Fabisiak
Posel na Sejm RP
www.joannafabisiak.pl

Zdrowie

Pacjenta>
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KLINIKA ZDROWIA

/ mitosci do dziecko

Codziennie ponad 10 kobiet dowiaduje sie, ze jest chorych na raka szyjki macicy, a 5 z nich umiera.
Rak szyjki macicy w cigzy dotyka jedng na 1200-2200 kobiet. Ten artykut dedykuje wszystkim paniom -
aby uwierzyly, ze w zyciu wszystko sie moze zdarzy¢ bez wzgledu na to, czy tego chcemy, czy tez nie.

To byto 16 lat temu. Bytam
wtedy mtoda, petng zycia kobie-
ta. Bardzo chciatam mie¢ drugie
dziecko. Czutam, ze jest to wia-
Sciwy moment. Moja starsza
cérka miata juz 8 lat. Przygoto-
wywatam sie. Zaczetam syste-
matycznie chodzi¢ do lekarza,
robitam badania, w tym cytolo-
giczne. Podczas tych rutyno-
wych badan dowiedziatam sie,
ze mam nadzerke, ktorg nalezy
usung¢, ale lekarz, do ktérego
chodzitam, zbywat mnie za kaz-
dym razem i nie udzielat konkret-
nych odpowiedzi.

W tym czasie zasztam w cig-
ze. Wtedy wiasnie wyniki badan
zaczely sie pogarszac. Znalaztam
sie pod kontrolg specjalistycznej
przychodni na Szajnochy. Tam
trzykrotnie robiono mi cytologie,
a ze rezultaty nie byty zadowala-
jace, zaproponowano pobranie
wycinka. Batam sie, ze podczas
badania co$ stanie sie mojemu
dziecku, i nie zgtositam sie na nie.

Cigze znositam inaczej niz
za pierwszym razem, pojawity
sie komplikacje. Miesigc przed
porodem znalaztam sie na oddziale pato-
logii cigzy i 25 pazdziernika urodzitam
zdrowg coreczke. Poniewaz karmitam
ja piersia, na kontrole posztam dopiero
w lutym, gdy mata miata 4 miesigce.
Zrobiono mi badanie cytologiczne, a wy-
nik znoéw byt zty. Po dwoch tygodniach
badanie powtérzono. Wtedy dostatam
skierowanie na pobranie wycinka. Zgto-
sitam sie i jeszcze tego samego dnia
wypisatam sie do domu, bo karmitam

Pani Matgorzata Szkopinska i jej ,oczko w gfowie”

dziecko piersig. Po uptywie dwdéch tygo-
dni, przypadkiem, bedac na spacerze,
wstgpitam do szpitala po wyniki.

Pani doktor, ktéra robita mi wycinek,
poprosita mnie o chwile rozmowy. Dia-
gnoza brzmiata: rak szyjki macicy.
Powiedziata, ze mam juz dwoje dzieci
i powinnam jak najszybciej podja¢ de-
cyzje o usunieciu wszystkiego, bo cho-
roba bardzo szybko sie rozwija i trudno
przewidzie¢, co sie zdarzy. To byt szok.

Pacjentki nieobjete programem NFZ
zapraszamy
do pracowni mammograficznej
w przychodni przy ul. Szajnochy 8.

Dla wszystkich Pan
promocyjna cena 68,00 zi

Serdecznie zapraszamy!

Zdrowie

6 lato 2011

Pacjenta>

Zamartam. Miatam wrazenie,
ze te stowa nie byty kierowane
do mnie, tylko do kogos innego,
stojacego obok. W drodze do
domu ptakatam jak bébr. Ale
decyzje podjetam btyskawicz-
nie, w ciggu jednej nocy.

Nastepnego dnia pobiegtam
do szpitala, zapisatam sie na
konsultacje, po czym wyznaczo-
no mi termin operacji. Poprosi-
tam tylko o troche czasu, bo
chciatam by¢ na komunii star-
szej corki. Komunia odbyta sie
w niedziele, a w czwartek bytam
juz w szpitalu. W pigtek miatam
operacje. Potem okazato sie,
ze komorki rakowe znajdowaty
sie wokot nadzerki.

Bytam mtoda, ale mimo
wszystkiego, co przesztam, czu-
tam sie szczesliwa, ze moja cho-
roba zostata wykryta na czas
i moge dalej zy¢ dla moich corek.

Dzi$ jestem dojrzata, w petni
aktywnag kobieta. Naleze do Orga-
nizacji Kwiat Kobiecosci*, ktéra
propaguje profilaktyke nowotwo-
rowg zwigzang z rakiem szyijki
macicy. Staram sie pomagaé
innym ludziom. Moje cérki majq dzi$ 24
i 16 lat i nie ukrywam, ze mtodsza jest
moim oczkiem w gtowie. Dzieki mojej
decyzji uratowatam jej zycie i wygratam
swoje. Moge otwarcie powiedzie¢ —
jestem spetniong kobietg, a mojg misjq
jest pomaganie innym — to dar od losu.

Matgorzata Szkopinska

*Ogolnopolska Organizacja na
Rzecz Walki z Rakiem Szyjki Macicy
.Kwiat Kobiecosci” (RSM) jest inicjaty-
wa kobiet, ktére stoczyty walke z tg
chorobg i wygraty. Jej misja to pomoc
kazdej kobiecie, ktéra zmaga sie z
RSM, oraz tym, ktére mogg by¢ nim
zagrozone. Stawia na profilaktyke, edu-
kacje, dostep do informacji i zmianeg
Swiadomosci w podejsciu do zdrowia.
Dazy do tego by jak najwiecej mowito
sie i pisato o zagrozeniach zwigzanych
z RSM. Jest czionkiem Europejskiego
Stowarzyszenia Raka Szyjki Macicy
ECCA (European Cervical Cancer
Association).



W Polsce rak szyjki macicy zabija az 5 kobiet dziennie.

Rak szyjki macicy to drugi co do czestosci wystepowania nowotwoér wéréd kobiet
na $wiecie.”

Przyczyng raka szyjki macicy sg onkogenne typy wirusa HPV.

Nie jest to choroba uwarunkowana genetycznie.?

Naukowcy szacujg, ze nawet 80% aktywnych seksualnie kobiet moze ulec zakazeniu
HPV.?

Optymalng forma profilaktyki raka szyjki macicy jest polaczenie szczepienia oraz
regularnie wykonywanych badan cytologicznych.>

Szczepienie przeznaczone jest dla dziewczat i kobiet od 9-10 roku zycia.’®
Od 2008 roku szczepienie zalecane jest w Programie Szczepierh Ochronnych.’

e —
rakowi szyjki A SZY|KI MACICY
. macicy )/ rakszyjk.pl

1 ol Globocan 00 IARC 2004; 3. Bosch FX. Lorinez A, M
s2yiki mracicy. kormpen
(3311, 2009) B Charaktery




WARTO WIEDZIEC

Wypadek — zachowaj zimng krew

Krzysztof Osinski, ratownik medyczny

Z roku na rok rosnie liczba wypadkéw na naszych drogach. Przyczyn zapewne
jest kilka: mamy coraz wiecej samochodéw, coraz bardziej dziurawe drogi oraz bra-
wurowo jezdzacych kierowcow. Polaczenie tych kilku czynnikéw bardzo czesto

doprowadza do ekstremalnej sytuacji na drodze, jaka jest wypadek.

Przede wszystkim nalezy odrézniac
dwa zdarzenia drogowe, bardzo czesto
mylone: kolizje drogowg oraz wypadek
drogowy. W razie kolizji drogowej nie
mamy do czynienia z osobami poszko-
dowanymi, nikt nie zostaje ranny. Jezeli
moéwimy o wypadku drogowym, to w za-
fozeniu mamy na mysli, ze kto$ zostat
ranny. Ale co powiniene$ zrobi¢, jezeli
jestes$ swiadkiem wypadku? Bardzo cze-
sto mozesz by¢ jedyng osobg w poblizu.

Pamietaj, ze masz ustawowy obo-
wigzek udzielenia pierwszej pomocy
osobom poszkodowanym i ze od two-
jego dziatania zaleze¢ moze czyjes
zycie.

Kazdy moze by¢
swiadkiem
wypadku!

Najwazniejsze w ratowaniu
zdrowia i zycia osdéb poszko-
dowanych sg pierwsze minuty
po zdarzeniu. Dlatego jest tak
wazne, aby przypadkowy $wia-
dek wypadku poftrafit zarea-
gowac natychmiast i w sposdb
witasciwy, zanim nadejdzie pro-
fesjonalny ratunek.

Dobry ratownik to zywy ratownik

Pierwszg i fundamentalng zasadg
dziatania podczas wypadku jest zapew-
nienie bezpieczenstwa samemu sobie.
Nalezy dobrze oznakowac miejsce zda-
rzenia. Mozna do tego celu wykorzysta¢
wlasne auto pozostawione na swiattach
awaryjnych, trojkat ostrzegawczy albo
inne przedmioty mogac zasygnalizowac
nadjezdzajgcym osobom, ze zblizajg sie
do miejsca potencjalnie niebezpieczne-
go, w ktdrym sie co$ wydarzyto. Bezpie-
czenstwo wilasne jest rownie cenne, jak
bezpieczenstwo ofiar wypadku. Unikaj
narazania wtasnego zdrowia, bo jesli sta-
niesz sie ofiarg, nie bedziesz mogt udzie-
lic pomocy.

Ocen stan rannych

Po zabezpieczeniu miejsca zdarze-
nia nalezy jak najszybciej sprawdzic,

8 lato 2011

Numery
stuzb ratowniczych:
997 — Policja

998 — Straz Pozarna

999 — Pogotowie Ratunkowe

112 - najblizsza jednostka
Strazy Pozarnej lub Policji

w jakim stanie sg osoby poszkodowane.
Zwracaj szczego6lng uwage na:

® silne krwawienie,

® zaburzenia oddychania,

® Swiadomosci u ofiar wypadku.

Przede wszystkim sprawdz, czy
ofiara wypadku reaguje. Mozesz lekko
potrzasna¢ jego ramieniem i zadac¢
proste pytanie, np. ,,Czy mnie sly-
szysz?” Nie wolno w pierwszym odru-
chu wyciagaé¢ poszkodowanego z sa-
mochodu ani w ogdle zmieni¢ jego
pozycji, chyba ze jest to absolutnie
konieczne, tzn. osoby sg w stanie bez-
posredniego zagrozenia zycia i wyma-
gaja natychmiastowej resuscytaciji lub
istnieje zagrozenie wybuchem lub
pozarem. W razie stwierdzenia braku
oddechu u poszkodowanego nalezy
go wydoby¢ z samochodu oraz rozpo-
cza¢ akcje resuscytacyjna.

112
Po ocenieniu stanu rannych nalezy
jak najszybciej skontaktowac sie z po-
gotowiem ratunkowym. Z telefonu
komérkowego dzwon na numer 112,

z telefonu stacjonarnego na numer 999.
Dyspozytor medyczny poprosi o podanie
twoich danych, miejsca zdarzenia oraz
mozliwosci dojazdu. Zapyta réwniez
0 wydarzenie, ktére miato miejsce, oraz
o liczbe os6b poszkodowanych i ich
stan. Udzielenie tych informacji jest nie-
zbedne, zeby stuzby ratunkowe szybko
dotarty na miejsce wypadku Niekiedy
konieczne jest wezwanie strazy pozarnej
w celu rozciecia auta i ewakuacji os6b
poszkodowanych.

Zimna krew

Po wezwaniu zespotu ratunkowego
nalezy stale kontrolowaé sytuacje,
sprawdzac¢ stan o0sob poszkodowa-
nych, zwraca¢ uwage na potencjalne
niebezpieczenstwa, np. wyciek benzy-
ny z uszkodzonego samochodu. Pod-
stawg dziatania dobrego ratownika jest
zachowanie zimnej krwi, dziatanie
dynamiczne oraz pewne. Nalezy unikac
paniki oraz préb uporzgdkowania miej-
sca zdarzenia na wtasng reke. Trzeba
pamieta¢, ze podany powyzej schemat
dziatania jest tylko ogdlnym zarysem
mozliwej sytuacji. Scenariuszy wypad-
kéw drogowych jest nieskohczenie
wiele, kazdy wymaga innego podejscia
oraz reakcji. Wspoélnym elementem
kazdego z nich jest natomiast zacho-
wanie wilasnego bezpieczenstwa

oraz zimnej krwi podczas dziatania.
[ ]

Telefonujgc pod numer ratunkowy, okresl:
® rodzaj wypadku (np. zderzenie sie samochoddw),

® miejsce wypadku,
® liczbe poszkodowanych,
® stan poszkodowanych,

® udzielong dotychczas pomoc,

® swoje dane personalne

i numer telefonu, z ktérego dzwonisz,
® dodatkowe niebezpieczenstwo (np. wypadek cysterny).

Nigdy nie odktadaj pierwszy stuchawkilll

Pacjenta



...tanio 1 blisko!

SKLEP REHABILITACYJNY NA ZOLIBORZU

W naszym sklepie...
znajdziecie Panstwo szeroki wybdr produktow

ortopedycznych, sportowych i zdrowotnych,

profesjonalng obstuge oraz cierpliwych sprzedawcow,

ktorzy rozumiejg potrzeby kazdego klienta.

¢ Doradzamy jak wybrac najlepszy sprzet,
e pomagamy w obstudze zlecen w NFZ,
o zatatwiamy wiekszo$¢ formalnosci

za naszych klientéw,

e 0osobom starszym i stabszym oferujemy darmowy

dowdz i montaz naszych urzadzen.

POSIADAMY PODPISANA UMOWE Z NFZ

ZAPRASZAMY!

...tanio 1 blisko!

Sklep Rehabilitacyjny na Zoliborzu
ul. Szajnochy 8, 01-637 Warszawa
tel. 22 832 48 32

Sklep miesci sie w budynku
przychodni SPZZLO (obok apteki)

SKLEP REHABILITACYJNY NA ZOLIBORZU

ARTYKUL

SPONSOROWANY

Jak otrzymac sprzet orfopedyczny za darmo
i komu przystuguje refundacja?

Kazdemu pacjentowi z aktualnym ubezpiecze-
niem przystuguje mozliwos¢ zaopatrzenia sie
w sprzet ortopedyczny i srodki pomocnicze prze-
pisane przez lekarza odpowiedniej specjalizacji.
Potrzebne jest jedynie zlecenie otrzymane wedtug
ponizszych zasad.

® Na wszystkie wyroby medyczne wpisane na liste
srodkéw refundowanych zlecenie moze wystawic:
lekarz ortopeda, lekarz rehabilitacji medyczne;.

® Na niektére srodki mogqg wypisywacé zlecenia
réwniez: chirurg, neurolog, lekarz podstawowej opieki
zdrowotnej, reumatolog, okulista (tylko laska dla niewi-
domych), a ponadto felczer ubezpieczenia zdrowot-
nego.

NFZ dopuszcza rdézny stopieh refundacji, 100% lub
70% kwoty limitu na dany produkt. Zalezy to gtéwnie od
charakteru schorzenia (dysfunkcja czasowa lub stata):

® srodki nieodptatne — NFZ pokrywa 100% wartosci
produktu do ustalonego limitu,

@ srodki wymagajgce doptaty ze strony pacjenta —
aktualnie 30% maksymalnej kwoty ustalonej przez Mini-
stra Zdrowia (70% tej kwoty pokrywa NFZ),

UWAGA! Jezeli cena sprzetu przekracza limit,
do jakiego NFZ refunduje zakup, kupujgcy musi pokry&
réznice z wtasnych srodkdw (czesto tak sie dzieje przy
zakupie Srodkdw wyzszej jakosci bgdz wymagajgcych
indywidualizacji).

Wiecej szczegdtowych informacji mozecie Panstwo
otrzymaé w najblizszym sklepie rehabilitacyjnym.

Zdrowie

Pacjenta®> Iato 2011 9




PIERWSZA POMOC W SZKOLE

T~ - A Konkurs plastyczny rozstrzygniety!
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) H-} M ka zaprosilismy dzic,eci w wieku przed-

szkolnym, ze szkot podstawowych
i gimnazjéow do udziatu w konkursie
plastycznym organizowanym przez
SPZZLO Warszawa-Zoliborz.
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Mito nam poinformowa¢, ze zaintere-
sowanie konkursem uczniéw z bielansko-
zoliborskich szkdt byto: ogromne. Nade-
stane prace ocenialismy w kategoriach
wiekowych (wedtug klas). Zostaty wyko-
nane réznorodnymi technikami, a cecho-
wata je tak ogromna kreatywnos¢ i wyobraz-
nia, ze jury byto w prawdziwym ktopocie
i po dlugich obradach postanowito jedna-
kowo wyrézni¢ wszystkich laureatow.

Oliwia Kuczaba vel Kuciabinska

Wszystkim, ktérzy wzieli udziat w kon-
kursie, serdecznie dziekujemy za zaan-
gazowanie, pomysty, jak rowniez za poswie-
cony czas.

Nagrody zostaty wreczone podczas uro-
czystosci zakonczenia roku szkolnego.

Laureatom serdecznie gratulujemy!
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| NA WAKACJACH

LISTA LAUREATOW

Ponizej przedstawiamy peing liste
zdobywcéw nagréd oraz wszystkie
wyréznione prace.

Aleksander Kedzior, 16 lat, Gim. 88
Angelika Biatas, 14 lat, Gim. 72
Adrian Kucharski, 10 lat, SP 267
Adrianna Pazgier, 15 lat, Gim. 76
Angelika Rocka, 10 lat, SP 154
Bogna Wiech, 15 lat, Gim. 76

Diana Kopiel, 13 lat, Zespot Szkét 107
Ewa Ttokinska, 8 lat, SP 273

Julia Kamola, 8 lat, SP 273

Julia Wachol, 10 lat, SP 273

Kacper Borowski, 6 lat, SP 68

Kinga tadwinska,16 lat, Zespot Szkot 107
tukasz Biernacki, 8 lat, SP 187
Mariusz Szymanski, 8 lat, SP 267
Mateusz Rutkowski, 18 lat, Gim. 88
Mateusz Staniszewski, 8 lat, SP 267
Marta Ttokinska, 11 lat, SP nr 273
Oliwia Bulak, 10 lat, SP 273

Oliwia Kuczaba vel Kuciabinska,
8 lat, SP 267

Patrycja Krzeminska, 6 lat, Przed. 212
Tymon Filipowicz, 6 lat, SP 68
Wiktoria Stoniewska, 6 lat, SP 267
Zuzanna Szulej, 6 lat, Przed. 212
Zuzanna Lachowicz, 6 lat, Przed. 212
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PROBLEMY TRZECIEGO WIEKU

Jak sobie radzi¢ ze staroscig®

Maria Michniewicz, psycholog

W roznych spotecznosciach podej-
Scie do 0sd6b starszych jest zréznicowa-
ne — od kultu po wykluczenie. Na catym
Swiecie ludzi starszych przybywa, na co
ma wptyw rozwdéj medycyny, technologii
i poprawa warunkéw zycia. Cztowiek
jest istotg spoteczng — podlega stresom,
réznym opiniom otoczenia. Zyjemy
z ludzmi i dla ludzi, czesto wiec przej-
Scie na emeryture staje sie traumg dla
60-latkow, bo wiele dotychczas stymulu-
jacych bodzcow ustaje lub stabnie.

Czas na refleksje

Czym moze seniora obdarzy¢ los?
Czesto samotnoscia, z ktérg wielu nie
potrafi sobie poradzi¢c. W tym okresie
niejednokrotnie traci sie bliskg osobe
(meza, lub zone) — to jedno z najpowaz-
niejszych nieszczes¢. Osoby, ktdre ono
dotkneto, czesto tracg motywacje do zy-
cia, moze sie pojawi¢ depresja. Dotkliwa
jest tez utrata przyjaciot, ponadto zmie-
nia sie ,rozktad dnia” — nigdzie nie trze-
ba sie $pieszy¢, dni sie wydiluzajg. Jak
je zapemic?

Jest to czas na refleksje i podjecie
proby zmiany swojego zycia w nowej

Zdrowie

12 lato 2011

sytuacji. Nalezy cieszy¢ sie dniem dzi-
siejszym, bo jutro nie jest zagwaranto-
wane nikomu, a ,dzisiaj jest tutaj”. Warto
wspomina¢ dobre chwile z przesztosci,
ale trzeba sie stara¢ zy¢ aktywnie.

Bqdz aktywny!
Ludzie starsi majgq wiecej czasu, by
zadbac o swoje zdrowie fizyczne i psy-
chiczne, a takze by rozwijac pasje, zain-

Otkirlany

i 1l er
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Starosé to nie choroba, to naturalny okres zycia cztowieka, nastepujqgcy po
wieku dojrzatym, w kiéry weszlismy po okresie mtodosci. To kolejny etap
zycia, ktéry wbrew obiegowym stwierdzeniom, ze jest nieszczesliwy, peten
choréb i réznych dolegliwosci, moze stac sie szczesliwy i pogodny, mimo ze
odsuwa nas od czynnego zycia.

teresowania. Tego czasu nie mieli w okre-
sie aktywnosci zawodowej. Zastanow
sie, seniorze, co teraz moze ci sprawic
przyjemnos¢, przerwac poczucie samot-
nosci. Zamiast stale méwi¢ o dolegliwo-
Sciach, skarzy¢ sie, ze nie jeste$ mtody,
kontroluj swoje zdrowie. Nie méw: ,Nie
jestem w stanie iS¢ na diugi spacer”.
Powiedz: ,Jesli dzisiaj przejde 300
metrow, to jutro uda mi sie wiecej”.

Ruch pobudza krazenie krwi,
usprawnia stawy rak i ndg. Wazne jest,
aby caly czas stara¢ sie zachowywac
sprawnos¢ fizyczng, a pomocg w tym
bedzie codzienna aktywnos¢, natomiast
w razie zmian kostno-stawowych -
rehabilitacja.

Aktywnosci moga sprzyja¢ zmiany
w zywieniu, polegajace na dostarczaniu
organizmowi duzej ilosci witamin, ktére
sg ,pociskami” przeciwko starzeniu sie.
Nalezy jes¢ duzo jarzyn, owocow, zyw-
nosci zawierajgcej biatko, natomiast
ograniczy¢ ttuszcze. Trzeba pamietac,
ze zawarte w witaminie E i C antyoksy-
danty zapobiegajg uszkodzeniu komo-
rek mdézgowych.

Trzeba rozejrze¢ sie wokét siebie.
Moze w naszej dzielnicy dziatajg kluby
seniora, szkofa tanca czy warsztaty
zajeciowe. Uczeszczajac na nie, mozna
zyska¢ nowych znajomych, a nawet
przyjaciot, i wypetni¢ czas. Warto pod-



trzymywacé dobre kontakty z rodzing,
z najblizszymi — oni moga da¢ wsparcie
i dziata¢ stymulujgco. Dobrym sposo-
bem walki ze stresem jest relaksacja
albo sporzadzenie listy rzeczy, ktére
chcesz zrobi¢, aby poprawi¢ swdj
wyglad. Warto zrobi¢ tez spis rzeczy
zbednych i pozby¢ sie ich. Nigdy nie
jest za pdzno, aby nauczy¢ sie nowych
rzeczy, nie nalezy moéwic: ,Ja sie tego
nie naucze, boje sie komputera”. Badz-
my otwarci i sprébujmy, a na pewno sie
uda.

Cwicz pamieé

Jedna z najlepszych metod, dzieki
ktérej w mdézgu powstajg nowe Sciezki
neuronowe, a sam mobzg zachowa
zywotnos¢ i jasnose, to ,powrdt do szko-
ty” — ¢&wiczenie pamieci. Sprobujmy
nauczy¢ sie czego$ nowego, rozwigzy-
wac tamigtowki, rebusy, duzo czytac,
opowiadac historyjki, ktdre przezylismy.
Na te ¢wiczenia trzeba wyznaczy¢ state
godziny w ciggu dnia i $cisle ich prze-
strzegac.

Cwiczy¢ pamieé mozna tez, spisujac
liste zadan na kazdy dzien i ktadac ja
w takim miejscu, w ktérym na pewno jg
znajdziemy. Kazdego wieczora warto
zrobi¢ podsumowanie pozytywnych
zdarzen — bedzie to bodzcem do aktyw-
nosci przez caty nastepny dzien.

Walka ze staroscig i poczuciem osa-
motnienia to uczestniczenie w dziatalno-
Sci uniwersytetu trzeciego wieku, progra-
mach edukacyjnych, $ledzenie codzien-
nych informacji w prasie. Nie mozna
przebywa¢ w domu samemu i wspomi-
na¢ — warto jest skorzystaé z pobytu
w oddziatach psychosomatycznych (od
lekarza pierwszego kontaktu w swojej
poradni dowiedz sie, gdzie sg) utworzo-
nych z myslg o seniorach. W nich znaj-
dziesz swoich rowiesnikow. Oddziaty
zapewniajg kontakt z psychologiem,
wsparcie, gdy nadchodzi smutek, nie-
che¢ do zycia lub dokuczajg konflikty
rodzinne. Lekarz psychiatra poza poda-
niem lekéw pomoze tez uwazniej spoj-
rze¢ na swoje problemy. Warto korzystac
z organizowanych i dofinansowywanych
przez dzielnice wczaséw dla seniorow.
Wszyscy mozemy godnie sie starzec
i czerpac radosc¢ z tego okresu zycia.

Trzeba by¢ wsréd ludzi, myslec
pozytywnie, cieszy¢ sie kazdym dniem
»tu i teraz”. Nie ucieka¢ od zycia,
a stuzy¢ innym sita swoich doswiad-
czen, sitg mitosci, catym soba. Nalezy
madrze dawac i madrze bra¢ od innych.

Seniorze — im wiecej dajesz i mad-
rze bierzesz, im bardziej jestes aktyw-
ny, tym bardziej zyjesz! u

NOWE INWESTYCJE

. myslg
L

e

O seniorach

23 marca br. o godz. 13.00 odbyto sie uroczyste otwarcie Osrod-
ka Dziennego Psychogeriatrycznego, Poradni Geriatrycznej oraz
Kompleksu Rehabilitacyjnego w przychodni przy ul. Elblgskiej 35.

W celu utworzenia nowych poradni
przychodnie gruntownie wyremontowano
oraz zmodernizowano. Wykonano robo-
ty budowlane, elekiryczne oraz instala-
cyjno-sanitarne, a catkowity koszt inwesty-
cji wyniost ponad 3 min z, z czego po-
towe pokryly dotacje m.st. Warszawy.

Uroczystos¢ otwarcia uswietnili swojg
obecnoscig: Poset na Sejm RP pani
Joanna Fabisiak, Zastepca Prezydenta
m.st. Warszawy pan Jacek Wojciecho-
wicz, Zastepca Dyrektora Departamentu
Zdrowia Urzedu Marszatkowskiego pan
Krzysztof Romanowski, oraz Reprezen-
tant Europoset Jolanty Hibner pan Seba-
stian Drutkowski. Wiadze samorza-
dowe reprezentowali: Burmistrz Bielan
pan Pawel Miastowski oraz zastepca
Burmistrza Dzielnicy Zoliborz pan Michat
Jakubowski, radni m.st. Warszawy, Zoli-
borza i Bielan. Obecny byli takze Dyrek-

tor Biura Polityki Zdrowotnej pan Dariusz
Hajdukiewicz i Zastepca Dyrektora Biura
Polityki Spotecznej pani Irena Chmiel.
Wsrdd przybytych gosci nie zabrakio,
oczywiscie, czionkéow Rady Spotecznej
SPZZLO Warszawa-Zoliborz, na czele
z Przewodniczacym, panem Stanistawem
Grefkowiczem, dyrektorow innych zakta-
dow lecznictwa otwartego oraz pracowni-
kow zoliborskiego zaktadu.

Dyrektor SPZZLO Warszawa-Zoli-
borz pani Matgorzata Zatawa-Dabrow-
ska serdecznie przywitata wszystkich
gosci, a nastepnie przedstawita krotkg
historie zaktadu oraz informacje o nowych
ustugach. Ksigdz Proboszcz dr Andrzej
Kowalski poswiecit placéwke. Po uro-
czystym przecieciu wstegi wszyscy gos-
cie zostali oprowadzeni po nowych
poradniach, a na zakonczenie ztozyli
wpisy do ksiegi pamigtkowe;j. (AK)

Zdrowie
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DIETETYK RADZI

/ycie zaczyna sie po szes¢dziesigtce

Halina Ebinger, edukator zdrowotny

Starzenie sie dotyczy kazidego z nas. Chociaz nie mozemy zatrzymaé tego
procesu, to stosujgc odpowiedniq diete i wysitek fizyczny oraz przestrzegajgc
kilku prostych zasad, mozemy go znacznie spowolnié. Niektére badania wskazujq,
ze cztowiek moze zy¢ nawet 110 lat, dlaczego wiec tak rzadko sie to zdarza?

Nie ma gotowej recepty na diugie
zycie w dobrym zdrowiu, zaréwno fizy-
cznym, jak i psychicznym, jednak dzis juz
wiemy, ze jednym z elementéw, ktdre
o tym decyduja, jest sposéb odzywiania.

Nigdy nie jest za pézno

na zmiany w jadtospisie
W starszym wieku funkcjonowanie
organizmu radykalnie sie zmienia.
Nasze dziatania wymagajg mniej wysitku
fizycznego, a organizm nie ma az tak
duzego zapotrzebowania energetyczne-
go, jak za mtodu; zmienia sie réwniez pra-
ca niektérych narzadéw (spada wydzie-
lanie sokéw trawiennych, nastepuje spo-
wolnienie ruchu robaczkowego jelit,

co moze by¢ przyczyng zaparé lub biegu-
nek, inne jest przewodnictwo nerwowe,
wzrasta ci$nienie tetnicze, zmniejsza sie
réwniez pojemnos¢ oddechowa ptuc,
czesto zmniejsza sie takze wydzielanie
insuliny i zotci). Dlatego powinnismy

odpowiednio zmodyfikowaé ilos¢ oraz
jakos¢ positkow.

Kilka rad na co dzien

® Warzywa i owoce. Sg nieodtgcz-
nym elementem naszej diety w kazdym
wieku. Po 60. roku zycia powinno wybie-
rac sie te, ktére sg bogate w antyoksydan-
ty: witamine C, E i beta-karoten.

® Witamina C — przede wszystkim
wspomaga odpornos¢, ktdra zmniejsza
sie wraz z wiekiem. Ponadto reguluje
poziom cholesterolu i obniza ci$nienie
krwi, a takze chroni przed zmianami
nowotworowymi. Chroni réwniez skore
przed starzeniem, regulujgc wytwarzanie
kolagenu. Znajdziemy jg m.in. w: papry-
ce, owocach cytrusowych, porzeczkach,
truskawkach, kalafiorze i brokule, jabtkach
czy szpinaku.

® Witamina E — jej niedobdr (cho¢
dos¢ rzadko spotykany) prowadzi do ro-
gowacenia i starzenia sie skory, pogor-
szenia wzroku, ostabienia miesni szkiele-
towych, ostabienia trwatosci $cian na-
czyn krwionosnych, a przez to zwigksza
ryzyko choréb serca. Witamine E znaj-
dziemy m.in. w: marchwi, orzechach,
brukselce i innych zielonych warzywach,
a takze w olejach roslinnych, margarynie
czy jajach.

® Beta-karoten — przede wszystkim
wspomaga nasz uktad odpornosciowy
oraz wplywa na prawidtowe funkcjo-
nowanie wzroku i na zabarwienie skory.
Znajdziemy go w: dyni, marchwi, szpi-
naku, satacie, pomidorach czy brokule.

Warzywa, ktérych spozycie nalezy
ograniczaé, poniewaz dtugo zalegajg
w zotadku, to rosliny straczkowe (groch,
fasola, bob) oraz kapustne. Ciezej tra-
wione sg rowniez produkty ze skorg, dla-
tego pamietajmy o obieraniu owocow
i warzyw.

® Mineraly. Warto zwréci¢ wigkszg
uwage na odpowiedni dobér produktow
bogatych w potas, zelazo i magnez,
poniewaz w starszym wieku czesto

Choroby, ktére czesto ujawniajq sie dopiero po 50. roku zycia

Rak jelita cienkiego

Ryzyko zwigzane z zachorowaniem
na raka jelita cienkiego wzrasta wraz
z wiekiem. Najwiecej przypadkow tej
postaci nowotworu odnotowano u oséb
po 60. roku zycia. Uwaza sie, ze zmiany
powstajgce pod jego wptywem majg
charakter tagodny. Poczatkowo choroba
moze przebiega¢ bezobjawowo. Wraz
Z jej rozwojem moga sie pojawic: bole
brzucha, ubytek wagi mimo prawidtowe-
go zywienia, krwawienie, niedrozno$¢
jelit.

Rak jelita grubego
Podobnie jak rak jelita cienkiego,
poczatkowo przebiega bezobjawowo.
Wczesnie wykryty daje duze szanse na
wyleczenie, natomiast w razie p6znego
rozpoznania sg one znacznie mniejsze.

LZarowie
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Obecnie rak jelita grubego zostat zali-
czony do chordb cywilizacyjnych. Zte
nawyki zywieniowe (czyli dieta bogata w
ttuszcze i produkty pochodzenia zwierze-
cego, a uboga w warzywa, owoce oraz
btonnik i kwasy omega-3) uznano za
jedng z przyczyn zapadania na te pod-
stepna chorobe.

Za kolejne przyczyny raka jelita
grubego uznano:

® uzywki, m.in. alkohol, papierosy,

® brak aktywnosci fizycznej,

® wystepowanie choroby nowotwo-

rowej w rodzinie,
® chorobe Lesniowskiego-Crohna,
® polipy jelit.

Wspétczesny tryb zycia sprawia,
ze coraz wiecej 0sob jest zagrozonych
rakiem jelita grubego, dlatego sugeruje

lato 2011 Pacjenta>

sie, aby kazdy, kto skonczyt 40. rok
zycia, profilaktycznie wykonat badanie
w tym kierunku. U os6b powyzej 50.
roku zycia wykonanie takiego badania
jest nie tylko zalecane, ale wrecz
konieczne. Wiek ma tu duze znaczenie,
bo naukowcy obliczyli, ze rak jelita
grubego moze sie rozwija¢é od pieciu
nawet do dwudziestu lat, zanim pojawig,
sie pierwsze znaczace symptomy.
Tempo, w jakim postepuje ta choroba,
jest nasza cechg indywidualng.

Objawy, na ktore nalezy zwrdci¢
uwage:

® zmiana rytmu wypréznienia,

® domieszka krwi w stolcu,

® przewlekta niedokrwistosc,

® ubytek masy ciata (bez stosowa-

nia diet redukujacych),
® bole brzucha.



mamy niedobdr tych sktadnikéw. Potas
odpowiada za prawidtowe przewodzenie
impulséw nerwowych, a zelazo wchodzi
w sktad hemoglobiny. Skurcze nog,
wypadanie wtoséw, tamliwosé paznokci,
prochnica, nadcisnienie, miazdzyca czy
biegunka to najczestsze skutki niedo-
boru magnezu. Sél spozywana w nad-
miernej ilosci moze by¢ przyczyna: wzro-
stu cisnienia tetniczego, podraznienia
zotadka oraz znaczaco zwiekszy¢ ryzyko
udaru moézgu. Niestety, przygotowujac
codziennie positki, zwykle o tym zapomi-
namy, dlatego unikajmy dosalania potraw
na talerzu oraz kupowania produktéw,
ktére zawierajg tzw. sél ukrytg (gotowych
sosow, zup, wedlin oraz konserw).

Bardzo istotne w naszej diecie jest
spozywanie produktow bogatych w waph,
poniewaz jego przyswajanie z pozywie-
nia z wiekiem ulega znacznemu obnize-
niu (zwtaszcza u kobiet po menopauzie).
Niedobdr wapnia jest przyczyng tamli-
wosci kosci (osteoporozy), bolu miesni,
dretwienia konczyn, wywotuje zaburze-
nia krzepniecia krwi oraz nadcisnienie
tetnicze. Najlepszymi zrédtami tego pier-
wiastka sg mleko oraz jego przetwory
(kefir, zsiadte mleko, maslanka, jogurty,
sery). Osoby nietolerujace laktozy (cukru
mlecznego) moga zastapi¢ produkty
mleczne preparatami mlekozastepczymi,
takimi jak mleko acidofilne, znacznie
fatwiej przyswajalne niz mleko w czystej
postaci. Osoby chore na cukrzyce réw-
niez z powodzeniem mogg zastgpic¢
mleko stodkie kefirem, maslanka itp.

® Tluszcze. Po 60. roku zycia powin-
ny pokrywaé okoto 25% zapotrzebowa-
nia energetycznego. Poniewaz w starszym
wieku maleje ilo$¢ enzymow trawiennych,
zrezygnujmy z cigezkostrawnych smazo-
nych potraw, zastepujac je gotowanymi,

Przykladowy jadlospis seniora

| Sniadanie
Ser biaty pétttusty z jogurtem,
rzodkiewka i natkg pietruszki
Kajzerka z margaryng miekka
Bawarka

Il $niadanie
Jogurt naturalny z ptatkami owsianymi
Brzoskwinia

Obiad

Boc¢winka z oliwkami
Ryba pieczona w folii

duszonymi lub pieczonymi w folii. Migso
wchodzace w sktad naszego menu po-
winno by¢ chude (cielecina, jagniecina,
kurczak lub indyk bez skory, krolik). Jed-
noczesnie zadbajmy, aby w naszej diecie
nie zabraklo ttustych ryb (tunczyk, $ledz,
makrela), a takze tranu, ktére sg dobrym
zrodtem witaminy D oraz nienasyconych
kwasow tluszczowych, zwlaszcza z gru-
py omega-3. To wiasnie witamina D ko-

nieczna jest do prawidtowego wchtania-
nia wapnia (u starszych osob jej metabo-
lizm jest gorszy). Ma rowniez korzystny
wptyw na uktad nerwowy, zwieksza site
miesni oraz wspomaga uktad immuno-
logiczny.

Ziemniaki gotowane
Kalarepka z wody, satatka z pomidoréw
(bez skorki) i szczypiorku
Sok owocowy

Podwieczorek
Maslanka, jabtko pieczone

Kolacja

Chleb razowy z margaryng miekkg
Poledwica drobiowa
Satata z olejem
Napdj marchwiowo-jogurtowy

® Stodycze. Osoby starsze powinny
ograniczy¢ cukier i stodycze, poniewaz
ich organizm gorzej toleruje glukoze.

® Napoje. Nasz organizm sktada sie
w 70% z wody. Niedostateczna ilos¢ wo-
dy w naszym organizmie moze powo-
dowac¢: zaburzenie regulacji cieplnej,
pracy uktadu nerwowego, spowodowaé
ograniczenie wydalania produktow prze-
miany materii. Przecietnie w ciggu doby
tracimy jej okoto 2,5 | (a w upalne dni
jeszcze wiecej), dlatego powinnismy uzu-
petia¢ te utrate, wypijajac takg samag
ilos¢ ptyndw. Wskazane jest czeste picie,
matymi tyczkami, nawet wtedy, gdy nie
odczuwamy pragnienia. Jezeli kto$ nie
lubi wody, moze przyrzadza¢ réznego
typu herbatki (owocowe i ziotowe), waz-
ne jednak, aby nie byly stodzone. Kawe
naturalng i czarng herbate nalezy pi¢
z dodatkiem mleka i raczej w ograniczo-
nej ilosci, poniewaz hamujg one przyswa-
janie zelaza zawartego w migsie i powo-
dujg wyptukiwanie mineratéw z organiz-
mu. [

Powyzsze rady majg charakter ogélny i mo-
gq ulega¢ zmianie w zaleznosci od indywidual-
nych potrzeb pacjenta oraz zalecen lekarza.

~
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Diagnostic Gold jest nowoczesnym glukometremn pracujgcym w technologii
biosensorycznej. Wspdtpracuje z paskami Diagnostic Gold Strip.
Wykorzystywany enzym: oksydaza glukozy (GOD) gwarantuje odpornosc na
czynniki chemiczne mogace zakiocic pomiar (cukry inne niz glukoza,
przyjmowane leki, poziom lipidow, bilirubiny i kwasu moczowego).

Diagnostic Gold wyposazony jest w technologie ,Code free" - bez
kodowania. Wszystkie potrzebne dane sg sczytywane bezposrednio z
paskow testowych., Wplywa to zardwno na komfort uzytkowania, jak tez
pozwala ograniczy¢ ryzyko bledu wynikajacego z nieprawidtowego
zakodowania glukometru,

BEZ KDDOWANIA

Wykorzystanie technologii
automatycznego kodowania
code free

L) s @ = @
—
do pomiaru wystarczy  ostrzezenie o niebezpiecznie L rejestracja i analiza 500 pumi.aléw
tylko 0.9 pl krwi niskim poziomie glukozy pomaga w lepszej kontroli wynikow pomiarow
glikemii
. . Diagnosis Sp.z 0.0,
%gﬂos! ul.s cza 82, 15-005 Biakystok c ( o187
www.diagnosis pl Bezpla olinia: 0 800 70 30 1
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Czytam, wiec jestem

Anita Karykowska

Wedlug ostatnich badan tylko 12 proc. Polakéw czyta regularnie ksiqzki. Wielka szkoda,
ze tak niewielu, poniewaz czytelnictwo otwiera przed nami bogatszy, barwniejszy swiat.
Czeste lektury poszerzajqg stownictwo, wzbogacajqg jezyk méwiony i pisany, podobno roz-
wijajg takze kompetencje spoteczne.

Stanistaw Lem, nasz najwiekszy
pisarz science-fiction, powiedziat kiedys:
Nikt nic nie czyta, a jesli czyta, to nic
nie rozumie, a jesli nawet rozumie, to
nic nie pamieta. | niewiele sie pomylit
— Z naszym czytaniem jest bardzo Zle —
ponad potowa Polakéw nie miata w ubie-
glym roku kontaktu z zadng ksigzka.
Zanik czytelnictwa moze powodowac
ostabienie wiezi miedzyludzkich,
poczucia wspolnoty kulturowo-spo-
tecznej oraz utrudnia¢ rozumienie
otaczajgcej nas rzeczywistosci.

Czytamy ksiqzki, by
odkry¢, kim jestesmy.

Urszula K. Le Guin

Lekarze i naukowcy uwazaja,
ze state utrzymywanie aktywnosci
umystowej, np. przez lektury czy
rozwigzywanie krzyzowek, prze-
ciwdziata rozwojowi choréb neuro-
degeneracyjnych mézgu. Regular-
na aktywnos¢ intelektualna opdz-
nia moment pojawienia si¢ pierw-
szych oznak uposledzenia zdolno-
Sci poznawczych, w tym demencji
starczej i choroby Alzheimera.

Na wykorzystaniu ksigzek i czaso-
pism w celu regulacji uktadu nerwowego
opiera sie biblioterapia, powstata na
poczatku XX wieku w Stanach Zjedno-
czonych. W Polsce zaczeto jg stosowac
20 lat temu.

Pokdj bez ksiqgzek jest jak
ciato bez duszy.

Marcus Tullius Cycero

Wyrézniamy trzy rodzaje biblioterapii:

® instytucjonalna, stosowang przez
lekarzy w stosunku do pacjentéw, najcze-
Sciej chorych psychicznie,

® kliniczna, praktykowang w dobro-
wolnych grupach pacjentéw z problema-
mi emocjonalnymi,

® wychowawczg, stosowang w wy-
padku mtodych ludzi borykajacych sie
z problemami szkolnymi.

Biblioterapia stuzy tez osobom niewi-
dzacym lub stabo widzacym, pomagajac
m.in. zaakceptowac¢ wilasng sytuacje

Zdrowie
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A to miej na pilnej pieczy,
abys czytat, kiedy tylko mozesz.

Mikotaj Rej
zyciowg oraz wskaza¢ mozliwosci poko-

nania wiasnych ograniczen. W przypad-
ku dzieci w wieku 4-9 lat stosuje sie tzw.

bajkoterapie. Czytajac wybrane bajki,
wzbogaca sie Swiat wewnetrzny dziecka
oraz pomaga mu w trudnych emocjonal-
nie sytuacjach zyciowych. Jest to tez
doskonata metoda relaksacyjna, np. po
petnym wrazen dniu, tuz przed snem.

Jest kilka rodzajow materiatow biblio-
terapeutycznych:

® uspokajajace, np. ksigzki przygo-
dowe, powiesci miodziezowe, basnie,
literature fantastyczna i humorystyczng

® pobudzajace, czyli ksigzki o tema-
tyce awanturniczo-przygodowej, wojen-
ne, podréznicze, popularnonaukowe

® refleksyjne, takie jak powiesci
obyczajowe, biograficzne, psychologicz-
ne, socjologiczne i romanse.

Kto czyta — zyje wielokrotnie,
kto zas z ksigzkami obcowacd
nie chce, na jeden zywot
jest skazany.

Jozef Czechowicz

Pacjenta>

Na zajeciach oprécz tradycyjnych
Srodkéw  biblioterapeutycznych, ktorymi
sg ksigzki i inne teksty drukowane, stosu-
je sie rowniez tzw. czytelnicze materiaty
alternatywne, w tym audiobooki, nagra-
nia odgtoséw przyrody, efektow aku-
stycznych, muzyke, rysunek, zabawki
edukacyjne, gry dydaktyczne, filmy oraz
programy komputerowe.

Lubi¢ czytanie - to znaczy
godziny nuddw, ktdre czto-
wiek miewa w zyciu, zmieniac
na godziny radosci.

Monteskiusz

Postepowanie terapeutyczne
przebiega najczesciej wedlug nastepu-
jacego schematu:
® czytanie materiatu biblioterapeu-
tycznego,

@ identyfikacja z bo-
haterem literackim lub
sytuacja,

® refleksja nad czy-
tanym tekstem, samym
sobg i wilasng sytuacjg

zyciowa,

® katharsis, czyli oczyszczenie, cha-
rakteryzujgce sie odczuciem ulgi,

® , wglad w siebie”, czyli przepraco-
wanie waznych problemdw osobistych,

® zmiana wilasnej postawy. Zajecia
zawsze poprzedzone sg diagnozg tera-
peutyczng, polegajacg na rozpoznaniu
problemu oraz zaplanowaniu skutkéw
terapii.

...COZ za rzecz przedziwna
Czytanie! — jako gatqz oliwna
Lub migdatowy kwiat.

Cyprian Kamil Norwid

Juz starozytni zdawali sobie sprawe
z potegi czytania. W stynnej bibliotece
aleksandryjskiej widniat napis ,Lekarstwo
na umyst’. Co$ w tym jest — aktywnosé
intelektualna przeciwdziata wczesnemu
pojawieniu sie réznego rodzaju zaburzen
w pracy mézgu zwigzanych z procesem
starzenia sie, zwieksza takze ogdlng
satysfakcje z zycia.
[
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| Zoliborska Majéwka Babci, Dzmdko | Wnuczko

28 maja 2011 r. w parku ,Kepa
Potocka” odbyta sie | Zoliborska Ma-
jowka Babci, Dziadka i Wnuczka.
Organizatorem bylto Stowarzyszenie
Pierwszego Zoliborskiego Uniwersy-
tetu lll Wieku, z jego prezesem paniq
Stawomirg Pienkowskg na czele.

SPZZLO Warszawa-Zoliborz byt
wspotorganizatorem festynu. Na otwar-
cie wystapit chér Zoliborskiego Uniwersy-
tetu I Wieku. Nastepnie gtos zabrali:
poset na sejm RP Joanna Fabisiak, bur-
mistrz dzielnicy Zoliborz pan Krzysztof
Bugla, pani prezes Stawomira Pien-
kowska oraz dyrektor SPZZLO pani
Matgorzata Zatawa-Dabrowska. W dal-
szej czesci festynu byly zorganizowane
konkursy i zabawy dla dzieci oraz pokazy
wspotuczestniczacych stuzb i organizacii.

SPZZL.O Warszawa-Zoliborz przygo-
towat specjalne stoisko z kwartalnikami,
ulotkami i informacjami dla pacjentow.
Mozna bylo wykona¢ badanie poziomu
cukru we krwi, pomiar cisnienia krwi oraz
poziomu tkanki tluszczowej. Osoby pala-

Pokaz ratownictwa med;gzr'yeo wykonaniu pracownikow PZ

ce mogly zbada¢ zawartos¢ tlenku
wegla w wydychanym powietrzu.
Specjalnie dla dzieci przygotowali-
Smy kacik rysunkowy, gdzie podczas
zabawy najmtodsi mogli pozna¢ zasady
zdrowego stylu zycia. Ambulans naleza-
cy do SPZZLO Warszawa-Zoliborz

wzigt udziat w pokazie ratownictwa

medycznego.

Mimo niesprzyjajacej pogody w fe-
stynie wzieto udziat duzo chetnych. Sto-
isko SPZZLO Warszawa-Zoliborz po raz
kolejny cieszyto sie duzym zaintereso-
waniem. (AK)

Nie lubisz sta¢ w kolejkach? Szanujesz swoj czas?
Chcesz by¢ obstuzony przez profesjonalistow,

szybko i sprawnie?

To wszystko oferuje Ci Poradnia POZ
Przychodni przy ul. Sieciechowskiej 4,
nalezgcej do SPZZLO Warszawa-Zoliborz.

Wznawiamy zapisy do lekarzy Podstawowej
Opieki Zdrowotnej.

16z swojq deklaracje juz dzis!

W Przychodni przy
ul. Sieciechowskiej 4
czekajg na Ciebie

g
e ac T2 £
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® ginekolog
® neurolog ®

® reumatolog
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SERDECINIE ZAPRASZAMY
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cz@ talentdw

\ SPZZLO /

/‘ N Warszawa-Zoliborz

Elzbieta Frgczyk
— przetozona pie-
legniarek w przy-
chodni przy ul. Klau-
.. dyny 32.
— - Pisze wiersze od
30 lat, gtdwnie utwory poswieco-
ne wtasnym uczuciom i osobistym
przezyciom.

Lato z Tobg

Motyl skrzydta rozktada,
drzy poranna kropla rosy.
Swiatto cienie uktada,
whbija sie w Twoje wtosy

Rozedrgane powietrze
ciepty dzien zapowiada.
Zapach kwiatéw na tgce
Lato nam przepowiada.

| jak zawsze co roku
usigdziemy zmeczeni.
Zachwyceni kolorem
Tego lata, tej ziemi.
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W Melissa Leone — Méj sekret

Prawdziwa tajemnica 2zycia i sukcesu jest blizej, niz myslisz. Tkwi
w tobie. Sztuka jest jej odkrycie. Wstuchaj sie w siebie, zaufaj wewnetrznemu gtosowi.

Podpowie ci on, jak wykorzysta¢ swoje umiejetnosci, atuty i uzdolnienia do tego, by
nie tylko osiggnac¢ sukces, lecz takze znalez¢ wewnetrzny spokdj, harmonie i zadowo-
lenie. Ocen, co jest dla ciebie dobre i najwazniejsze. Stawiaj przed sobg drobne cele,
by stopniowo osiggac te wieksze. Odkryj swoje przeznaczenie. Poznaj swdj sekret...

Melissa Leone towarzyszy ci w drodze do poznawania siebie samej i dzieli sie prze-
mysleniami, ktére pomoga ci w poznaniu wtasnej tajemnicy szczescia i sukcesu.

Wydawnictwo RM, stron 160, cena 29,90 zt, www.rm.com.pl

0 L losowaniu nagrody, ktorg jest ksigzka Melissy Leone ,Mgj
K rzy Z o w k q Z h q S I e m sekret” wydana przez RM. Prosimy o podanie informacji kon-
taktowych. W poprzednim numerze hasto krzyzéwki brzmia-

Wszystkie rozwiazania — wystarczy hasto — nadestane do  fo: ziotolecznictwo. Nagrode za prawidiowe rozwigzanie
naszej redakcji do 15 sierpnia 2011 roku wezmag udziat w  wylosowata pani Izabela Piotrowska. Gratulujemy!

1. Moze byé Wislany, moze byé Zegrzyriski QQ@Q@
2 Wprowaczenie statts nawose () Y X OO
2 e weis popsamede (Y OOOOOOO0OO
zimowego sportu
Lt 0 000000
L0 000000000
6. Najbardziej znana Francuska, QQ@Q@OQ
inaczej Lazurowe Wybrzeze
pessanasavon () ) OOOOO0
ooy e znmsae OO OO0
0 0000000
10. Niektorzy na nim ptywaja, inni opalajg sie na plazy QQ@Q@OQ
S 000000
12. Mozna sie w nim kgpa¢, mozna poptywac zaglowka Q@@Q@QQ
13. Dla tych, ktérzy bojg sie morza OQ@Q@

% £ & DLA DZIECI W » & ©
00CO000 b 00C00 .. E8s, ..

i Litery wpisane w odpowiedniej

kolejno$ci utworzg rozwigzanie.
Mitej zabawy!
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Zapraszamy
do wziecia udziatlu w programie opieki
profilaktycznej nad kobietg w cigzy

,Zdrowie, Mama i Ja”

Jego celem jest zapewnienie przysztym
mamom w petni
bezpiecznego przebiegu cigzy

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

Szczegobtowe informacje dotyczqce programu
mozna uzyska¢ pod numerem telefonu

tel. 22 833 83 69

oraz w poradniach K" przychodni:
Elblgska, Kleczewska, Szajnochy, Kochanowskiego,
Sieciechowska, Wrzeciono oraz Zeromskiego
(numery telefondw znajdujq sie na ostatniej stronie)

Zapraszamy Panie
w 5-7 miesiqcu cigzy
wraz z osobg towarzyszqcg na nieodptatne zajecia w

SZKOLE RODZENTIA
Termin zajec: *e

wrtorki lub czwartki - godz. 17.30 - 20.00

Miejsce:
Przychodnia przy ul. Szajnochy 8
(300 m od stacji metra na Pl. Wilsona)
Warunkiem udziatu w Szkole Rodzenia
jest zaswiadczenie od lekarza ginekologa potoznika
o braku przeciwskazan do zaje¢ gimnastycznych.
Informacje i zapisy:
Beata Kotodziejczyk tel. 22 835 32 14 w. 4
szkolarodzenia@spzzlo.pl
Informacje dodatkowe: tel. 22 833 83 69

Do uczestnictiwa w tych programach uprawnione sq kobiety ciezarne:

ZAJECIA
FINANSOWANE

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

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

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

PRZEZ M.ST.

WARSZAWA

umowe.

NP

Narodowy Fundusz Zdrowia

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

Osoby powyzej 18 latf, zwtaszcza w wieku 40-65 laf,
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 wyjagtkiem Przychodni Kochowskiego

BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ
NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY

Program kierowany jest do dorostych (zgtoszonych do
pielegniarki POZ), u ktérych nie rozpoznano wczedniej gruZlicy,
a zwtaszcza do oséb, ktdre miaty bezposredni kontakt
z chorymi na gruZlice, a takze oséb, u ktdrych stwierdza sie
przynajmniej jednq z przyczyn ryzyka (bezrobotnych,
niepetnosprawnych, obcigzonych dtugotrwatg chorobqg,
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 ofrzymaty pisemne wskazanie do nastepnego badania za 12 miesiecy.
Badania przeprowadzane sq raz na 3 lata.

BADANIA SA WYKONYWANE W PRZYCHODNIACH: .
Elblaska, 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 choréb uktadu krgzenia.
Programem mogaq by¢ objete osoby, ktére nie wykonywaty
badan przewidzianych programem w ciggu ostatnich 5 lat.

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

ZLAPRASZAMY NA BEZPLATNE

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

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

BADANIA PROFILAKTYCINE
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Czy wybraliscie juz swojego lekarza POZ?

LAPRASZAMY DO NASZYCH PRZYCHODNI!

/ Przychodnia Szajnochy \
01-637 Warszawa,

ul. Szajnochy 8

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

Rejestracja Specjalistyczna

22 833 58 80

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

e Osrodek Rehabilitacji Dziennej
dla Dzieci i 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 - catg dobe

\poniedzialek-piqtek - 20.00-08.00/

4 )

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 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 Miodziezy
e Poradnia Logopedyczna

e Pracownia Perymetrii Komputerowej
e Pracownia EKG
e Pracownia USG - echo serca
e Poradnia Stomatologiczna
e Poradnia Ortodontyczna

N /

/ Przychodnia Zeromskiego \
01-877 Warszawa
ul. Zeromskiego 13

Rejestracja POZ 22 834 24 31

e Poradnia POZ
e Poradnia Diabetologiczna
22 864 37 27
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
22 834 24 32
e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi
e Osrodek Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu i Wspétuzaleznienia:
Poradnia Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu i Wspétuzaleznienia
Oddziat Dzienny Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu 22 663 54 39
Nocna i Swigteczna opieka zdrowotna
22 834 24 31
soboty, niedziele i Swieta - cata dobe

k poniedziatek-piatek - 20.00-8.00 /

/ Przychodnia Kleczewska \

01-825 Warszawa

ul. Kleczewska 56

Rejestracja ogoina 22 834 83 28
Rejestracja Poradni Pediatrycznej
22 834 17 31
e Poradnia POZ

e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii

Przychodnia
Kochanowskiego
01-864 Warszawa
ul. Kochanowskiego 19

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

e Poradnia POZ
e Poradnia Otolaryngologiczna
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii
dla Dorostych
e Poradnia Stomatologiczna
e Poradnia Okulistyczna
e Punkt pobran krwi
e Pracownia Angiografii
e Pracownia Perymetrii Komputerowej
e Pracownia USG
(ginekologiczne, pediatryczne
i jamy brzusznej)

PORADNIA MEDYCYNY PRACY

4 )

e Pracownia EKG, USG
e Punkt pobran krwi

dla Dorostych

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

e Pracownia EKG

k e Punkt pobran krwi /

/ Przychodnia Ltomianki \

05-092 tomianki
ul. Szpitalna 4

Rejestracja 22 751 10 55

e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza

e Pracownia EKG

22 75170 82
- /

e Punkt pobran krwi

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. Elblagska 35

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

e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza

e Poradnia Zdrowia Psychicznego
e Pracownia EKG
K e Punkt pobran krwi /
Przychodnia Klaudyny \
01-684 Warszawa
ul. Klaudyny 32

Rejestracja 22 833 00 00

e Poradnia POZ
e Punkt pobran krwi

/
)

Przychodnia
Sieciechowska
01-928 Warszawa,

ul. Sieciechowska 4

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

e Poradnia POZ - dzieci i dorosli
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza

-~

e Poradnia Neurologiczna

e Poradnia Reumatologiczna

e Poradnia Kardiologiczna




