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® Program wczesnego wykrywania choroby nadcis- @ Program polityki zdrowotnej w zakresie profilaktyki
nieniowej u mtodziezy szkolnej miedzy 18 a 19 rokiem i korekcji wad postawy dla uczniow klas IV szkot

zycia podstawowych na terenie m.st. Warszawy

® Program profilaktyki zdrowotnej w zakresie popra- ® Program profilaktyczny wczesnego wykrywania
wy stanu zdrowia jamy ustnej dla uczniéw klas Il wad wzroku i zeza dla ucznidw klas Il szkét podsta-
szkét podstawowych na terenie m.st. Warszawy wowych na terenie m.st. Warszawy

Szanowni Pacjencil Zapraszamy do
Poradni Ogdlnostomatologicznej
dla Dzieci i Mtodziezy

w Przychodni przy ul. Kochowskiego 4
Kontakt telefoniczny: 22 839 13 48

TRANSPORT CHORYCH rpraszamy na

SPZZLO Warszawa-Zoliborz, ul. Szajnochy 8 ﬁzzﬂ .
zaprasza nieodptatne
OSOBY ZAINTERESOWANE KORZYSTANIEM szczepienia

z TRANSPORTU SANITARNEGO przeC|wko pneumokokom

w ramach programu
zdrowotnego ,, Zdrowie,
Mamai Ja - etap II”,

tj. profilaktyka zakazen
: pneumokokowych dzieci w wieku
Oferujemy, w przystepnej cenie, od 24 do 36 miesigca zycia,

profesjonalny transport dla pacjentow. zamieszkatych na ferenie
. m.st. Warszawy.
Posiadamy nowoczesny
ambulans marki Volkswagen Program realizowany bedzie
pozwalajacy na przew6z pacjentéow do 9 grudnia 2016 roku.
w pozycji lezacej lub siedzacej. Szczepienia wykonywane sa
Transport odbywa sie w poradniach pediatrycznych:
. o e Klaudyny 32 tel. 22 833 00 00
pod opieka sanitariusza, bez lekarza. o Kloczowska 56 ol 22 834 17 31
Realizujemy przewozy na terenie catego kraju. e Kochanowskiego 19 tel. 22 633 06 08
s S inf N e Sieciechowska 4 tel. 22 561 57 60
zczegolowe Informacje e Szajnochy 8 tel. 22 833 58 85
oraz zgtoszenia zapotrzebowania e Wrzeciono 10c tel. 22 835 32 15

na przewoéz chorych pod numerem PROGRAM FINANSOWANY JEST
telefonu 600 469 588 PRZEZ M.ST. WARSZAWE
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Szanowni Czytelnicy,
apraszam do lektury jesienne-

Z go wydania kwartalnika ,,Zdro-

wie Pacjenta”, w ktérym pre-
zentujemy kolejng cze$¢ nagrodzonych
prac w konkursie plastycznym ,,\Wspa-
niata technologia, ogromne mozliwo-
sci. Jak bedzie wyglgdata medycyna
przysztoscie”.

Poczgtek roku szkolnego to dobry
moment, aby zajgc¢ sie tematykq doty-
4 czgcg zardwno zdrowia psychicznego,
jak i fizycznego mtodych Polakdw. Serdecznie polecam artykut pani
poset Joanny Fabisiak, od lat dziatajgcej na rzecz zdrowia dzieci
i mtodziezy, ktéra prezentuje zagadnienia dotyczgce wtasciwego
odzywiania.

-|- ekst o przemocy w szkole, napisany przez naszego psycholo-

ga, omawia formy przemocy oraz metody radzenia sobie

w trudnych emocjonalnie sytuacjach. Wazny temat zdro-

10 wotny, dotyczgcy niestety coraz wiekszej liczby starszych pacjentdw,

omawia fekst o profilaktyce i sposobach leczenia stopy cukrzycowe;.

W aktualnos$ciach mozemy przeczytac o jednym z wazniejszych

12 wydarzeh ekonomicznych w naszym kraju, czyli o forum w Krynicy,

w ktérym miatam okazje uczestniczy¢ juz po raz czwarty. Natomiast

12 z tematow lzejszych zachecam do lektury artykutu o modzie na go-
towanie oraz rozwigzania krzyzéwki z atrakcyjnymi nagrodami.

14 -
\ {akoutd-§gbiakia.

14 - Matgorzata Zatawa-Dgbrowska
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To wielka satystakcja
uratowac komus zycie

Rozmowa z dyrektor Matgorzatq Zatawg-Dgbrowskg

Na poczatek gratulacje! Dziesieé
lat kieruje pani SPZZLO Warsza-
wa-Zoliborz. Jak udaje sie pani ta-
czy¢ funkcje dyrektora duzego
zaktadu opieki zdrowotnej i jedno-
czesnie praktykujacego lekarza?

Petnienie tak waznych spotecznie

funkcji to zadanie wymagajace

zaréwno determinaciji, jak i catko-
witego zaangazowania.

Mam nadzieje, ze efekty mojej pracy
udowadniaja, iz jest to mozliwe. Nigdy
nie planowatam by¢é menedzerem, zaw-
sze chciatam by¢ Swietnie wyksztatco-
nym, doswiadczonym i praktykujacym
lekarzem. Propozycja petnienia funkcji
dyrektora duzego podmiotu leczniczego,
ktorg otrzymatam 10 lat temu, byla dla
mnie bardzo trudna. Przyjmujac to stano-
wisko, postawitam warunek, ze bede mo-
gta nadal wykorzystywac swoje doswiad-
czenie lekarskie. Miatam wielu pacjentow
i nie chciatam ich zostawic, nawet kosz-
tem swojego wolnego czasu. Chociaz
w przypadku wykonywania zawodu me-
dycznego trudno méwi¢ o wolnym cza-
sie, poniewaz pracuje sie zwykle po kilka-
nascie godzin na dobe. Wobec tego, przyj-
mujac propozycje kierowania SPZZLO
Warszawa-Zoliborz, postanowitam czas
zawodowy podzieli¢ na efektywng prace
dyrektora i pelng zaangazowania prace
lekarza pediatry alergologa.

Ktora z wielu inwestycji zreali-

zowanych w ciagu tych 10 lat

w SPZZLO Warszawa-Zoliborz

uwaza pani za swoj najwiekszy

sukces?

Wybranie jednej inwestycji bedzie
bardzo trudne, poniewaz moge powie-
dzie¢, ze moje dyrektorowanie rozwijato
sie w czasie. Zaczynatam od ,drobnych”
inwestycji, poprzez coraz odwazniejsze,
realizujgce wizje rozwoju nie tylko nasze-
go ZOZ-u, ale zarzgdzania ochrong zdro-
wia w Polsce. Ja te wizje miatam zawsze,
oczywiscie opartg na solidnych podsta-
wach, bo kazdy swoj pomyst szczegéto-
wo analizowatam, dokumentowatam biz-
nesplanem, ktéry ukazywat perspektywe,
réwniez dalekosiezng. Najtrudniejsze do
podjecia byty trzy decyzje.

Zdrowie

4  jesien 2015

Redakcja kwartalnika namoéwita
mnie na wywiad. Mam nadzieje, ze
bedzie to dla Panstwa interesujgce
doswiadczenie. Dla mnie, osoby, kt6-
ra wyraznie oddziela zycie zawodowe
od osobistego, zgoda na taki wywiad
stanowita ogromne wyzwanie.

Zaczne od naszej najbardziej inno-
wacyjnej inwestycji, czyli pracowni tomo-
grafii i rezonansu, o ktorej utworzeniu
zdecydowatam z dwoch powodéw. Prze-
de wszystkim jako lekarz wiem, jak szyb-
ko rozwijajg sie technologie medyczne.
Wiem, co sie dzieje na Zachodzie, jaki
tam jest poziom ustug medycznych. Ten
poziom ma oczywiscie zwigzek z wiedzg
lekarzy, ale wiedza polskich lekarzy nie
jest mniejsza. Powiedziatabym, Ze jest
nawet wieksza. Jezdzimy doksztatcaé
sie za granice, konczymy dodatkowe
kursy, chodzimy na wyktady i nasze
dazenie do tego, zeby dobrze pracowac,
jest wieksze. Natomiast mamy gorsze
warunki pracy. | pomys$latam, ze jako
dyrektor musze zapewni¢ swoim leka-
rzom odpowiednie narzedzia, zeby mogli
dobrze diagnozowaé. Chciatam takze
naszym pacjentom umozliwi¢ uzyskanie
diagnozy na takim poziomie, jaki jest
w innych krajach. Niektérzy sceptycy

Pacjenta

watpili, czy potrzebujemy tyle pracowni
wysokospecjalistycznych w Warszawie.
A przeciez wiecej pracowni oznacza
zwiekszenie dostepu do drogich, ale
waznych dla pacjentéw technologii.
Szczegdlnie istotne jest umozliwienie
i lekarzom, i pacjentom leczenia na god-
nym, europejskim poziomie. Gdy zacze-
tam mysle¢ o kupieniu tomografu i rezo-
nansu, pod wzgledem tak zwanego
wysycenia tych urzadzen na jednego
mieszkanca danego kraju bylismy na bar-
dzo odlegtym, 12 miejscu w Europie,
nawet po Grecji. A przeciez diagnostyka
nie moze pozosta¢ na poziomie sprzed
15 czy 20 lat! Nawet jesli jest droga,
musimy znalez¢ zrodta finansowania.
Ten pomyst byt bardzo kosztowny i dlate-
go byta to dla mnie niezwykle trudna
decyzja. Borykatam sie z nig prawie dwa
lata, robigc biznesplan, analizujgc potrze-
by na Zoliborzu i Bielanach i sprawdza-
jac, jak sprzet jest wykorzystany — w jakich
dziedzinach, w jakich specjalnosciach.
Obecnie do postawienia prawidtowej dia-
gnozy w zakresie onkologii, kardiologii,
neurologii czy ortopedii nieodzownym
warunkiem jest wykonywanie wysoko-
specjalistycznych badan diagnostycz-
nych. Lekarz powinien mie¢ mozliwosé
stawiania diagnozy na podstawie narze-
dzi medycznych najnowszej generacji,
a nie tylko stuchawek, morfologii, rent-
gena czy nawet USG. To juz przeszios¢,
a my musimy sigga¢ po nowoczesne
metody. Z dzisiejszej perspektywy moge
z catg stanowczoscig stwierdzi¢, ze byta
to jedna z najtrudniejszych, ale i najwaz-
niejszych inwestycji, dajacych mozliwosé
dalszego rozwoju.

Inwestycja pokryta zostata ze srod-

kow wiasnych?

Oczywiscie, w wysokosci 6,5 min zt.
Kosztochtonna inwestycja nie zwrdci sie
ani w ciggu dwadch, ani w ciggu czterech
lat. W biznesplanie zatozylismy, ze zbi-
lansuje sie w okresie dziesieciu lat. Nato-
miast tego, co tak naprawde najwazniej-
sze, czyli zwrotu niematerialnego, nie da
sie wyceni¢. Z pewnos$cig udato nam sie
uratowac niejedno zycie czy przyspie-
szy¢ diagnostyke u bardzo wielu pacjen-



tow. Skorzystam z okazji i powiem, ze
jestem dumna nie tylko z tego, ze pra-
cownia dziata, ale i z tego, ze ma znako-
mitg opinie. Jest wysoko oceniana ze
wzgledu na to, jak sie w niej obstuguje
pacjentéw. Telefonuje do mnie bardzo
wiele osoéb specjalnie po to, zeby pogra-
tulowac poziomu ustug.

Zapewne druga wazna inwestycyj-

na wigzatla sie z budowa przychod-

ni w Lomiankach?

Przychodnia w tomiankach miata
najgorsza infrastrukture, nieremontowa-
ng od wielu lat, natomiast pracowali
w niej fantastyczni ludzie — znakomici
lekarze, Swietne pielegniarki — i miata
bardzo dobrg opinie wsrdéd pacjentéw.
Zdawatam sobie sprawe, ze w takich
warunkach niemozliwy jest nie tylko dal-
szy rozwdj, ale praca w ogole. Jednocze-
$nie wiedziatam, ze gmina tomianki
bedzie sie rozwijata, ze wzrosnie liczba
jej mieszkancow. Obecnie jest ich okofo
20 tysiecy, a wedtug szacunkéw GUS-u
w perspektywie kilku najblizszych lat
bedzie 40 tysiecy, czyli potencjat i potrze-
by ludzkie sg bardzo duze. W budowe
nowego budynku oraz remont dotych-
czasowej przychodni postanowitam zain-
westowa¢ wiasne $rodki, jednoczesnie
angazujac finansowo gmine tomianki.
W efekcie my jako Zakiad oraz gmina
podzielilismy sie kosztami i dzieki temu
mieszkancy tomianek majg piekna,
nowoczesng placowke. Jestem szczesli-
wa, ze podjetam takg trudng decyzje,
zwlaszcza ze w nowym obiekcie planuje-
my uruchomienie nowych poradni spe-
cjalistycznych, ktére zwiekszg dostep-
nos$¢ do waznych ustug medycznych.

A trzecia najwazniejsza inwesty-

cja? Domyslam sie, ze trudno

bedzie pani wybrac te najistotniej-
sza, poniewaz w ciagu ostatnich

10 lat wyremontowane zostaly

wszystkie placowki nalezace do

SPZZLO Warszawa-Zoliborz.

Trzecia bardzo wazna inwestycja to
zachowanie w naszych zasobach przy-
chodni przy ul. Felinskiego. Placowce
grozita likwidacja, poniewaz spadkobier-
ca dawnych wiascicieli starat sie o zwrot
budynku. Nie mogliSmy dopusci¢ do
zamkniecia placowki, zwlaszcza ze
wiekszo$¢ naszych pacjentow to ludzie
starsi, dla ktorych dojazd do innych pla-
cowek bytby bardzo ucigzliwy. Decyzja
o nielikwidowaniu przychodni byta pod-
jeta rowniez z myslg o naszych pracow-
nikach, ktérzy dzieki temu zachowali
miejsca pracy. W efekcie udato sie
wykupi¢ placéwke — dzigki dotacji m.st.
Warszawy oraz naszego wktadu w wy-
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sokosci 1,2 min zt — i nasi pacjenci mogga
korzysta¢ z ustug wilasnej, osiedlowe;j
przychodni.

Jezeli chodzi o skale inwestycji, to
majg panie racje. Wyremontowalismy
wszystkie obiekty, wyposazajac je w spe-
cjalne podjazdy dla oséb niepetnospraw-
nych oraz windy, uruchomili§my nowe
poradnie i pracownie, zakupilismy duzo
nowoczesnego sprzetu medycznego,
w tym wysokospecijalistycznego. Poczy-
nitam tez inwestycje w kadre, zatrudnia-
jac znakomitych specjalistow. Przy okazji
pragne podziekowa¢ wtadzom m.st. War-
szawy oraz dyrektorom i pracownikom
Biura Polityki Zdrowotnej za wsparcie
moich dziatan na rzecz SPZZLO War-
szawa-Zoliborz.

Mamy wrazenie, ze jest pani zaw-
sze o pot kroku przed pewnymi
trendami w funkcjonowaniu placo-
wek medycznych. Spektakularny
przyktad to przychodnia dla senio-
row na Elblaskiej, ktéra powstata
duzo wczesniej, nim zaczeto mo-
wic¢ o starzeniu sie¢ naszego spote-
czenstwa.

To prawda, problemami ludzi star-
szych zajetam sie juz osiem lat temu.
Przychodnie przy Elblaskiej wybratam
jako osrodek opieki geriatrycznej z kilku
wzgledéw. Modernizacje budynku, sfi-
nansowang ze $rodkoéw Biura Polityki
Zdrowotnej, wykonaliSmy specjalnie pod
katem ustug dla senioréw i ich potrzeb
w zakresie geriatrii. W efekcie stworzyli-
Smy poradnie geriatryczna, oddziat psy-
chogeriatryczny oraz Klub Seniora. Przy-
chodnie przy ul. Elblaskiej przeznaczy-
tam na opieke geriatryczng z zatozeniem,
ze bedzie stopniowo rozwijana, i ten po-
myst matymi kroczkami zaczetam reali-

zowac. Stusznie panie stwierdzity, ze do-
piero od niedawna méwi si¢ o starzeniu
naszego spoteczenstwa. A mozna to byto
dostrzec juz dawno, na przyktad spraw-
dzajac prognozy GUS-u. Osiem lat temu
zaktadaly one, ze w 2020 roku miesz-
kancow Polski bedzie o 2 miliony mniej,
a jednoczesnie bedzie o 3 miliony wiece;j
oso6b w wieku powyzej 60. roku zycia.
Wiasnie ten wskaznik mowit, ze spote-
czenstwo sie starzeje. Wydtuza sie czas
zycia. Dzisiaj to wiedza powszechna, ale
kiedy przymierzatam sie do projektu, nie
byto w naszym kraju takiej Swiadomosci
spotecznej. Dlatego moge powiedzie¢,
ze byta to moja kolejna trudna decyzja
inwestycyjna. Obowigzkiem os6b zarza-
dzajacych ochrong zdrowia jest pilne $le-
dzenie trendéw, analizowanie epidemio-
logii i myslenie o tym, co warto w Polsce
zrealizowa¢ za 20 lat, nie tylko obecnie.
Nalezy mysle¢ o przysztych trendach
w ochronie zdrowia i odpowiednio do
nich uktadac plany.

Jakie ma pani najblizsze plany

zawodowe?

Moje plany to kontynuacja obranej
drogi, dalszy rozwdj tego zaktadu, Sle-
dzenie postepéw w medycynie, w zarza-
dzaniu, szukanie nowych mozliwosci dla
naszej firmy. Powiem szczerze, ze nigdy
nie planowatam sciezki kariery. Raczej
skupiam sie na coraz lepszym wykony-
waniu tego, co robie obecnie, na tym, by
ludziom, ktérzy mi zaufali, da¢ kolejny
dowadd, ze dbam o nich, ze mysle o nich,
ze zapewnie im lepsze mozliwosci za-
wodowe i finansowe. Oczywiscie mysle
tez o tym, zeby sie rozwijac i jako lekarz,
i jako menedzer, zeby podgzac¢ za tren-
dami zarzadzania. Nie zapominam o sa-
moksztatceniu, ktére jest bardzo wazne

Wreczenie insygniow Mazowieckiej Nagrody Jako$ci

Zdrowie

Pacjenta
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dla kadry zarzadzajgcej podmiotem lecz-
niczym, szczegolnie tak duzym jak nasz
Zaktad. W ciggu tych dziesieciu lat skon-
czytam liczne studia podyplomowe na
roznych kierunkach, w tym m.in. Master of
Business Administration (MBA) w Ochro-
nie Zdrowia. Chociaz mam duze doswiad-
czenie menedzerskie, to i tak uwazam,
ze aby podejmowac skuteczne decyzje,
trzeba konsultowac sie z pracownikami
réznych szczebli zawodowych. Takie roz-
mowy sg bardzo cenne, bo umozliwiajg
poznanie rzeczywistego obrazu tego,
jakie sa potrzeby. Wiele zawdzieczam
swoim zastgpcom oraz innej kadrze kie-
rowniczej w Zaktadzie.

Zamierza pani przekazywac te wie-

dze?

Takie mozliwosci juz sa, bo przyje-
tam propozycje i jestem wyktadowca na
Uczelni tazarskiego. Ukonczytam na niej
studia MBA, wykazatam sie tam pewng
wiedzg i mozliwosciami, wiec zapropo-
nowano mi wyktady. Chodzi o rézne
tematy zwigzane z moim dos$wiadcze-
niem dyrektorskim, takie jak wspotpraca
z NFZ, kontraktowanie umow oraz przy-
ktady reorganizacji zaktadu, ktére daty
dobre efekty. Zaproponowano mi tez
udziat w Konwencji Pracodawcéw przy
Warszawskim Uniwersytecie Medycz-
nym, gdzie jestem cztonkiem zespotu
pracodawcéw. Wiadomo, ze uniwersytet
medyczny ksztatci medykow, a my, dyre-
ktorzy, wiasciciele, prezesi firm, tych ludzi
przyjmujemy pézniej do pracy. Dla uczel-
ni nasze doswiadczenie, pozwalajace
sprecyzowac wymagania co do ksztaice-
nia przyszitych kadr, jest bardzo wazne.
Uniwersytet chciat z tego skorzysta¢
i stworzyt grono, w ktérym osoby takie
jak ja moga przekazywac¢ swojg wiedze
i doswiadczenie. Uczestnicze tez jako
panelista i wykladowca w réznych konfe-
rencjach o tematyce medyczno-zarzad-
czej.

Jest w tym wszystkim czas na ro-

dzine? Maz i dzieci sie nie buntuja?

Czasu na rodzine jest w zwigzku
z tym nieduzo, bo nawet sobota czy nie-
dziela na ogét s poswiecone na szkole-
nia, wyjazdy, kontynuacje studidow pody-
plomowych. Pewne utatwienie stanowi
dla mnie fakt, ze zaréwno maz, jak i dzie-
ci sg lekarzami, wiec doskonale rozu-
miejg moje zaangazowanie, moja pasje.
Bo trzeba mie¢ pasje, trzeba mie¢ wizje,
zeby duzo zrobi¢ w krétkim czasie i z pet-
nym zaangazowaniem. Miedzy innymi
wiasnie tolerancja i wsparcie rodziny po-
magajg mi realizowaé to, co sobie zato-
zytam, i utatwiajg trudny okres taczenia
dwadch funkcji. Jednakze z petng Swia-
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domoscig moge powiedzieé, ze zaanga-
zowanie w prace na 100 procent nie
byto z uszczerbkiem dla rodziny. Zaw-
sze znalazt sie czas na krotkie, ale waz-
ne rozmowy. Bo wzorzec drugiemu po-
koleniu daje sie wilasnym przyktadem
systematycznej, ciezkiej, bardzo wyma-
gajacej pracy, ale pokazujacej, ze moz-
na odnies¢ sukces. Mam nadzieje, iz
zrobitam wszystko jako zona i matka,
zeby rodzina na tym nie ucierpiata.

Maz tez jest lekarzem?

Maz jest lekarzem i adiunktem w Kii-
nice Pulmonologii i Alergologii. Posiada
réwniez praktyke prywatng i swoj dzien
pracy tez konczy pézno.

No i dzieci kultywuja te tradycje.

Dzieci skonczyty medycyne, w tej
chwili jedno i drugie pracuje jako lekarz,
robig specjalizacie — Ania z okulistyki,
a Filip z ginekologii. Praktykujg w swoich
dziedzinach i uczg sie, bo trudno mowic,
ze lekarz po studiach ma petng wiedze.
Ani wréze przysztosé dobrego specjalisty
w zakresie operatywy okulistycznej oraz
medycyny estetycznej. Natomiast Filip
dodatkowo bardzo duzo pracuje w iz-
bach lekarskich i w tej dziedzinie osigga
bardzo duze sukcesy, bo dziata nie tylko
w warszawskiej, ale tez w ogodlnopolskiej
izbie lekarskiej. Jest miedzy innymi prze-
wodniczacym Komisji ds. Miodych Leka-
rzy Naczelnej Rady Lekarskiej.

Co panig sklonito do wyboru tego

zawodu? Czy w rodzinie byla tra-

dycja lekarska?

W mojej rodzinie nie bylo zadnej tra-
dycji lekarskiej, rodzice byli z zawodu
nauczycielami. Co prawda, tez petnili
funkcje — mama byfa dyrektorem szkoty,
a tata pracowat w kuratorium. O wyborze
zadecydowat prestiz zawodu lekarza
w naszym kraju oraz che¢ pomagania
innym. M6j dom rodzinny byt otwarty na
potrzeby ludzi, wiec wyrostam w atmos-
ferze duzego zaangazowania na rzecz
innych. Jestem pewna, ze dokonatam
wiasciwego wyboru, poniewaz jako
lekarz zrealizowatam swoje predyspozy-
cje intelektualne — powszechnie wiado-
mo, ze na medycyne nietatwo sie dosta¢
— i jednoczes$nie zdolnosci organizator-
skie. Wyniesione z domu zaangazowa-
nie spotecznikowskie byto réwnie waz-
nym elementem.

To teraz luzniejsze pytania. Gdyby

wyladowata pani na bezludnej

wyspie i mogta zabraé tylko jedna
ksiazke, co by to byto?

Ja bym negocjowata, zeby zamiast
jednej ksigzki, na przyktad trzytomowej
powiesci, zabra¢ trzy mniejsze. Dwie
z nich lezg u mnie zawsze na nocnej

szafce, bo niestety nie mam czasu
w ciggu dnia na czytanie. Sg niewielkie,
ale zawierajg pewng madros¢, o ktorej
czesto zapominamy pod presjg spraw
biezacych, a ktdra jest niewatpliwie bar-
dzo wazna.

Pierwsza z tych ksigzek to ,Ksiega
przystow”, w podtytule zawierajaca zda-
nie: ,Przystowia sa madroscig naro-
dow”. Zawiera w sobie madros¢ ponad-
czasowq, to znaczy taka, ktéra byta
madroscig wczoraj, jest nig dzisiaj i po-
zostanie w przysztosci. Przystowia w niej
zawarte — i pewnie cytowane w wielu
innych publikacjach — sg stare, niektore
pochodzg sprzed tysigcleci, ale pozo-
stajg nadal aktualne. | gdyby kazdy z nas
czasami sie skupit na jednym, drugim
czy trzecim powiedzeniu, to mysle, ze
zycie bytoby i piekniejsze, i tatwiejsze,
i madrzejsze. Czesciowo wpoili mi to
rodzice, bo czasami powtarzali, zamiast
wielkich mysli w godzinnych wyktadach,
dwa—trzy przystowia, ktére i ja dzisiaj
powtarzam. One moze wtedy jednym
uchem wpadaty, drugim wypadaty, ale
dzisiaj sq na tyle wartosciowe, ze je
sobie przypominam.

A ktore jest ulubione?

Nie mam ulubionego, ale jedno,
ktoére przypominat moj ojciec, na pewno
na mnie wptyneto i wpoito pracowitosc:
,otraconego czasu i w sto koni nie
dogoni”. Prosze sie nad tym zastano-
wi¢: czasu nie da sie kupi¢, nie da sie
dogoni¢, nie da sie rozszerzy¢, a my go
czesto marnujemy. Drugie, ktére tez
moi rodzice powtarzali: ,Zgoda buduje,
niezgoda rujnuje”. | tak jest. Przyglada-
jac sie historii nie tylko Polski, ale
i Swiata, trzeba przyznaé, ze to zdanie
byto prawdziwe tysigc lat temu, 200 lat
temu, w XX wieku i pozostato prawdzi-
we do dzis.

Jest tez kilka sentenciji, ktére sobie
powtarzam od czasu do czasu i zaczy-
nam powtarza¢ swoim dzieciom. A dla-
czego ksigzke z przystowiami zabrata-
bym na bezludng wyspe? Bo nie mam
czasu na analizowanie ich na co dzien,
a to jest ludzka madros¢ w pigutce i wre-
szcie mogtabym sobie przypomnie¢ pew-
ne warto$ci uniwersalne, gdzies umykaja-
Cce W haszym zyciu.

Drugg ksigzke dostatam niedawno
od meza: ,Nie zapomnij o radosci, czyli
jak znalez¢ odrobine nieba na ziemi”.
| przegladajac jg, zaznaczytam sobie
pare waznych dla mnie wierszy. To jest
madro$é, o ktoérej czesto zapominam
w swoim zabieganym zyciu. Nie mam
czasu na rados¢, bo ciggle jestem zajeta
tworzeniem i praca. Lektura tej ksigzki
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zapewne sprawitaby mi niezmierng
przyjemnos¢ i pewnie pomogta przezy¢
na tej bezludnej wyspie — bo jestem
osobg nastawiong na ludzi i pobyt na
takiej wyspie bytby dla mnie chyba naj-
wigkszg karg. Nie moc dziata¢, nie méc
rozmawia¢, nie méc by¢ z ludzmi, nie
maoc tworzy¢...

| trzecia ksigzka...

To bytaby Biblia, poniewaz mimo
wyznania rzymskokatolickiego ciggle
czuje, ze niedostatecznie jg znam. Bo
ciggle nie byto na to czasu, bo czyta sie
fragmentami, bo zna sie tylko urywki...
A to jest wielka ksiega madrosci. Mam
niezbyt duzo czasu i dlatego ksigzki tez
czytam fragmentarycznie, a od deski do
deski jedynie na wakacjach. Tylko wtedy
potrafie poswieci¢ czas wytgcznie ksigz-
ce, bo na przyktad leze gdzies$ na plazy
i juz nic innego nie moge robi¢. Nato-
miast na co dzien zaczynam, nie kon-
cze, wracam... Teraz na stosiku przy
tozku mam jeszcze dwie, ktére zacze-
tam czytac¢. Ksigzki podsuwa mi maz, bo
to on duzo czyta i ciggle kupuje nowe
ksiazki, wiec mamy w domu bogatg
biblioteke. Ostatnio podsunat mi ksigz-
ke-wywiad z Leszkiem Balcerowiczem
»Trzeba sie bi¢”, dotyczaca dziatalnosci,
pracy i w rzadzie, i poza rzgdem. Bar-
dzo pouczajgca i dajaca tez mozliwosc
refleksji nad tym, co sie w ostatnim dwu-
dziestoleciu w Polsce dziato w sensie
zarzgdzania, rozwoju, zmian ustrojo-
wych. Druga ksigzka to biografia Arysto-
telesa Onassisa. Ma podtytut: ,Czto-
wiek, ktéry chciat mie¢ wszystko” i taki
wiasciwie byt. Biografia stynnego Greka
wywotuje refleksje.
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Do kina podjdzie pani chetniej na

komedie czy na melodramat?

Na komedie, dawno wyrostam z me-
lodramatow, aczkolwiek tez chetnie ogla-
dam. Natomiast gdy idziemy do kina z ro-
dzing czy ogladamy co$ w domu, na py-
tanie meza i dzieci, na co mam ochote,
zawsze odpowiadam: ,Na komedie!”.
Potrzebuje troche radosci, ktorej mi bra-
kuje, troche rozrywki, chce sie podmiac.
Zajmuje sie praca, trudnosciami, roz-
wigzywaniem konfliktéw i problemow
i do Smiechu, ktory jest dobry dla zdro-
wia, mam mato okazji. Dlatego chetnie
wracam nawet do starych polskich
komedii.

Ulubiona muzyka? Do tanca czy

postuchania?

To pewnie zalezy od nastroju. Gdy
jade samochodem, lubie postuchac¢
muzyki spokojnej, klasyczne;...

A bardziej rozrywkowa?

Rozrywkowa moze by¢, do postu-
chania i do potanczenia. Lubie tanczyc.
Na pewno nie lubie big-beatu i heavy
metalu.

Wymarzony wakacyjny kierunek?

Jeszcze nie wszedzie bytam, wiec
tych kierunkéw jest duzo.

Ale zaté6zmy, ze moze pani jecha¢
wszedzie, ale tylko raz, jedna podréz?

Na pewno co$ poza Europa, bo
Europa jest najblizsza i najtatwiejsza.
Pojechatabym na pewno do Ameryki
Potudniowej — Kolumbia, Kuba. A moze
Indie, co$, co jest teraz dla mnie niedo-
stepne, egzotyczne. Ale musiataby to
by¢ decyzja przemyslana i bezpieczny
kraj. Podejmowanie bardzo ryzykownych
decyzji moze dostarczy¢ dreszczyku

emociji, ale nie jest madre. Wiec moj wy-
bor jest stale inny, my$le, ze na przyktad
epidemia eboli czy ataki terrorystyczne
zmieniajg kierunki turystyki i ja tez biore
je pod uwage.

Najwieksze niespetnione jeszcze

marzenie?

Nie ma jednego marzenia, to bytoby
za skromne. Ja mam kilka marzen, ale sg.
bardzo prywatne i zeby nie zapeszyc,
bede je trzymata gteboko w sercu i cze-
kata, az sie spetnig. Sg bardzo osobiste
i rodzinne, nic wiecej.

A najpiekniejszy dzien w zyciu le-

karz Matgorzaty Zatawy-Dabrow-

skiej?

W zawodzie lekarza i w mojej prakty-
ce bylo bardzo duzo takich satysfakcjo-
nujacych dni, gdy pomogtam, bo podje-
tam dobrg decyzje w bardzo trudnej sytu-
acji, np. gdy pracowatam w szpitalu. Sg
chwile wymagajace podjecia decyzji tera-
peutycznej na dyzurze, gdzie cztowiek
jest sam, gdzie nie ma stuprocentowych
wskazowek, jak powinien postapic¢, a jed-
nak decyduje i dzieki temu chroni zycie.
Trudnych sytuacji w zyciu lekarza jest
bardzo duzo, ale sq takie, ktore pamieta
sie cate zycie. Ja takie decyzje podejmo-
watam, te dzieci przezyly, przychodzg do
mnie do dzisiaj juz jako dorosli ludzie
albo ich rodzice przyprowadzajg kolej-
nych potomkoéw. | to jest wielka satysfak-
cja, ze podjeto sie wtasciwg decyzje i ura-
towato komus zycie.

Rozmawialy
Joanna Cierkonska
i Anita Karykowska

Zdjecia Monika Kaminska
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PRZEMOC W SZKOLE

Wioletta Relidzynska, psycholog

Przemoc to intencjonalne dziatanie sprawcy, majgce na celu zmuszenie ofia-
ry do okreslonych zachowan. Ma miejsce w sytuaciji nierdownowagi sit. Polega na
wykorzystaniu przewagi jednego cztowieka nad drugim (fizycznej, emocjonainej,

spotecznej, ekonomicznej).

Z przemocg mamy do czynienia,
gdy osoba stabsza poddawana jest
przez dtuzszy czas negatywnym dzia-
taniom osoby lub grupy osoéb silniej-
szych (sprawcy przemocy), gdy uczen
atakujacy jest silniejszy fizycznie lub
psychicznie. WHO okres$la przemoc
jako ,uzycie z rozmystem sity lub gro-
zenie nig przeciw sobie, innej osobie,
grupie lub spotecznosci, co prowadzi
do zranienia, $mierci lub szkody psy-
chicznej, a takze do zaburzen rozwojo-
wych i uposledzenia spotecznego”.

Przemoc w relacjach réwiesniczych
mozna podzieli¢ na trzy podstawowe
kategorie: zachowania agresywne (np.
w sytuacjach konfliktéw), dokuczanie
i przesladowanie jednostek oraz mob-
bing, czyli uporczywe, zbiorowe zneca-
nie sie grupy nad wybranymi ofiarami.
Celem mobbingu jest zastraszenie,
ponizenie i wykluczenie wybranej ,ofia-
ry”. Zwykle jest on intensywny i dtugo-
trwaty (kilka incydentéw dziennie przez
kilka miesiecy albo lat).

Przemoc szkolna ma szeroki reper-
tuar zachowan. Moze to by¢ popycha-
nie, plucie, kopanie, zabieranie i cho-
wanie rzeczy, zmuszanie poprzez groz-
be do wykonywania ponizajacych czy
odrazajacych czynnosci, przezywanie,
wysmiewanie, obmawianie, rozpuszcza-
nie plotek (takze w internecie). W kla-
sach gimnazjalnych obserwuje sie row-
niez przemoc seksualng przez ekspo-
nowanie réwiesnikom tresci pornogra-
ficznych oraz werbalne lub/i fizyczne
nakfanianie do aktywnosci seksualnej.

Miejscem przemocy moze byc¢ toa-
leta czy szatnia w szkole.

Mitem jest myslenie, ze przemoc
dotyka najczesciej ucznidow stabych psy-
chicznie, ktérzy nie majg umiejetnosci
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spotecznych, albo dzieci nadopiekun-
czych rodzicow. Szkolne przesladowanie
najczesciej dotyka normalnych, zwykltych
ludzi. Jedyne, co charakteryzuje te grupe,
to ponadprzecietna inteligencja i wrazli-
wosc¢ jej cztonkéw. Uczniowie ci niechet-
nie wchodzg w konflikty, w bojki, unikajg
konfrontacji i maja pokojowa nature.
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Oczywistymi czynnikami ryzyka sa: nie-
petnosprawnos¢ dziecka, réznego rodza-
juinno$¢, odmiennos$¢ w zachowaniu czy
wygladzie. Réwniez kazda nowos¢, np.
nowy uczen jest w podwyzszonej grupie
ryzyka.

Okreslenie ,ofiara przemocy” nega-
tywnie wartosciuje osobe, ktéra jej
dosdwiadcza. Budzi skojarzenia ze sta-
boscig, niemocg czy bezradnoscia. Tak,
jakby ofiara byta kim$ gorszym, kims,
kto nie potrafi si¢ obroni¢, nie ma odwa-
gi czy umiejetnosci. Tymczasem atako-
wana osoba sama nie ma mozliwosci
przeciwstawic¢ sie grupie i kazdy inny na
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jej miejscu takiej mozliwosci by nie miat.
Mobberzy postepujq nie fair i podejmo-
wanie z nimi walki jest pozbawione
sensu — z gory wiadomo, ze bedzie ona
przegrana. Dlatego tez termin ,ofiara”
zastepujmy okresleniem ,obiekt prze-
mocy”. Obiektem przemocy jest osoba
wybrana w celu przesladowania, dre-
czenia i znecania sie.

Sprawcy przemocy roztadowujg w ten
sposob frustracje i zlo$¢, poprawiajg
swoje indywidualne lub zbiorowe samo-
poczucie. Moga to by¢ osoby o niskim
poczuciu wartosci. Zdaniem badaczy
problemu, wiekszo$¢ mobberéw ma
dobrze rozwiniete umiejetnosci spoteczne
i interpersonalne, szczegdlnie w zakre-
sie wywierania wptywu, manipulowania
jednostkami i grupg oraz maskowania
czy ukrywania nieakceptowanych spo-
tecznie zachowan. Majq doswiadczenia
przemocy w domu lub w innych grupach
spotecznych niz szkota. Mogg to byc¢
dzieci rodzicéw, ktérzy nagradzali zacho-
wania agresywne. Nauczyli sie, ze agre-
sja jest skutecznym sposobem w osia-
ganiu celéw. Mobber po prostu jest agre-
sywny, a zadawanie bolu i cierpienia
sprawia mu przyjemnos¢. W klasie
moga to by¢ gwiazdy socjometryczne,
sg popularni i atrakcyjni. Bywajg tez
pupilami nauczycieli. Inni uczniowie,
czesto niepewni swoich pozycji w klasie,
przytaczajg sie do mobberdw. Nierzadko
ofiara przemocy zostaje sama, co jest
celem agresorow.

Mobbing jest odporny na karanie.
Karanie agresoréw bez uruchomienia
innych dziatan wtérnie nasila przemoc
wobec ofiar. Konczy sie zemstg na
ofierze. Z tego powodu osoby dos$wiad-
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czajgce przemocy, nawet jesli moéwig
o tym rodzicom, to prosza, aby nie
interweniowali. Ta interwencja niczego
nie zmieni. Karanie jest nieskuteczng
forma przeciwdziatania przemocy. Prze-
moc zawsze rodzi przemoc. Ofiara
przemocy, ktéra potrafi sie zemsci¢ na
sprawcy, nie odczuwa satysfakcji z uka-
rania go.

Przede wszystkim reagowac. Wy-
chowawca klasy, pedagog czy dyrektor
powinni jasno i zdecydowanie okresli¢
swoj stosunek do przemocy w szkole.
Oglosi¢, ze najdrobniejsza jej forma nie
bedzie tolerowana. Mozna zaangazo-
wac starszych ucznidw w monitorowa-
nie zachowan agresoréw, raportowanie
0 kazdej napasci przez uczniéw i na-
uczycieli. Mozna stworzy¢ grupe wspar-
cia dla obiektéw przemocy, by¢ w pobli-
zu pokrzywdzonych, regularnie raporto-
wac o wszelkich atakach agres;ji.

Wazna jest wspotpraca z rodzicami
sprawcéw przemocy, informowanie ich
0 zachowaniu dzieci i o ewentualnych
konsekwencjach w razie braku poprawy
(usuniecie ze szkoty, zgtoszenie sprawy
na policje). Badania pokazuja, ze obec-
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nos¢ ludzi, ktérzy potepiajg przemoc,
prowadzi do zahamowania zachowan
agresywnych u danej osoby, natomiast
otoczenie pochwalajgce agresje wpty-
wa na jej nasilenie sie. Dlatego tak
wazne jest, zeby miodzi ludzie byli oto-
czeni osobami, ktére nie aprobujg i nie
tolerujg zachowan agresywnych — doty-
czy to rodziny, szkoty, rowiesnikow.
Ponadto warto zacza¢ prace z agreso-
rami, stosujgc program ,No blade”, czyli
,Nie wini¢”. W programie tym specjalisci
opierajq sie przede wszystkim na wzbu-
dzaniu empatii wobec osoby krzywdzo-
nej. W trakcie spotkan sprawcy prze-
mocy moga ustyszec, jak cierpiat krzyw-
dzony z powodu mobbingu, mogg takze
dyskutowaé o tym, jak sami czuliby sie
w podobnej sytuacji. Praca z empatig
moze by¢ wdrazana na wczesnym eta-
pie zachowan agresywnych. Juz od
przedszkola nalezy uswiadamia¢ dzie-
ciom konsekwencje ich dziatan.

Do znanych metod przeciwdziatania
przemocy, zaréwno w Polsce, jak i na
Swiecie, nalezg m.in.: Trening Zastepo-
wania Agresji Goldsteina, Porozumie-
nie bez Przemocy Rosenberga, treningi
negocjacji, mediacji, asertywnosci i roz-
wigzywania konfliktow.

W Poradni Zdrowia Psychicznego
Swiadczymy pomoc psychologiczng dla
dzieci i mtodziezy dotknietych przemo-
cg. Prowadzimy indywidualng terapie
psychologiczng, poradnictwo i wsparcie
w sytuacji kryzysu i trudnych sytuacjach
zyciowych.

O rodzaju pomocy psychologicznej
decyduje psycholog prowadzacy po kon-
sultacji z osobg zgtaszajgca sie (w przy-
padku oséb niepetnoletnich — takze z jego
rodzicem czy rodzicami).

Autorka specjalizuje sie w problema-
tyce profilaktyki i krzywdzenia dziecka.
Prowadzi warsztaty asertywnosci i TUS
dla dzieci. Pracuje w Poradni Zdrowia
Psychicznego dla Dzieci i Mtodziezy.

Tekst opracowano na podstawie:

Mellibruda J., Oblicza przemocy, Reme-
dium XII 1993, cyt. za: Agresja i przemoc
w szkolnych dziataniach profilaktycznych.
Poradnik metodyczny dla nauczycieli. Mini-
sterstwo Edukacji Narodowej i Sportu: War-
szawa 2004, s. 4.

Piekarska A., Niebezpieczna bomba
w szkole. Psychologia w szkole. Warszawa
2008.

Strelau J., Psychologia. Podrecznik aka-
demicki. Tom Ill. Gdansk, GWP.

ByC Polakiem

W Zamku Krolewskim w Warszawie w lipcu tego roku
odbyta sie wielka gala konkursu ,By¢ Polakiem”, wienczaca
coroczny konkurs dla mtodziezy polonijnej wspétfinansowany
przez MSZ i Wspdlnote Polska. Konkurs zainicjowata i juz od
siedmiu lat organizuje pani poset Joanna Fabisiak, prezes
Fundagii ,Swiat na Tak’”.

Mitodziez z catego Swiata wykonuje rézne prace na
wskazane przez jury tematy, zwigzane z historig i wspofczes-
noscig, wymagajace gtebszego zainteresowania losami kraju
i wtasnego pochodzenia. Przykladowe tematy: grupa | (8-12

lat) — ,,Bohaterowie polskich ksiazek w podrézy dookota swiata”;
grupa Il (13-15 lat) — ,Wnioskuje o przyznanie Orderu
Usmiechu Polce/Polakowi - ....... ”; grupa 1l (16-18 lat) —
,PRL we wspomnieniach moich najblizszych”; grupa IV
(19-25 lat) — ,Aby Polska flaga nigdy nie powiewata nizej niz
flagi innych panstw (stowa Prezydenta Ryszarda Kaczo-
rowskiego)”; grupa V, multimedialna (8—25 lat) — ,20 milionéw
Polakéw rozsianych po catym Swiecie”.

Miedzynarodowe jury konkursu, ktérego przewodnicza-
cym jest pan Roman Smigielski, Sekretarz Generalny
Europejskiej Unii Wspodlnot Polonijnych z Danii, wybrato
w tym roku 27 prac, ktore uznato za najlepsze, cho¢ wybor
byt nietatwy. Wszystkie prace charakteryzowaty sie duzg
wrazliwoscig, wymagaty wielu rozméw z rodzicami, krewny-
mi, a takze zgtebienia — adekwatnie do swoich mozliwosci —
zrodet historycznych i geograficznych.

Uroczystos¢ uswietnit przepiekny wystep Reprezenta-
cyjnego Zespotu Artystycznego Wojska Polskiego w strojach
z epoki. Podzigkowaniom i gratulacjom nie bylo konca.
Polaty sie fzy wzruszenia. Nad bezpieczehstwem i zdrowiem
uczestnikébw czuwata wierna przyjacidtka waznych patrioty-
cznych uroczystosci pani Matgorzata Zatawa—Dgbrowska,
dyrektor SPZZLO Warszawa-Zoliborz, wraz z zespotem
zabezpieczenia medycznego. Z niecierpliwoscig czekamy na
nastepna wielkg gale, a juz w tym roku odbedzie sie inaugurac-
ja konkursu w Paryzu.

Ewa Szubert-Stoniewska

Zdrowie
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Wspaniata technologia, ogromne mozliwosci.
Jak bedzie wyglgdata medycyna przysztoscie

KONKURS PLASTYCIZINY ROZSTRZYGNIETY!

Wszystkim laureatom
gratulujemy i zyczymy
dalszych sukcesow
artystycznych!

Maciej Pachniewski, kl. Vb, SP nr 65

Marcin Skotyszewski, kl. VI, SP nr 65
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Wiktoria Neré, k. VI, SP nr 65
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Prace na nasz konkurs ,,Wspa-
niata fechnologia, ogromne moz-
liwosci. Jak bedzie wyglgdata
medycyna przyszto$cie”, organizo-
wany przez SPZZLO Warszawa-Zoli-
borz, nadestali uczniowie zolibor-
sko-bielanskich szkdét podstawo-
wych i gimnazjow.

W poprzednim numerze kwar-
talnika przedstawilismy petng liste
o0séb wyrdznionych oraz pierwszg
cze$¢ nagrodzonych prac. W bie-
zacym numerze publikujemy kolej-
ne prace. Nagrody, ufundowane
przez Urzgd Miasta Stotecznego
Warszawy, zostaty wreczone pod-
czas uroczystosci zakonczenia

roku szkolnego.

Mateusz Fronczyk, kl. VIb, SP nr 65
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Karolina Urbanowska, kl. Vla, SP nr 65

Gracjan Olszewski, kl. Vla, SP nr 68



MEDYCYNA

Julia Walczuk, K. Id, SP nr 267 Aleksandra Zero, k. llic, Gim. nr 70
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Karolina Krynicka, kl. Vla, SP nr 267
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Maks Konopczynski, kl. Vic, SP nr 267  Agata Petrykbwska, kl. IV, SP nr 273 Alicja Lange, kl. VI, SP nr 291



AKTUALNOSCI

20 wrzesnia 2015 roku odbyta sie V inscenizacja bitwy pod
tomiankami. Patronat nad historyczng rekonstrukcja
»Na odsiecz Warszawie 1939 — bitwa pod tomiankami”
objat Prezydent RP Andrzej Duda, natomiast uroczystos¢
oficjalnie otworzyt Burmistrz tomianek Tomasz Dabrowski.

Na tomiankowskich btoniach, niedaleko miejsca, gdzie we
wrzesniu 1939 roku miata miejsce ostatnia szarza kawalerii
Il Rzeczypospolitej Polskiej — 14 Lwowskiego Putku Utanow
Jaztowieckich, przypomniane zostaty niezwykte dzieje pol-
skiej armii. Rozegrana 22 wrzesnia 1939 roku bitwa pod
tomiankami byta préba przebicia sie do Warszawy polskich
niedobitkow z przegranej bitwy nad Bzurg. Okoto pieciu tys.
zotnierzy pod dowodztwem gen. Mikotfaja Bottucia starto sie
z wojskami niemieckimi oblegajacymi stolice. Niestety tylko
nielicznym udato sie przedrze¢ do walczgcego miasta. Utani
jaztowieccy polegli podczas szarzy spoczeli na cmentarzach
w Kietpinie i w Laskach.

W scenach bitewnych przedstawiono: atak niemieckiego lot-
nictwa na cywilnych uciekinieréw, walki pod Gérkami, odparcie
niemieckich czotgdw pod Kampinosem, starcie polskiej i nie-
mieckiej broni pancernej pod Pociechg i Sierakowem, szarze
pod Wolka Weglowg oraz przebijanie sie Armii ,Poznan” i ,Po-
morze” na odsiecz Warszawie. W widowisku udziat wzieta pie-
chota, kawaleria, czolgi, a nawet samoloty, wszystko wzbogaco-
ne filmowg charakteryzacjg uczestnikéw, historycznym umundu-
rowaniem, éwczesng bronig palng i efektowng pirotechnika.

Do wziecia udziatu w tegorocznych obchodach zaproszona
zostata réwniez pani Matgorzata Zatawa-Dabrowska, dyrektor
SPZZL.O Warszawa-Zoliborz. Byta to znakomita okazja, aby
omowi¢ z wkadzami tomianek oraz przedstawicielami zwigzku
weteranéw kwestie opieki nad kombatantami. Nie zabrakto
oczywiscie rowniez stoiska SPZZLO Warszawa-Zoliborz, gdzie
uczestnicy obchoddéw mogli wykona¢ bezptatnie: badanie
poziomu cukru we krwi, badanie tkanki tluszczowej, badanie
spirometryczne oraz badanie ci$nienia tetniczego. Akcja zdro-
wotna spotkata sie z niezwyktym zainteresowaniem, poniewaz
wszyscy rozumiemy, jak wazna jest wiasciwa profilaktyka.

lwona Nowak
Fot. Andrzej Dabrowski

Nagrody w konkursie plastycznym

26 czerwca, podczas uroczysto-
Sci zakonczenia roku szkolnego
2014/2015, zostaty wreczone nagro-
dy w konkursie plastycznym ,Wspa-
niata technologia, ogromne mozli-
wosci. Jak bedzie wygladata medy-
cyna przysztosci?”.

Konkurs jak co roku cieszyt sie
duzym zainteresowaniem uczniéw
szkot podstawowych i gimnazjow.
Wielu uczestnikow wykazato sie
duzg wyobraznig oraz talentem pla-
stycznym. Fundatorem nagréd dla
laureatow byto miasto stoteczne
Warszawa. AK

Zdrowie
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KLINIKA ZDROWIA

/yj zdrowo, jedz kolorowo

Joanna Fabisiak, poset RP

Nasze zdrowie zalezy w duzej mierze od stylu zycia, a zatem od racjonalnego
odzywiania sie, aktywnosci fizycznej i umiejetnosci radzenia sobie ze stresem.
Wadliwy sposéb zywienia, szkodliwy dla naszego zdrowia, jest przyczynqg wielu
choréb, takich jak nadcisnienie, cukrzyca, choroby naczyniowo-sercowe czy
otylos¢. Najskuteczniejszq profilaktykqg jest codzienne wyrabianie wtasciwych

nawykoéw zywieniowych.

Wydawato sie jeszcze niedawno, ze
otylo$¢ i nadwaga to problem wielu kra-
jow, ale nie Polski. Jest jednak inacze;.
W naszym kraju szybko wzrasta liczba
mtodych ludzi z nadwagq i 0s6b cierpia-
cych na dolegliwosci bedace jej wyni-
kiem. Konieczna jest zatem wzmozona
edukacja prozdrowotna i zmiana $wiado-
mosci. Przede wszystkim wazne jest
zapoznanie si¢ z nowa piramida zdro-
wego zywienia, proponowang przez
naukowcow z Harvardu, nawigzujacg do
diety srodziemnomorskiej.

Ogromnie cenione sg w niej produk-
ty z petnego ziarna, takie kitére dostar-
czajg najwiecej energii dzieki zawartosci
weglowodanéw ztozonych, btonnika,
biatka roslinnego i witamin z grupy B i E.
Sa to réznego rodzaju kasze, ryz i ma-
karon petnoziarnisty, platki owsiane
i zytnie, otreby. Najwazniejszy w tej gru-
pie jest chleb, najzdrowszy to ten na
naturalnym zakwasie — zytni, razowy lub
orkiszowy.

Nowa piramida docenia korzystny
wpltyw na zdrowie dobrych tluszczoéw,
takich jak oliwa z oliwek, olej Iniany
jak réwniez zawartych w orzechach
i nasionach stonecznika, sezamu, dyni.
Majg one duzg ilos¢ kwaséw omega-6,
niezbednych dla dobrej kondycji naszego
organizmu.

Nastepne miejsce w piramidzie zaj-
mujg warzywa i owoce, bogate w sub-
stancje odzywcze, majgce zasadnicze
znaczenie dla zdrowia, poniewaz zwal-
czajg wolne rodniki, odpowiedzialne
W organizmie za procesy starzenia.
Zawierajg one réwniez mnéstwo witamin,
mineratdw, naturalnych przeciwutlenia-
czy i blonnik. Najzdrowsze sa surowe,
ale takze gotowane krétko na parze lub
pieczone. Orzechy i rosliny straczko-
we sg zalecane do codziennego spozy-
cia jako zrodto dobrych, nienasyconych
kwasow ttuszczowych, bfonnika i wita-
min. Podobnie zresztg jak ryby, bedace
gtéwnym i bezposrednim zrodiem korzy-
stnie dziatajgcych kwasoéw tluszczowych

Z grupy omega-3, oraz dréb i jaja, czyli
zrodto wysokowartosciowego biatka.
Produkty mleczne zawierajg wapno,
niezbedny budulec kosci, bardzo wazny
w profilaktyce osteoporozy, a takze wita-
miny A, B i D. Na szczycie piramidy znaj-
dujg sie produkty, po ktdére powinnismy
siega¢ sporadycznie, czyli: biate pieczy-
wo, czerwone migso, stodycze, jedzenie
typu fast food.

To krétkie rozwazanie o zdrowym
jedzeniu ma poméc przekonaé czy-
telnikéw, ze warto wiaczy¢ sie w spo-
teczng kampanie na rzecz zdrowego
stylu zycia. Jedzenie nie musi by¢
nudne, moze by¢ kolorowe i atrak-
cyjne.

W pismach specjalistycznych tatwo
znalez¢ przepisy na lekkie, r6znorodne
dania, ale wystarczy, robigc zakupy, czer-
pac z plonow jesieni, aby nasz talerz byt
peten smakéw, zapachdéw i wartosci
odzywczych. Dobrze jest trzymac w lo-
déwce zdrowe produkty, z ktérych moze-
my korzysta¢, kiedy czujemy gtdéd. Beda
to na przyktad: musli petnoziarniste, kro-
jone warzywa, Swieze owoce, jogurty.
Dobrze jest jes¢ o ustalonych porach,
4-5 razy dziennie, mniej wiecej co 3
godziny. Zgodnie z zaleceniami dietety-
kéw osoba dorosta powinna dostarczyé
swemu organizmowi 2,5 litra wody dzien-
nie. Do picia zalecana jest woda mineral-
na, herbatki ziolowe czy owocowe. Raz
dziennie moze to by¢ szklanka soku ze
Swiezych owocow.

A co zrobi¢, jezeli zaczynamy niepo-
kojaco przybiera¢ na wadze? Warto
sprawdzi¢, czy mamy nadwage. Status
wagi ustalany jest na podstawie indeksu
masy ciata BMI, ktéry oblicza sie, dzielac
wage ciata w kilogramach przez wzrost
w metrach do kwadratu.

Dla osob dorostych wartosé¢ BMI
wskazuje na:

<18,5 — niedowaga

18,5-24,99 — waga prawidtowa

> 25 — nadwaga

Jezeli wyliczenia potwierdzg nasze
obawy, warto skorzysta¢ z rad lekarza
dietetyka, ktéry pomoze nam w wyborze
diety najbardziej korzystnej dla naszego
zdrowia.

Bardzo waznym, a czesto pomija-
nym czy nawet ignorowanym elemen-
tem dobrego odzywiania sie jest cele-
browanie positkéw. To terapia niezbed-
na dla kazdego cziowieka. Spotkanie
przy stole buduje i umacnia wiezi rodzin-
ne. Tworzy klimat do rozméw na rozne,
nawet trudne tematy, fagodzi napiecia.
Warto korzysta¢ z doswiadczen innych
narodéw, na przyktad Witochow czy
Francuzéw, ktérzy codziennie znajdujg
czas na ucztowanie w otoczeniu rodziny
i przyjaciot.

Moje przemyslenia majg na celu
podzielenie sig¢ dobrymi pomystami
i doswiadczeniami, jak jedzac zdrowo,
dba¢ codziennie o swojg sprawnosc
i dobre samopoczucie. Warto pozytywne
praktyki przekazywac innym, bo nie ma
innej drogi i sposobu na zmiane $wiado-
mosci spotecznej w zakresie nawykow
zywieniowych.

Przepis na kolorowy makaron
z pomidorami i bazylig

Sktadniki

1/2 opakowania makaronu petnoziar-
nistego penne, 1 kulka sera typu mozza-
rella, 2 zagbki czosnku, oliwa z oliwek,
kilka listkow bazylii

Sposéb przygotowania

Makaron ugotowac¢ wedtug przepisu
na opakowaniu, odcedzi¢, przela¢ zimng
woda. Przetozy¢ do miski. Pokroi¢ pomi-
dory i mozarelle w kostke, wycisna¢ czo-
snek, dodac¢ sktadniki do makaronu.
Wymieszac¢ z oliwg z oliwek, dodajgc do
smaku troche soli i pieprzu. Udekorowac
listkami bazylii. Smacznego!

Zapraszam do dyskusji, prosze
0 uwagi, opinie, komentarze
do poruszanego tematu
Joanna.Fabisiak@sejm.pl
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AKTUALNOSCI

Forum ekonomiczne w Krynicy

W dniach 8-10 wrzesnia 2015 roku odbyto sie w Kry-
nicy-Zdroju XXV Forum Ekonomiczne, w ktérym juz
po raz czwarty uczestniczyta dyrektor Matgorzata Zata-
wa-Dabrowska.

Fot. Matgorzata Zatawa-Dgbrowska

Organizowana od ¢wieréwiecza krynicka konferencja jest
najwiekszym i najwazniejszym wydarzeniem ekonomiczno-
politycznym w naszej czesci $wiata. W tegorocznym spotkaniu,
zorganizowanym pod bardzo aktualnym hastem ,Jak zbudo-
wac silng Europe? Strategie dla przysztosci’, uczestniczyto
ponad trzy tysigce gosci z Europy, Azji Centralnej oraz USA,
w tym prezydenci, premierzy, ministrowie, komisarze unijni, par-
lamentarzysci i prezesi najwiekszych Swiatowych koncerndw.

Forum Ochrony Zdrowia rozpoczat blok tematyczny pt.
~Systemowe aspekty finansowania ochrony zdrowia w Polsce”,
podczas ktérego panelisci analizowali pozamedyczne koszty
choroby. Debata poswiecona dodatkowym ubezpieczeniom
zdrowotnym podsumowata m.in. temat opieki zdrowotnej pra-
cownikow i ich rodzin. Panel ,System ochrony zdrowia w Polsce

z perspektywy pacjenta” analizowat standardy obstugi pacjenta
jako podmiotu w systemie. Nowoczesnym technologiom
poswiecony byt blok tematyczny ,Telemedycyna i e-zdrowie —
rewolucja informatyczna w obszarze ochrony zdrowia”, analizu-
jacy perspektywy rozwoju oraz skutki wprowadzenia nowych
rozwigzan dla pacjentow, swiadczeniodawcéw oraz ptatnikdw.
Leczeniu onkologicznemu poswiecony byt raport wskazujacy
gtéwne czynniki wptywajace na skutecznosc leczenia. Panel
~Wyzwania dla ochrony zdrowia w Polsce” dotyczyt m.in.
wyroéwnania dostepu obywateli krajow unijnych do nowych
metod leczenia. Temat wazny ze wzgledu na aktualne zmiany
demograficzne analizowat panel ,Starzejgce sie spoteczenstwo
a kierunki zmian w systemie ochrony zdrowia. Perspektywa
spoteczna i ekonomiczna”. Optymalne modele systemu ochro-
ny zdrowia z perspektywy pojedynczego pacjenta omawiat
panel ,Medycyna personalizowana w systemie opieki zdrowot-
nej”. Medycznym innowacjom poswigcone byto spotkanie pt.
,Od idei do zdrowego spoteczenstwa — nowoczesne technolo-
gie medyczne”. Natomiast stworzeniem korzystnych warunkéw
dla rozwoju nowoczesnej medycyny zajmowat sie¢ panel ,War-
to$¢ innowacyjnej medycyny dla rozwoju nauki i gospodarki”.
Forum medyczne zakonczyta wazna, zaréwno dla pacjentow,
jak i farmaceutéw, debata ,Rynek aptek w Polsce: biezgce pro-
blemy. Jaki kierunek zmian?”.

Forum ekonomiczne w Krynicy to nie tylko prestizowe spo-
tkanie lideréw ze swiata polityki i gospodarki. To przede wszyst-
kim znakomita okazja do podzielenia sie doswiadczeniami
i innowacyjnymi pomystami, réwniez w zakresie budowania
nowoczesnego systemu ochrony zdrowia.

Anita Karykowska

Pozegnhanie lata na Bielanach

W sobote 5 wrzesnia w Parku Olszyna odbyt sie pik-
nik rodzinny pod hastem ,Zegnaj lato na Bielanach”.
Uroczystos¢ otworzyli zastepca burmistrza pan Grzegorz
Pietruczuk oraz pani postanka Joanna Fabisiak. Nie
zabraklo maskotki dzielnicy — stonia.

Mieszkancy Bielan mogli przekona¢ sie o szerokiej ofer-
cie zaje¢ sportowych i kulturalnych dla duzych i matych. Bie-
lanskie placowki zapraszaly m.in. do zaje¢ sportowych,
takich jak karate i aikido oraz zaje¢ plastycznych. Przedsta-
wiciele klubéw sportowych na scenie prezentowali swoje
umiejetnosci. Najmtodsi uczestnicy imprezy chetnie korzysta-
li z takich atrakcji, jak malowanie twarzy, dmuchane zjezdzal-
nie, karuzela oraz jedzenia waty cukrowej. Po konkursach,
wystepach wokalnych i sportowych pojawity sie gwiazdy pik-
niku — Katarzyna Mos i Mrozu. Zaréwno wykonawcy, jak i ich
fani bawili sie $wietnie, niezaleznie od wieku.

Na pikniku nie zabrakto oczywiscie specjalnego stoiska
SPZZLO Warszawa-Zoliborz, w ktérym mozna byto wykonaé
takie badania diagnostyczne, jak pomiar glukozy, cisnienia
tetniczego krwi i tkanki ttuszczowe;.

Nad bezpieczenstwem imprezy, w tym pokazu tanca
z ogniem, czuwata brygada Panstwowej Strazy Pozarnej.

Zdrowie
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Strazakom podczas wykonywania tego zadania nie zabrakto
czasu i checi, aby udostepni¢ woéz strazacki dzieciom.
Zachwyceni milusinscy oraz ich rodzice chetnie korzystali
z okazji, by doktadnie obejrze¢ pojazd i usigs¢ za jego kie-
rownicg. Jeden ze strazakow poddat sie wszystkim bada-
niom zaproponowanym przez SPZZLO Warszawa-Zoliborz.

Bielanski festyn zakonczyt sie pokazem tanca z ogniem.
Wszystko co dobre niestety sie konczy. Jednakze organizato-
rzy obiecali, iz znéw spotkamy sie latem...

Agnieszka Krawczyk



LEKARZ RADZI

Profilaktyka i leczenie stopy cukrzycowe]

Mirostaw Klukowski, specjalista chirurg

Tak zwany zespoét stopy cukrzycowej to bardzo niebezpieczne powikianie
cukrzycy, ktére moze spowodowaé koniecznosé amputaciji konczyny. Wielu przy-
padkom owrzodzen, a zwlaszcza amputacji u chorych mozna zapobiec pod
warunkiem wczesnego rozpoznania problemu oraz odpowiedniej profilaktyki.

Przede wszystkim nalezy odpo-
wiednio pielegnowac swoje stopy i nie
dopuszcza¢ do otarc, skaleczen, zadra-
pan (unika¢ spaceréw boso, nawet po
domu), a w razie niepokojgacych zmian
zgtosi¢ sie do lekarza badz podologa.

Higiena stép

Stopy powinno sie my¢ codziennie
mydtem, w letniej wodzie od 2 do 3
minut. Nie wolno zbyt dlugo moczy¢
stop, niewskazane sg réwniez diugie
kapiele w goracej wodzie.

Po kazdym umyciu nalezy ostroznie,
ale bardzo dokladnie osuszy¢ stopy,
tak aby przestrzenie miedzy palcami
byly réowniez suche. Miejsca zmienione
chorobowo trzeba nattuszcza¢ — mozna
stosowaé mas¢ witaminowa. Nie nalezy
natomiast uzywa¢ masci na odciski!

Paznokcie powinny by¢ obciete prosto
— nie na ksztatt litery V — ale niezbyt krétko.
Skorki nalezy wycigé, ale uwaznie, aby
unikng¢ skaleczen. Bardzo istotne sg
regularne zabiegi podiatryczne — usu-
wanie modzeli i zrogowacen naskorka.

Obuwie, skarpetki, wktadki

Niezwykle wazng czynnoscig pre-
wencyjng jest dobor wlasciwego obuwia
oraz skarpet zalecanych dla chorych na
cukrzyce. Sa to skarpety z odpowiednim
sktadem wiodkien: bawetniane, Iniane
albo bambusowe, bezuciskowe i bez-
szwowe. Nalezy je zmienia¢ codziennie.

Roéwniez duze znaczenie ma dobdr
wiasciwych wktadek korygujacych znie-
ksztatcenia stop. Majg to by¢ wkiadki
terapeutyczne, ktorych istotg jest row-
nomierne roztozenie cisnienia pode-
szwowego, np. wkladki zelowe.

Obuwie powinno by¢ o p6t numeru
wieksze i szersze niz rozmiar stopy.
Nalezy wybiera¢ modele na ptaskim,
szerokim obcasie, zapewniajgcym sto-
pom stabilnos¢, wykonane z miekkiej
skoéry i zakrywajace palce.

Nie wolno lekcewazyé nawet lek-
kich skaleczen, nalezy je zabezpie-
czy¢ jalowymi opatrunkami, a jezeli
sie nie goja — wymagaja natychmia-
stowej konsultacji z lekarzem!

Leczenie zakazen

W zespole stopy cukrzycowej czesto
dochodzi do uszkodzenia zaréwno skory,
jak i tkanki podskornej, a nawet kosci. Za-
stosowanie prawidtowego leczenia miej-
scowego zazwyczaj pozwala unikngc
duzych amputacji. Oto kilka wskazan do-
tyczacych wiasciwego opatrywania rany:

® Rany nie nalezy moczy¢, a jedynie
my¢ szarym mydtem przez 3 do 5 minut,
nie diuze;.

® Nastepnie rane odkazamy za
pomoca Borasolu lub leku na bazie jodu,
np. Betadiny.

® Po 15-20 minutach wyptukujemy
Srodek odkazajacy, stosujgc 0,9-pro-
centowy roztwor soli fizjologicznej.

® Zaktadamy tzw. wilgotny opatru-
nek (Octenisept lub Prontosan).

Zabezpieczamy rane opatrunkiem
jatowym wskazanym przez lekarza — nie-
wiasciwie dobrany opatrunek moze nasi-
li¢ infekcje i uszkodzi¢ skore wokét rany!

Jesli nastapito zakazenie, zaleca
si¢ wymiane skarpet oraz obuwia na
nowe!!!

Rana zakazona wymaga zawsze
intensywnej insulinoterapii. Konieczne
jest tez zastosowanie antybiotykow —
zwykle przez trzy tygodnie, lecz w przy-
padku zapalenia kosci i szpiku okres ten
moze sie wydtuzy¢ do trzech miesiecy.
Niekiedy konieczna jest amputacja
paliczka dystalnego, przy czym jezeli
mozna usung¢ czes$¢ kosci, to okres
leczenia skraca sig¢ do 4—6 tygodni.

Uwaga: konczyna w stanie zapal-
nym musi by¢ odcigzona. Jesli zostata
zajeta kos¢, konczyne nalezy odcigzac
przez kilka tygodni — pacjent powinien
leze¢ w t6zku z kohczyng uniesiong do
gory, a jezeli musi sie przemieszczac,
powinien sie opiera¢ na kulach. |
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ul. Mickiewicza 37, tel. 792 132 111
ul. Czumy 1 (Przychodnia), tel. 22 664 98 70
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Gotowac
kazdy moze

| kazdy chce, poniewaz jesli nie gotujesz,
fo... nie zyjesz. W dobie globalnej mody na
kuchenne rewolucje gotujq wszyscy - dzieci,
mtiodziez, dorosli, seniorzy, kobiety, mezczyz-
ni. Gotuja w domu, telewizji, na tonie natury

i w nietypowych miejscach.

Pierwszym ,kucharzem” w dziejach,
wedtug antropologow, byt nasz odlegty
przodek (lub daleki kuzyn) Homo erec-
tus (cztowiek wyprostowany), ktory przy-
puszczalnie milion lat temu zaczat po-
stugiwa¢ sie ogniem w celu obrébki
zywnosci. Najprawdopodobniej byt réw-
niez pierwszym mys$liwym z prawdziwe-
go zdarzenia, poniewaz wczesniejsze
homininy byly padlinozercami, korzy-
stajgcymi z biatka zwierzgcego spora-
dycznie. Pieczenie miesa zwiekszato
strawnos$¢ i przyswajalnos¢ sktadnikow,
polepszato smak oraz przedtuzato trwa-
tos$¢ produktu. Dzieki temu wczes$ni
ludzie byli lepiej odzywieni, zdrowsi, sil-
niejsi, skuteczniejsi i... bardziej ptodni.
Homo erectus réwniez jako pierwszy
opuscit Afryke, docierajagc do dwdch
pozostatych kontynentéw Starego Swia-
ta, czyli Europy i Azji. Umiejetnosci kuli-
narne zapewnity mu przewage nad inny-
mi gatunkami i umozliwity szybki rozwdj
biologiczno-kulturowy.

Przyganiat kociot garnkowi

Technolodzy zywnosci wyrdzniaja
kilka podstawowych technik kulinarnych,
w tym gotowanie, smazenie, duszenie,
pieczenie, grillowanie, flambirowanie,

Zdrowie

16 jesien 2015
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blanszowanie oraz zageszczanie. Posz-
czegolne techniki réznig sie ,Srodowi-
skiem” (woda, ttuszcz, piekarnik) i tem-
peraturg obrobki oraz zréznicowanym
wptywem techniki na warto$¢ odzywczg
potrawy. Topowi szefowie kuchni, szcze-
golnie ci z gwiazdkami Michelina, wyko-
rzystujg réwniez mniej konwencjonalne
techniki w celu uzyskania nowych sma-
kow, faktur i konsystenciji. Przoduje w tym
kuchnia molekularna, postugujaca sie
nowoczesnymi technikami, opartymi na
wiedzy naukowej. Wedtug zwolennikow
nowych trendéw niepowtarzalny smak
potraw zapewnia metoda sous vide
(z francuskiego ,w prozni”), czyli diugie
gotowanie potraw w szczelnie zamknig-
tych plastikowych workach, w dos$¢ niskiej
temperaturze. Spektakularne efekty daje
zastosowanie ciektego azotu, pozwala-
jacego przyrzadzaé¢ réznego rodzaju
lody, sorbety, pianki, desery, a takze cie-
pto-zimne potrawy. Suchy 16d (zestalony
dwutlenek wegla) daje inny efekt — pro-
dukt staje sie gazowany i zyskuje lekko
kwasny smak. Niskimi temperaturami
postuguje sie réwniez technika antygril-
la, wykorzystujaca specjalng piyte ku-
chenna, na ktérej mozna zamrazac
kremy, pianki, sosy i puree.

Pacjenta

Postmodernistyczni kucharze bawig
sie w modng dekonstrukcje, polegajaca
na wyodrebnieniu kazdego smaku i za-
prezentowaniu go za pomocg oddzielnej
techniki (ré6zne tekstury, formy, tempera-
tury). W efekcie powstaje zagadkowe
w wygladzie, ale wyrazne w smaku
danie. Sferyfikacja to technika tworzenia
zelowych kulek z owocéw, warzyw, napo-
jow, dzieki czemu powstaje wegetarian-
ski kawior. Emulgacja natomiast to tacze-
nie substancji niejednorodnych (np. oleju
i wody) w celu stworzenia réznego rodza-
ju sosow, dressingdw oraz past. Prawdzi-
wym hitem kuchni molekularnej sg roz-
nego rodzaju pianki, jednakze nie trady-
cyjne na bazie $mietany i jajek, tylko
kombinacje ptynéw smakowych z powie-
trzem i stabilizatorami.

Cudze chwalicie, swego
nie znacie

Od wielu lat nie tylko wéréd zawodo-
wych kucharzy duzg popularnoscig cie-
szy sie kuchnia fusion, taczaca tradycyj-
ne przepisy z catego swiata w taki spo-
sOb, aby stworzyé nowa jakos$¢. Narodzi-
fa sie w XIX wieku w wieloetnicznej Ame-
ryce, natomiast kontynent europejski
podbita kilkanascie lat temu. Nadal bar-



dzo popularne pozostajg réowniez kuch-
nie narodowe, wsrod ktérych wiodg prym
francuska (sosy, suflety, sery, wina, ziota),
wioska (pizza, makarony, wina, tiramisu,
panna cotta), hinduska (curry, garam
masala, kofta, pakora, samosa, tandoor,
lassi), arabsko-turecka (kebab, hummus,
kuskus, bulgur, baktazany, baranina)
oraz Dalekiego Wschodu, popularnie
zwana chinszczyzng (wok, ryz, sos sojo-
wy, tofu, pierozki, sajgonki). Modna jest
tez kuchnia krajowa, regionalna i restau-
ratorzy chetnie korzystajg z ustug produ-
centow lokalnych (do 100 km). Kazda
z kultur ma swoje tabu pokarmowe. Naj-
bardziej oczywistym, obecnie obowigzu-
jacym na catym globie, cho¢ w przeszio-
Sci bywato roznie, jest zakaz kanibali-
zmu. Najstynniejszy jest hinduistyczny
zakaz zabijania bydta domowego, ponie-
waz krowy sg uwazane za $wiete i niety-
kalne, jako ucielesnienie Matki Ziemi.
Powszechnie znanym tabu jest tez zakaz
spozywania wieprzowiny, koniny oraz
krwi przez wyznawcow judaizmu i isla-
mu. Natomiast w naszym kregu cywiliza-
cyjnym takim tabu sg psy, koty, szczury,
Swinki morskie oraz owady i pajaki. Przy-
kladem ciekawego historycznego tabu,

WARTO WIEDZIEC

tym razem roslinnego, jest zakaz spozy-
wania bobu przez pitagorejczykow, kto-
rzy wierzyli, ze dusza ludzka po $mierci
zamienia si¢ w ziarno bobu.

Superzywnosé
czy wolne jedzenie

Superfood to produkty zawierajace
wyjatkowo duzo cennych skfadnikow
odzywczych, takie jak: spirulina (mikroal-
gi), jagody goji, jarmuz, rokitnik, grzyby
shitake, kim chi, sok z brzozy, siemie Inia-
ne, kasza jaglana, czosnek, natka pie-
truszki, aronia, pigwa, pokrzywa oraz
swojska kapusta kiszona. Natomiast pro-
mocjg kultury kulinarnej, w tym celebro-
wania positkbw, w opozycji do popular-
nych fast foodéw, zajmuje sie ruch spo-
teczny Slow Food, zatozony we Wioszech
w pofowie lat 80. zesztego wieku przez
krytyka kulinarnego Carla Petriniego.

Zgodnie z zasada, ze jestesmy tym,
co jemy, niektodrzy z nas dokonujg bardzo
Swiadomych wyboréw kulinarnych. We-
ganizm zaktada rezygnacje ze wszyst-
kich produktéw zwierzecych i odzwierze-
cych, ktérych pozyskanie oznacza eks-
ploatacje zwierzat, nawet nabiatu, jajek
i miodu. Bardziej popularny jest wegeta-

rianizm, dopuszczajgcy spozywanie nie-
ktorych produktéw odzwierzecych. Do
skrajnych odmian diety jarskiej nalezy
witarianizm, polegajacy na spozywaniu
wytgcznie produktow Swiezych i odrzuca-
jacy wszystko, co gotowane, nawet kawe
i herbate. Jeszcze bardziej radykalny
liquidarianizm to dieta oparta na spozy-
waniu witarianskiego pokarmu wytacznie
w formie soku. Natomiast frutarianie
jedza wytacznie owoce i warzywa, kto-
rych zerwanie nie zabija ro$liny. Najbar-
dziej monotematyczny sprautarianizm
zaktada spozywanie wytgcznie kietkow.
Jakby w opozycji do roslinozercow, zwo-
lennikdw zyskuje dieta paleolityczna,
czyli dieta cziowieka prehistorycznego,
ktorej podstawg sa miesa, ryby i owoce
morza oraz dodatkowo warzywa nieza-
wierajgce skrobi, owoce i orzechy.

Nie kazdy z nas musi by¢ Gordonem
Ramsayem, Nigellg Lawson czy Wojcie-
chem Modestem Amaro. Mozemy za to
by¢ bohaterami naszych wtasnych kuch-
ni i czerpa¢ odwaznie garsciami z przepi-
séw kulinarnych z catego $wiata. | bon
appetit...

Anita Karykowska

GRYPA GRYPA GRYPA GRYPA (GRYPA
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Zapraszamy

wszystkie osoby od 65 roku zycia
NA NIEODPLATNE SZCZEPIENIA PRZECIW GRYPIE

w ramach ,,Programu szczepien ochronnych dla oséb
z grupy szczegolnego ryzyka (oséb od 45 roku zycia)”.
Program finansuje Miasto Stoteczne Warszawa

SZCZEPIENIA MOZNA WYKONYWAC W PRZYCHODNIACH

® Conrada 15

® Elblaska 35

® Felinskiego 8
® Klaudyny 32

® Kleczewska 56

=

tel. 22 663 21 54
tel. 22 633 42 77
tel. 22 839 24 40
tel. 22 833 00 00
tel. 22 834 83 28

® Kochanowskiego 19 tel. 22 633 06 14
® Sieciechowska 4
® Szajnochy 8

® Wrzeciono 10c

® Zeromskiego 13

tel. 22 561 57 60
tel. 22 832 44 35
tel. 22 835 32 14
tel. 22 834 24 31

\ Program realizowany bedzie do 4 grudnia 2015 roku.

ZAPRASZAMY TAKZE NA ODPLATNE SZCZEPIENIA PRZECIW GRYPIE.
CENY SZCZEPIEN PROMOCY JNE!

Zdrowie
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WOLNE CHWILE

W poprzednim numerze hasto krzy-

76wki brzmiato LETNIE PEREGRYNAC.E. K rZYZéW kCI Z h d S’fe m

Nagrody za prawidtowe rozwigzanie

wylosowali: 1T nagroda - Jolanta Mo- e
drowska, 2 nagroda - Aleksandra Ol- . gl
szewska. Gratulujemy! 7 - ‘ WHITAKER

WSZYSTKIE ROZWIAZANIA krzyzbwki
(wystarczy hasto) nadestane do naszej
redakcji (réwniez na adres e-mail:

zdrowie.pacjenta@spzzlo.pl)
do 15 listopada 2015 roku wezmq udziat
w losowaniu dwdch nagréd ksigzkowych
wraz zestawami naszych upominkdw
firmowych. Prosimy o podanie informaciji

kontaktowych. | NAGRODA I NAGRODA

e O@OOOCO0
0000000
3. ,... niespokojne” — piosenka
ze znanego serialu
EEEE 0001 00000000
5 Pono¢ najlepsza z szarg renetg Q@Q@QQQQQ
6. ... Japonii 2 wrzesnia
1945 roku
000000000
Q@Q@QQQQQQ 8. ,... jesieni” — powies¢ Witkacego
9. Powies¢ Wiadystawa Reymonta
rozpoczynajgca sie na jesieni
10. Anglosaska zabawa 31 pazdziernika @Q@QQQQQO

11. Opadajg z drzew jesienig

12. Jedyny petnometrazowy film radziecki,
ktory otrzymat gtéwng nagrode na festiwalu

w Cannes (tytut sktada sie z 2 wyrazéw)

14. Lech ... 14 listopada 1982 roku
zwolniony z internowania

15. Wywiesit je Marcin Luter na drzwiach kosciota
w Wittenberdze 31 pazdziernika 1517 roku

900
Q@QQQQQ 16. Inaczs] Swigto Plonow lub Wietice

17. Wegierska potrawa warzywna z papryka.

OO0
90000000000 "

13. Jesienne warzywo na zupe



PROGRAM ZDROWOTNY Zapraszamy Panie (:'.

Program zdrowotny — 7w S5-7 miesiqcu ciazy [ ees g
obejmujacy g‘@y o o rieadime et o
ponadpodstawowq e SZKOLE RODZENIA
opiekq terapeutyczng osoby wiorklub ot -onss 17.00- 2000 Wi
uzaleznione i wspé6luzaleznione, raychodhio o) Elblaskel 35 Q‘
doroste dzieci G"(OhO“kéW, Potrzebne jest zaswiadczenie od ginekologa potoznika

o braku przeciwskazan do zaje¢ gimnastycznych.
Informacije i zapisy:
22 864 01 84

Prowadzqgca Beata Kotodziejczyk
szkolarodzenia@spzzlo.pl

osoby doswiadczajgce

ZAJECIA

FINANSOWANE PRZEZ

i stosujgce przemoc
M.ST. WARSZAWE

reqllzowcmy Do uczestnictwa w tym programie uprawnione sq

, o0 . . . kobiety ciezarne:
w Oerde Terqp" Uqueznlenlq ® posiadajgce zaswiadczenie o zameldowaniu na pobyt staty

Od AIkOhOIU na terenie m.st. Warszawy,

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

w prZYChOdnl prZY UI' ZeromSklegO 1 3 ® przebywajgce w domu dla matek z matoletnimi dzie¢mi i kobiet

w cigzy lub w innej placéwce opiekunczej na terenie m.st. Warszawy
iel' 22 663 54 39 lub takiej, z ktéra m.st. Warszawa podpisato wtasciwg umowe,

. . ® rozliczajgce podatek dochodowy od oséb fizycznych w urzedzie
Program finansowany jest przez m.st. Warszawe skarbowym na terenie m.st. Warszawy.

NF BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ
e S NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY

ODTYTONIOWYCH (W TYM POCHP) Program kierowany jest do dorostych (zgtoszonych do
- etap podstawowy pielegniarki POZ), u ktdrych nie rozpoznano wczesniej gruzlicy,
Osoby powvzel 18 lat. zwhaszeza w wieky 40-65 Iat a zwtaszcza do oséb, ktdére miaty bezposredni kontakt
Slo) [SONAAS] o AR RO TAcH WiSD 4104 4 z chorymi na gruZlice, a takze oséb, u ktdrych stwierdza sie
Ubgzple;zone WINBZ, palgee [QXeTeIEIe) CIer byli palacze, przynajmniej jednq z przyczyn ryzyka (bezrobotnych
ktorzy nie mieli wykonywonych badan sp|ro.mefrycznyc.h niepetnosprawnych, obcigzonych dtugotrwatqg chorqu
w ramach programu profilaktyka POChP w ciggu ostatnich obcigzonych problémem alkoholowym Iub norkomoniq’
36 miesiecy, u ktérych wczesniej nie zdiagnozowano i bezdomnych)
w sposdb potwierdzony przewlektej obturacyjnej choroby ’
ptuc (lub przewlektego zapalenia oskrzeli lub rozedmy). BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH

BADANIA SA WYKONYWANE w Przychodni PRZYCHODNIACH
przy ul. Kochanowskiego 19 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 sqg raz na 3 lata.

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

PROGRAM PROFILAKTYKI UKLADU KRAZENIA BADANIA MAMMOGRAFICZNE
Osoby w wieku 35, 40, 45, 50 oraz 55 lat, ubezpieczone w Panie w wieku 50-69 lat, ubezpieczone w NFZ
NFZ, obcigzone czynnikami ryzyka, u ktérych nie zostata - w ramach programu ,,Profilaktyka raka piersi”.
dotychczas rozpoznana choroba uktadu krgzenia - w Programem moggq by¢ objete kobiety,
ramach programu ,,Profilaktyka choréb uktadu krgzenia. ktdére nie wykonywaty mammografii w ciggu
Programem mogaq by¢ objete osoby, ktére nie wykonywaty ostatnich 2 lat oraz nie miaty zdiagnozowanych
badan przewidzianych programem w ciggu ostatnich 5 lat. zmian nowotworowych w piersi.

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH UWAGA! BADANIA MAMMOGRAFICZNE
PRZYCHODNIACH SA WYKONYWANE w Przychodni Szajnochy

z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego - pracownia RTG

ZLAPRASZAMY NA BEZPLATNE BADANIA PROFILAKTYCINE
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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 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 Swigteczna opieka zdrowotna
22 832 44 36
soboty, niedziele i Swieta - cala 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

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 Wspotuzaleznienia
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
e Punkt pobran krwi

Przychodnia Felinskiego \
01-513 Warszawa |
ul. Felinskiego 8
Rejestracja 22 839 24 40, 22 839 47 14
POZ 784 402 091

e Poradnia POZ
e Pracownia EKG

Przychodnia Wrzeciono
01-961 Warszawa
ul. Wrzeciono 10c

Centrala 22 835 30 01
Rejestracja ogoélna 22 835 32 14
POZ 784 491 672
Rejestracja (dzieci) 22 835 32 15
e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi

Przychodnia Lomianki
05-092 L omianki
ul. Szpitalna 6

Rejestracja 22 751 10 55
e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
22 75170 82

e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi

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

Przychodnia
Kochanowskiego
01-864 Warszawa
ul. Kochanowskiego 19

Centrala 22 633 10 11,
Rejestracja ogélna 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
22 633 48 33/34

Przychodnia Conrada

01-922 Warszawa
ul. Conrada 15

Rejestracja 22 663 21 54

e Poradnia POZ (dorosli)
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi

Przychodnia Elblaska

01-737 Warszawa
ul. Elblaska 35

Rejestracja ogéina 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 Dziat Fizjoterapii @ Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi

Przychodnia Klaudyny

01-684 Warszawa
ul. Klaudyny 32

Rejestracja 22 833 00 00
e Poradnia POZ e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi

Przychodnia
Sieciechowska
01-928 Warszawa,

ul. Sieciechowska 4

Centrala: 22 561 57 60, 22 561 57 62,
22 561 57 72
e Poradnia POZ - dzieci i dorosli
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Reumatologiczna
e Poradnia Neurologiczna
e Poradnia Kardiologiczna
e Pracownia EKG




