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PORADNIA MEDYCYNY PRACY

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

czynna - poniedziatek, sroda, pigtek w godz. 7.30-15.30

- wiorek i czwartek w godz. 7.30-18.30

Oferujemy klientom indywidualnym oraz instytucjonalnym
nastepujace rodzaje ustug:

® badania profilaktyczne dla pracownikéw
(wstepne, okresowe, kontrolne)
do celéw przewidzianych
w Kodeksie pracy

® badania profilaktyczne do celow
sanitarno-epidemiologicznych

® badania os6b ubiegajgcych sie
0 prawo jazdy oraz kierowcéw
wszystkich kategorii

® przeglady stanowisk pracy

® pakiety dodatkowe z szerszym
zakresem ustug medycznych

MOZLIWOSC PRZEPROWADZENIA BADAN
WIEKSZYCH GRUP PRACOWNIKOW W ZAKtADACH PRACY

TRANSPORT CHORYCH

SPZZLO Warszawa-Zoliborz, ul. Szajnochy 8
zaprasza
OSOBY ZAINTERESOWANE KORZYSTANIEM
Z TRANSPORTU SANITARNEGO

Oferujemy,
w przystepnej cenie,
profesjonalny transport dla pacjentéw.

Posiadamy nowoczesny
ambulans marki Volkswagen
pozwalajacy na przewoz
pacjentow w pozyciji lezacej lub siedzacej.

Transport odbywa sie
pod opieka sanitariusza, bez lekarza.
Realizujemy przewozy na terenie catlego kraju.

Szczegolowe informacje oraz zgltoszenia
zapotrzebowania na przewoz chorych

pod numerem telefonu 600 469 588
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@ szanowni Pacjenci
4 W zwigzku ze zmianami
wprowadzonymi w 2007 r. przez Narodowy

Fundusz Zdrowia uprzejmie prosimy o

AKTUALIZACIE

DEKLARACJI WYBORU
LEKARZA, PIELEGNIARKI
| POLOINEJ

Podstawowej Opieki Zdrowotnej

Ponowne uzupetnienie deklaracji jest
konieczne w celu zweryfikowania danych
zawartych w deklaracjach, vzupetnienia

brakéw oraz skorygowania btedéw.

Prosimy o jak najszybsze dokonanie
aktualizacji, jednoczesnie
przepraszamy za utrudnienia.

Dyrekcja SPZZLO Warszawa-Zoliborz

Deklaracje wyboru dostepne sq
w rejestracjach przychodni
SPZZLO Warszawa-Zoliborz oraz
na stronie internetowej zaktadu
www.spzzlo.pl
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Szanowni Czytelnicy

onczy sie kolejny rok licznych
K inwestycji SPZZLO Warszawa-Zoli-
borz. Wiosng otworzylismy Porad-
nie Geriatryczng, Dzienny Osrodek Psycho-
geriatryczny oraz Kompleks Rehabilitacyjny
w przychodni przy ul. Elblgskiej 35. W maju
nasze pielegniarki zostaty wyrdznione dyplo-
mami uznania z okazji Miedzynarodowego
Dnia Pielegniarkii Potoznej. Na tamach kwar-
talnika zainicjowalismy wakacyjng akcje
edukacyjng dotyczgcqg profilaktyki raka szyjki macicy i raka piersi,
natomiast nasi pracownicy, jak co roku, wzieli udziat w kilku festy-
nach i piknikach prozdrowotnych wspdtorganizowanych przez mia-
sto. Jednakze najwiekszym wydarzeniem mijajgcego roku byto
Z pewnoscig otwarcie nowej przychodni w tomiankach pod koniec
pazdziernika. Relacje z tej uroczystosci znajdg Panstwo w tym nume-
rze kwartalnika.

Z bliza sie najpiekniejszy okres w roku — $wieta Bozego Naro-

dzenia. Z tej okazji bardzo zachecam do lektury artykutu

na temat porodu w kontekscie bozonarodzeniowym. Warto
spojrze¢ na to zagadnienie nie tylko w sensie fizjologicznym, ale sze-
rzej, w perspektywie antropologicznej — pordd bowiem moze by
wydarzeniem cudownym, wrecz mistycznym. Z tematéw Swigtecz-
no-zimowych zamieszczamy tez przestrogi dietetyka przed wigilijnym
i bozonarodzeniowym objadaniem sie oraz poradnik, jak unikngé

odmrozen.
S talizacji oraz istocie choroby Alzheimera, autorstwa
naszych lekarzy. Natomiast postanka Joanna Fabisiak radzi,
jak utatwi¢ zycie chorym i niepetnosprawnym. A na deser — troche
sztuki, czyli arteterapia jako niekonwencjonalna metoda lecznicza.
Dorostych zachecam do rozwigzania naszej krzyzéwki, a dla dzieci
mamy rebus.

tarszych czytelnikdw na pewno zainteresujq artykuty o rewi-

Wszystkim pacjentom, czytelnikom i pracownikom zycze
zdrowych, pogodnych swigt Bozego Narodzenia spedzonych
w mitym gronie oraz szczesliwego Nowego 2012 Roku.
Niech to bedzie dla nas wszystkich czas bliskosci i radoscil

U Hadoukn ()b
Matgorzata Zatawa-Dgbrowska
dyrektor SPZZLO Warszawa-Zoliborz

ZDJECIA: Maciek Moraczewski UWAGA: Redakcja nie zwraca
www.lomianki.info, Iwona Nowak, materialoéw niezaméwionych,
Krzysztof Osiriski, Wikimedia zastrzega sobie prawo redagowania
pl. depositphotos.com, i skracania nadestanych tekstow

oraz nie ponosi odpowiedzialnosci

OPRACOWANIE GRAFICZNE: za tre$¢ zamieszczonych reklam

Jolanta Miklaszewska-Sirko Kwartalnik bezptatny

»Zdrowie Pacjenta” nie zastepuje
indywidalnego kontaktu z lekarzem.
Przed skorzystaniem z porad

nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

DRUK: Multimed

NAKLAD: 6000 egz.
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Nowa przychodnia dlo

mieszkancow tomianek

246 pazdziernika br. o godz. 13.00 odbylo sie uroczyste otwarcie nowo wybudowanej przychodni
w Ltomiankach przy ul. Szpitalnej 4. Uroczysto$é uswietnily wtadze stolicy, witadze Zoliborza, Bielan
i tomianek, kierownictwo Mazowieckiego Oddziatu NFZ, dyrektorzy innych zaktadéw opieki zdrowotnej,
radni m.st. Warszawy oraz pracownicy SPZZLO Warszawa-Zoliborz.

Na wstepnie pani dyrektor Matgorzata Zatawa-Dabrow-
ska serdecznie przywitata zebranych gosci oraz przedstawi-
ta w formie prezentacji historie przychodni w tomiankach.
Szczegolnie podzigkowata jej pracownikom za dotychczaso-
wa wzorowg prace, za przygotowanie placowki do akredyta-
cji oraz za zabezpieczenie medyczne gminy Lomianki pod-
czas powodzi, ktéra miata miejsce w 2010 roku. Nastepnie
gtos zabierali zaproszeni goscie, m.in. burmistrz tomianek
pan Tomasz Dabrowski.

Punktem kulminacyjnym uroczystosci byto przeciecie
wstegi i poswiecenie przychodni przez ksiedza Michata Tur-
kowskiego. Na zakonczenie gtdwnej czesci uroczystosci
goscie zostali zaproszeni do zwiedzenia przychodni oraz obej-
rzenia wystawy fotograficznej pana Michata Sawoniewicza.

Budowa nowego obiektu, potaczonego z budynkiem
przychodni dotad istniejacej, zakonczyta sie w sierpniu 2011
roku. Placowka swiadczy ustugi dla 12 tys. mieszkancow
gminy tomianki. Koszt dotychczasowych inwestycji wynidst
ok. 3,5 mIn zt, z czego wiekszo$¢ zostata pokryta z wtasnych
srodkéw SPZZLO. Obecnie zakonczony zostat pierwszy
etap inwestycji, ktory objat wzniesienie nowego budynku
o pow. ok. 980 m2, remont piwnic w starym budynku przy-
chodni, wykonanie przytgczy energetycznych, wodno-kana-
lizacyjnych oraz gazowych na terenie dziatki, utwardzenie
i zagospodarowanie terenu wokét przychodni, budowe par-
kingu, remont kotlowni oraz wymiane okien w piwnicach.
Budynek przychodni jest przystosowany dla potrzeb oséb cie i modernizacji starego budynku przychodni, zostanie
niepetnosprawnych — ma specjalny podjazd oraz wyposazo- zakonczony w 2012 roku.
ny jest w windy. Drugi etap inwestycji, polegajacy na remon- (AK)

Fot. Krzysztof Osinski

léot. Maciek MoraczeWSki
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Redakcja ,Zdrowia Pacjenta” byta, oczywiscie, na uro-
czystym otwarciu Przychodni w tomiankach. Zamieszczone
tu zdjecia dowodzq, ze stowa uznania, a nawet podziwu,
ktére wtedy wypowiedziano, byly w petni uzasadnione.
Takich warunkéw mozna pozazdroscié¢ i pacjentom, i per-
Poprosilismy wiec pracownikéw Przy-
chodni, by podezielili sie z nami swojg opinig. Oto ona.

sonelowi placowki.

Mineto kilka dni pracy w nowej Przy-
chodni w tomiankach. Jeszcze na
gorgco mamy w pamieci uroczyste jej
otwarcie — naszg rados$¢ i szczescie.
Musiato jednak ming¢ troche czasu,
aby dotarto do nas, pracownikow, ze to,
o czym marzyliSmy od kilkunastu lat —
praca w nowych warunkach — stato sie
rzeczywistoscig. Przyjemnos¢ ptyngca
z udzielania $wiadczen w tak pieknej
przestronnej, spetniajgcej wszelkie
wymogi przychodni dodaje nam energii
do pracy i nawet w trudnych momen-
tach wywotuje usmiech. Radosne,
petne uznania twarze naszych pra-
cownikéw i pacjentéow utwierdzity nas
w przekonaniu, ze wybudowanie tej
nowej przychodni jest niezwykle wazng
i cenng rzeczg dla nas wszystkich.

Mamy wszystko, o czym tylko mozna
marzy¢: duzg, piekna, kolorowg prze-
strzen z ogromng rejestracjg, wieloma
gabinetami lekarskimi i zabiegowymi,
poradnig ginekologiczno-pofoznicza, baj-
kowe toalety dla pacjentéw i pracowni-
kéw, winde, podjazdy dla oséb niepetno-
sprawnych, zaplecze socjalne i gospodar-
czo-techniczne, przestronny parking...

Dziekujemy, ze cel wyznaczony przez
panig dyrektor Matgorzate Zatawe-Da-
browskg — wybudowanie nowej przy-
chodni w tomiankach — zostat tak szybko
zrealizowany. Dziekujemy za ten trud,
wielkie serce, za poswiecony czas, za
wytrwatos¢ — a czesto upor w zatatwianiu
spraw zwigzanych z uregulowaniem
prawnym dziatki i budynku, za sfinan-
sowanie i urzgdzenie tych pieknych

wnetrz, zatrudnienie nowej kadry. Za to,
ze zawsze byta i jest Pani z nami w trud-
nych chwilach, a dobro pracownika i pa-
cjenta jest dla Pani Dyrektor najwaz-
niejszg wartoscia. Za to wszystko bardzo
dziekujemy i obiecujemy, ze zrobimy
wszystko, aby nasza placéwka byta
wzorem dla innych, a misja naszego
zakladu ,Wszechstronne $wiadczenie
ustug na najwyzszym poziomie przez
profesjonalng kadre — pacjent naszym
przyjacielem” bedzie nam towarzyszy¢
w kazdej chwili naszej pracy.

Matgorzata Giergon

przetozona pielegniarek

Swiettana Miczorek
p.o. kierownika przychodni

Pracownicy Przychodni Lomianki

Zdrowie
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SPZZLO Warszawa-Zoliborz
jednostkg akredytowang

] Samodzielny Publiczny Zespét Zakladéw Lecznictwa Otwartego Warszawa-
Zoliborz jako jeden z nielicznych otwartych zakladéw opieki zdrowotnej uzyskat

AKTUALNOSCI

CERTYFIKAT 2011/40

akredytacje wedtug nowych standardéw, przyznang przez Osrodek Akredytacji

Centrum Monitorowania Jakosci w Ochronie Zdrowia (CMJ) z Krakowa. CMJ to centralna jednostka
resortu zdrowia, powotana przez Ministra Zdrowia w 1994 roku w celu wspierania dziatlan zmierzajqg-
cych do poprawy jakosci ustug medycznych.

Akredytacja zapewnia wysokg jako$¢
Swiadczen zdrowotnych w oparciu o czyn-
niki wptywajace na poziom ustug i bezpie-
czenstwo pacjentow. Ocena danego
zakiadu opieki zdrowotnej tworzona jest
na podstawie specjalnie opracowanych
standardéw akredytacyjnych. SPZZLO
Warszawa-Zoliborz uzyskat 96% mozliwej
liczby punktéw. Jest to jeden z najwyz-
szych wynikow uzyskanych przez szpitale
oraz otwarte zaktady opieki zdrowotnej w
catym kraju. Obecnie akredytacja wyma-
gana jest przez Ministerstwo Zdrowia w
wypadku zamknietych zaktadéw opieki
zdrowotnej, natomiast zakfady otwarte
poddajg sie tej ocenie catkowicie dobro-
wolnie. Podjecie decyzji przez dyrekcje
SPZZLO Warszawa-Zoliborz wynikato ze
Swiadomosci, jak istotna jest zewnetrzna,

obiektywna ocena, szczegdlnie w sekto-
rze ochrony zdrowia.

Wizytacja  przedstawicieli CMJ
w SPZZLO Warszawa-Zoliborz odbyta
sie 14 wrzesnia 2011 roku. Celem wizy-
tacji byto dokonanie oceny zakfadu opar-
tej na standardach akredytacyjnych w za-
kresie podstawowej opieki zdrowotnej.
Na podstawie obserwacji, przegladu
dokumentacji oraz wywiadoéw przepro-
wadzonych z pacjentami zostat sporza-
dzony raport akredytacyjny. Decyzja o przy-
znaniu placéwce akredytacji podejmowa-
na jest po zakonczeniu catej procedury,
a status placowki akredytowanej obowia-
zuje od dnia podpisania certyfikatu przez
Ministra Zdrowia przez kolejne trzy lata.

Ocena zaktadu dotyczyta wszech-
stronnosci opieki zdrowotnej, w tym opieki

dyspanseryjnej (czyli masowych form
opieki i profilaktyki), edukacji pacjentow
i ich rodzin oraz listy chorob wymagaja-
cych szczegodlnej edukacji. Brane byly
takze pod uwage prawa pacjenta, jakos¢
i bezpieczenstwo opieki. Istotnym czynni-
kiem bylo tez wiasciwe prowadzenie
dokumentacji medycznej, organizacja
jednostki oraz dogodna i bezpieczna
infrastruktura.

Dyrekcja oraz wszyscy pracownicy
SPZZLO Warszawa-Zoliborz sg dumni
z tego, ze ich wysitek oraz zaangazowa-
nie w prace zostaty docenione. Jest
to z pewnoscig duze wyréznienie, ale
i zobowigzanie do dalszej pracy na rzecz
najwyzszej jakosci $wiadczonych ustug
medycznych.

(AK)

PODSTAWOWE
INFORMACJE DLA RODZICOW

Patronaz jest to wizyta potoznej $ro-
dowiskowo-rodzinnej w domu u matki i jej
nowo narodzonego dziecka. W szpitalu
rodzice sg pod statg opieka personelu
medycznego. Mogg zawsze liczy¢ na
pomoc. Jednak pobyt w szpitalu po poro-
dzie trwa bardzo krotko, 2—4 dni. Na od-
dziale nie ma czasu na wystarczajacq
edukacje, dlatego tak wazny jest tzw. pa-
tronaz potoznej sSrodowiskowo-rodzinne;.
Giéwnym celem owej wizyty jest
udzielenie pomocy i wsparcia rodzicom
w nowej sytuaciji zyciowej. Potozna bada:
® warunki socjalno-bytowe noworodka
(moze by¢ potrzebna pomoc opieki
socjalnej),

® stan ogolny dziecka (sprawdza cie-
migczko, kikut pepowiny, skore i btony
Sluzowe noworodka, odruchy konczyn
gornych i dolnych itp.).

Przekazuje tez na biezgco informa-
cje na temat pielegnacji ciata, kikuta
pepowinowego, pepka. Moze poprosi¢
matke, aby przystawita dziecko do piersi
w celu sprawdzenia odruchu ssania
u noworodka, a jednoczesnie udziela

Zdrowie
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Noworodek w domu

Wizyta patronazowa potoinej srodowiskowo-rodzinnej

informacji o technikach przystawiania do

piersi. Udziela informacji na temat zalet

karmienia piersig dla mamy i dziecka.

Potozna nadzoruje samopoczucie

matki. Zwraca uwage na: stan piersi

w trakcie laktacji, obkurczanie sie maci-

cy i utrzymujace sie krwawienie z drég

rodnych, porusza temat diety dla mam

karmigcych. Ponadto:

® przypomina o zaleceniach poszpital-
nych,

® informuje o szczepieniach noworodka,
pierwszej wizycie u pediatry oraz o kon-
troli ginekologicznej matki po okresie
potogowym,

® odpowiada na nurtujace rodzicow
pytania,

® zaklada i uzupetnia dokumentacje
wizyty patronazowej,

® powiadamia lekarza o niepokojgacych
objawach dotyczacych stanu zdrowia
dziecka lub matki,

® przekazuje informacje o dostepnosci
opieki medycznej w nagtych przypad-
kach.

Nalezy pamietacé, ze:

® \Vizyta patronazowa jest dobrowolna
— potozna odwiedza matke nowo
narodzonego dziecka na jej zyczenie.
W tym celu nalezy zgtosi¢ noworodka
do wybranej przez siebie przychodni
POZ.

® Kazda wizyta potoznej zgtoszona
w przychodni POZ jest refundowana
przez NFZ.

® Zgodnie z przepisami potozna sktada
minimum cztery wizyty domowe. Jesli
trzeba, liczba wizyt zostaje zwiek-
szona.

® Potozna opiekuje sie noworodkiem
i jego matkg do drugiego miesigca
zycia dziecka, potem przejmuje opieke
pielegniarka srodowiskowo-rodzinna.

Potozne SPZZLO Warszawa-Zoliborz
zapraszaja!

mgr Dorota Kopciat
starsza potozna
Przychodnia Kleczewska



PROBLEMY NIEPEENOSPRAWNYCH

Jak zapewni¢ chorym
wysokl standard zyciae

O ludziach bogatych méwimy zwykle, ze majqg wysoki standard
zycia. W tym artykule chciatabym to okreslenie odniesé do oséb
z réznymi dysfunkcjami, ktére dzieki udogodnieniom medycznym
i technicznym osiqgajqg wiekszg samodzielnos$é i sprawnosé zyciowq.

Jesli osoba ze schorzeniem kon-
czyn goérnych moze sama przygotowaé
positek, inna, z powaznymi schorzenia-
mi kregostupa, samodzielnie sie prze-
mieszcza¢ i prowadzi¢ gospodarstwo
domowe, a sparalizowana za pomocag
mrugania oczyma korzysta¢ z kompu-
tera, to tego typu sprawnos¢ z pewno-
$cig podnosi ich godnos¢ i zwieksza
udziat w zyciu spotecznym.

W Polsce ok. 16% spoteczenstwa
jest w jakims stopniu niepetnospraw-
na, ale ciagle za mato dbamy o pod-
niesienie jakosci ich zycia. Niejedno-
krotnie pacjenci po wylewach czy ura-
zach za dtlugo muszg czekac na miejsce
w specjalistycznym osrodku rehabilita-
cyjnym. Tymczasem w takich wypadkach
bezczynno$¢ jest niszczaca, bo rehabili-
tacja po zakonczeniu leczenia szpitalne-
go powinna by¢ podjeta jak najszybciej,
aby wykorzysta¢ mozliwosci regeneruja-
ce organizmu. W wielu krajach liczne
udogodnienia poprawiajg standard
zycia. Sg to bardzo intensywne rehabili-
tacje, a przede wszystkim oprzyrzado-
wanie medyczne, ciggle u nas niedosta-
tecznie popularne.

Dyrektywa Unii Europejskiej zobo-
wigzuje kraje cztonkowskie do troski
o godne zycie os6b niepetnospraw-
nych. W zwigzku z tym wyzsze uczelnie
w Polsce otwierajg nowe kierunki ksztat-
cace rehabilitantow i terapeutéw zajecio-
wych. Zanim wyksztatcimy takich spe-
cjalistéw, minie jednak sporo czasu, dla-
tego w kolejnych artykutach bede stara-
ta sie przedstawi¢ oprzyrzgdowania
medyczne, ktére czasami w sposob nie-
zwykty usprawnia osobeg z duzymi nawet
dysfunkcjami. Postaram sie siegnac¢
takze do opinii ekspertow amerykan-
skich pracujgcych w kraju, ktory prze-
znacza ogromne fundusze na wspiera-

nie oséb starszych i chorych, kierujac sie
nie tylko wzgledami humanitarnymi, ale
przede wszystkim ekonomicznymi.
Amerykanie wychodza z zatozenia,
ze lepiej wyda¢ na sprzet medyczny
dla chorego, ktéry zapewni mu samo-
dzielnos¢, a wiec jednoczes$nie poczu-
cie szczescia, niz na opiekunow leza-
cych bezradnie chorych. W Polsce
popularniejsze jest inne podejscie. Cho-
rym trzeba sie zaopiekowac, ale nieko-
niecznie inwestowac w jego maksymalng,
sprawno$¢. Dlatego zbyt czesto zupet-
nie niepotrzebnie osoby z réznorodnymi
dysfunkcjami sg odsuwane na margines
zycia spotecznego.

Trzeba przyznaé, ze w ostatnim
czasie katalogi firm oferujacych na
polskim rynku sprzet usprawniajacy
osoby z réznego typu dysfunkcja sa
coraz bogatsze. Pojawit sie nawet por-
tal internetowy www.damy-rade.org,
ktory przekazuje wszelkie nowosci z tej
branzy. Chociaz daleko nam do Stanow
Zjednoczonych, Kanady, Japonii czy Szwe-
cji, jednak i u nas ros$nie zainteresowanie
tym tematem. Szpitale i osrodki rehabili-
tacyjne oferujg juz niektore z udogod-
nien, ale ciagle w za matym zakresie.
Dlatego wtasnie warto o tym pisac.

Nie kazdy ma mozliwo$¢ buszowa-
nia w Internecie i szukania takiego
sprzetu, ktéry pomaga chorym przy kon-
kretnej dysfunkgji. Dlatego, aby zacheci¢
do korzystania z wielu, czesto tanich
i prostych udogodnien, podam kilka przy-
kladéw, przydatnych zwtaszcza chorym
na parkinsona, utatwiajgcych im podsta-
wowe czynnosci: jedzenie, picie, ubiera-
nie sie. Do takiego sprzetu zaliczy¢
mozna: uchwyt na sztuéce, uchwyt do
szklanki, pojnik do picia zup i ptynow,
talerz z guma przeciwposlizgowa,
obrzeze na talerz czy kielich z pogrubio-

DAMY-RADE.ORG .

ng nozka. Sprzety te sg przydatne, bo
zapewniajg choremu stabilnos¢ i pozwa-
laja na samodzielne jedzenie bez oba-
wy, ze wyleje zupe czy nie trafi widelcem
do talerza. Aby utatwi¢ wykonanie pro-
stej, zdawatoby sie, czynnosci, jakg jest
zatozenie skarpetki czy poniczochy, firmy
oferujg takze odpowiedni sprzet.
W zapieciu guzikéw i suwakéw pomoze
odpowiedni haczyk. Chwytak moze oka-
za¢ sie potrzebny przy trudnosciach
z koordynacjg ruchu i uposledzeniach
rak i ditoni — do chwytania zaréwno rze-
czy drobnych, jak i wazacych do 2 kg.
Dodatkowo moze by¢ wyposazony
W magnes, przycigga wiec takie przed-
mioty jak klucze, monety czy szpilki.

Dla przyktadu podatam bogatg
game drobnego sprzetu przydatnego
gtébwnie w chorobie Parkinsona, ale
zrobitam to po to, zeby zaréwno chorzy,
jak i ich rodziny, ktére o tym nie wie-
dziaty, umiaty znalez¢ takie oprzyrzado-
wanie lub domagaty sie wykorzystywa-
nia go w osrodkach rehabilitacyjnych
czy domach pomocy. Do tematu wréce
w nastepnych numerach kwartalnika.

Joanna Fabisiak
Poset na Sejm RP
www.joannafabisiak.pl
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Rewitalizacja

KLINIKA ZDROWIA

Jozef Czopik, lekarz ortopeda

Badania socjologiczno-medyczne Polakéw dowodzq, ze jestesmy spoleczen-
stwem starzejgcym sie, i to zbyt wczesnie w poréwnaniu do populacji innych euro-
pejskich krajéw czy USA. Wspodlczesny tryb zycia naraza ludzi na szkodliwe stresy,

ktére powodujq, ze za szybko nasz wiek biologiczny rozmija sie z kalendarzowym.
Statystyki socjologiczno-medyczne poddajaq, ze juz w sze$édziesiatym roku zycia
10% Polakéw ma trudnosci z samodzielnym opuszczeniem mieszkania.

Powodow jest wiele, w tym niewta-
Sciwy tryb zycia, m.in. niewtasciwe odzy-
wianie, nieumiejetno$¢ wypoczywania,
naduzywanie alkoholu, palenie papiero-
séw, nieprzestrzeganie rytméw dobo-
wych, a takze zanieczyszczenie powie-
trza, wody, zywnos$ci. Ale najwazniej-
szym powodem jest rezygnacja z aktyw-
nosci ruchowej pod ré6znymi postaciami.

Turnusy ,,odmtadzajgce”

Zasadniczo w wieku produkcyjnym
powinno obowigzywa¢ motto Zyciowe:
sintensywnie pracuje — intensywnie
wypoczywam", ale tak nie jest. Stad
koniecznos¢ rewitalizacji (,odmtadzania")
ludzi starszych w osrodkach wyspecijali-
zowanych, najlepiej w uzdrowiskach,
sanatoriach, w miejscowosciach o wy-
S$mienitym klimacie. Organizowane tam
turnusy ,odmtadzajace” powinny wyko-
rzystywa¢ najnowsze zdobycze wiedzy
w zakresie fizykoterapii, psychoterapii
czy dietoterapii, aby usprawni¢ czynnosci
regulacyjne uktadow: krgzenia, oddecho-
wego, pokarmowego, a takze zahartowac¢
cialo przez poprawienie np. ukrwienia
skory. Podobnie mozna wzmocni¢ funk-

cjonalnie uktad nerwowy (autonomiczny)
przemyslanymi zabiegami fizjoterapeu-
tycznymi, dostosowanymi do wieku.
Dobrane indywidualnie ¢wiczenia fizycz-
ne wykonywane w réznych warunkach
meteorologicznych pozwolg poprawi¢
mechanizmy adaptacyjne, hartujace

ustréj na oziebianie czy przegrzewanie

Zasady podstawowe

Aby uzyskac efekty rewitalizacyjne u uczestnikdw wczasdw geriatrycz-
nych, trzeba spetni¢ wiele warunkdw, takich jak:

® mato meczgca podrdz,

® dostosowanie bioklimatyczne (mato bodZcowe) w cieptym okresie

roku,

® odpowiednie zakwaterowanie, z kompleksowym, niekrepujgcym wyposaze-

niem (tazienka, ubikacja, winda),
® 7yczliwa opieka osrodka,

® wyzywienie dostosowane do mozliwosci zdrowotnych i zyczen zainte-

resowanych,

® dostosowany do sprawnosci indywidualnej wysitek fizyczny, z ukierun-
kowaniem na rewitalizacje ruchem, z przestrzeganiem zasad syste-
matycznego, stopniowego obcigzania,

® wstepna ocena i wydanie zaswiadczenia o stanie zdrowia przez leka-
rza — w razie przeciwwskazan senior powinien by¢ kierowany do zwy-

ktego sanatorium i uzdrowiska,

® przystepna cena wczasdw rewitalizacyjnych jako istotna dla realizaciji

celow.

Zdrowie
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organizmu, a w konsekwencji zwiekszg
odpornos$¢ ogolng ustroju na infekcje.

W ,ostroznej" rewitalizacji ludzi star-
szych stosuje sie zabiegi wodne (masaz
podwodny, natryski — gtéwnie rozprysko-
we), balneologiczne — kapiele, zabiegi Kli-
matologiczne, w tym aerozole, inhalacje
naturalne, sztuczne oraz masaz reczny,
gtownie leczniczy. Réwnolegle mozna
stosowa¢ wybrane metody fizykoterapii
z uwzglednieniem przeciwwskazan lekar-
skich. Do programow tych mozna dota-
czy¢ zabiegi dermokosmetyczne, ukie-
runkowane np. na usuwanie cellulitu za
pomocg zabiegéw z alg czy jontoforezy
kofeinowej. Same cwiczenia fizyczne
wujedrniajg" ciato, dajac wrazenie odmia-
dzajace, w celu oczyszczenia ciata z tok-
syn stosuje sie drenaz limfatyczny.

Najwazniejszy jest tlen
Giéwnym celem tzw. wczasow rewita-
lizacyjnych powinno by¢ wzbogacenie
organizmu w tlen. Dlatego sprawny ukfad
krazenia, oddechowy, enzymatyczny ma
temu stuzy¢ i pomagac w przystosowaniu
sie ustroju do otaczajgcego srodowiska.
Wszelkie stany hypokinezji (brak
ruchu) zubozajg gospodarke tlenowa
i prowadzg do wczesnego starzenia sie
organizmu przez obnizenie procesow
przemiany materii i odzywienia tkanek
(miesni), powodujac ich zanik.
Wystepujace u ludzi starszych bio-
chemiczne zaburzenia zwiekszajg wyda-
lanie jonéw wapnia, potasu i fosforu,
co w konsekwencji ostabia strukture tkan-
ki kostnej (osteoporoza), z obnizeniem
wytrzymatosci mechanicznej na urazy.
Zwigksza sig wraz z wiekiem wrazliwosc
na zmiany pogody (meteorotropizm).
Dla powyzszych stanéw lekarstwem
moze by¢ zwiekszona rozsgdna aktyw-
no$¢ ruchowa w ramach wczaséw rewita-
lizacyjnych — jako wyczyn naturalny, geria-
tryczny, bo dostosowany do wieku. Jest to
kierowany proces, polegajacy na celo-
wym wykorzystaniu $cisle okreslonych
¢wiczen fizycznych dla uzyskania efektow
nie tylko fizycznych, ale i psychicznych,



przeciwdziatajagcych obnizaniu sie mozli-
wosci adaptacyjnych ustroju cziowieka
trzeciego wieku, a wiec zapobiegaja-
cych i opodzniajgcych powstawanie
wielu chorob.

Postepowanie musi by¢ dostosowane
indywidualnie do wieku, poziomu wydol-
nosci fizycznej, wytrenowania osoby (czy
uprawiata sport?). Takze u ludzi starszych
mozna przesledzi¢ wydolnos$¢ ustroju
na podstawie ksztattowania sie putapu
tlenowego, czyli maksymalnej ilosci tlenu,
jaka moze organizm przyswoi¢, w zalez-
nosci od wieku badanego. U 70-latka
przyswojenie to wynosi 50%, a u 23-latka
—100%, gdy organizm jest wytrenowany.

Zaburzenie gospodarki tlenowej
powoduje przedwczesng staros¢. Dlate-
go nalezy pamietac, ze w kazdym wieku
mozemy powrdci¢ na swoj putap poboru
tlenu wyznaczony wiekiem, pod warun-
kiem rozpoczecia systematycznych ¢wi-
czen poprawiajacych wydolnosc fizyczna.
Ten proces, nazywany rewitalizacja,
pozwala ,odmiodzi¢" site miesni, wytrzy-
matos¢, szybkos¢, a w konsekwenc;ji gib-
kos¢ starszego ustroju. Tak wiec nic za
darmo — na ,odmtodzenie" trzeba zapra-
cowac takg czy inng formg ruchu o Sred-
nim natezeniu, ktorg trzeba polubi¢, aby
uprawiac dtugo, np. tenis.

Warto zapamietaé
® Zaréwno brak ruchu, jak i nadmierne przecigzenie organizmu w przy-

sztosci przypomni sobie.

® Nie da sie zatrzymac starzenia tkanek, mozna je tylko spowolnié¢, m.in.
metodq rewitalizacji geriatrycznej,

® Jedynym sposobem spowolnienia niekorzystnych zmian tkankowych
(zanikdw miesni, osteoporozy) jest uprawianie ¢wiczen o Srednim
natezeniu przez cate zycie, w réznej formie (np. ptywanie, sporty
rekreacyjne czy lubiane, jak np. tenis, narty biegdwki itp.) jako formy

odpoczynku czynnego,

® Bezkrytyczna ,,moda na mtodosc", stosowanie ¢wiczen fizycznych
niedobranych do wieku, wydolnosci ustroju bardziej szkodzi niz poma-
ga, szczegdlnie ludziom starszym, o wiekszej sztywnosci tkanek. Udziat
w zajeciach prowadzonych przez osoby nieprzygotowane medycz-
nie moze mie¢ nawet bardzo grozne konsekwencje.

Niektdére kuracje sponsoruje panstwo
dla tych uczestnikéw, ktorzy zadeklarujg
udziat w rewitalizacyjnym programie zaje¢
ruchowych, gdyz zdrowie spoteczehnstwa
jest zdrowiem ogdlnym i optacalnym. Dla-
tego programy wczaséw geriatrycznych
musza by¢ utozone ze znawstwem tema-
tu, gdyz ewentualne mankamenty i uchy-
bienia moga sie odbi¢ w niekorzystny,
trwatly sposo6b na stanie zdrowia uczestni-
kow.

Dlatego dla ustanowienia wczasow
geriatrycznych nalezatoby wytypowac i przy-

Poswieé¢ chwile na stomatologa

Specjalistyczne ustugi stomatologiczne dostepne w Centrum Warszawy:

X implanty ¥ chirurgia stomatologiczna ¥ zabiegi chirurgiczne

dla pacjentéw z chorobami ogdélnoustrojowymi pod nadzorem internisty

X periodontologia — w tym Nowos$é! bezinwazyjne, szybkie

i bezbolowe leczenie stanéw zapalnych bton $luzowych i przyzebia

terapig laserowg z uzyciem fotoaktywnego $wiatta ¥

X dla dzieci i dorostych leczenie stomatologiczne w znieczuleniu ogélnym

i sedacji ¥ bezbolesne znieczulenie THE WAND dla dzieci ¥

oraz

X petna diagnostyka stomatologiczna ¥ pantomogramy

X stomatologiczna tomografia komputerowa szczeki, zuchwy

i zatok — najbezpieczniejsza forma obrazowania w technologii 3D

na nowoczesnym sprzecie dostosowanym réwniez dla osob

poruszajacych sie na wozkach inwalidzkich %

Zapraszamy do korzystania z naszych ustug

gotowac do tego rodzaju funkgcji najlepsze
domy wczasowe, z uwzglednieniem Kli-
matu lokalnego wybranych miejscowosci.
U ludzi starszych mechanizmy adaptacyj-
ne postepujg wolniej niz u mtodych, dlate-
go pobyt na wczasach rewitalizacyjnych
powinien trwa¢ dtugo powyzej jednego
miesigca.

Skierowany na wczasy geriatryczne
rewitalizacyjne emeryt pozna zasady
organizowania caforocznej aktywnosci
ruchowej, w tym turystycznej, ktére winien
kontynuowac, gdy wrdci do domu. [ |

Nowy Zjazd

zaprasza

dogodna lokalizacja

w samym Centrum Warszawy
pon. - pt. 800 — 2000

Mazowieckie Centrum Stomatologii
Sp. z o.0.

ul. Nowy Zjazd 1, 00-301 Warszawa

tel. 22/ 55-69-300
Fax: 22/ 55-69-403
www.mcs-przychodnia.pl



Porod — rzecz swieto

NOWE TRENDY

Beata Kotodziejczyk, potozna

_ Cenfralnym wydarzeniem, kiére chrzescijanie wspominajq i $wietujq w czasie
Swiat Bozego Narodzenia, jest moment, kiedy Maryja rodzi w stajence swego syna
- Jezusa Chrystusa. Opowies¢ biblijna kresli obraz narodzin, ktére odbyly sie

w niezwykle prostych, wrecz prymitywnych warunkach: w stajence, wsréd zwie-
rzgt, w ciemnosci nocy, z dala od ludzkiego zgietku. Tekst biblijny nie wspomina
tez, czy Maryi towarzyszyta akuszerka, co byto tradycjg w dawnych czasach, czy
moze urodzila sama. Niestety, nie wiemy, jak przebiegat poréd (budzi to nieusta-

jaco ciekawosé potoznej).

Wedtug innych tradycyjnych przeka-
z6w chrzescijanskich miejsce, w ktéorym
urodzit sie Jezus, to Grota Narodzenia.
Znajduje sie ona w Betlejem, w krypcie
pod ottarzem Bazyliki Narodzenia Pan-
skiego, wybudowanej w roku 326 roku
naszej ery — dzis grote mozna zwiedzaé
w jej podziemiach.

Bez wzgledu na to, ktore miejsce
uznamy za ,prawdziwsze”, oba mitycz-
ne miejsca porodu charakteryzujg sie
podobnymi warunkami: potozone sg
z dala od ludzkich siedzib, ciche, ciem-
ne, bliskie natury, wspétczesny czto-
wiek powiedziatby, ze sg troche dzikie
i bardzo intymne.

Fizjologia porodu
Wspoiczesna kobieta z trudem
wyobraza sobie pordéd bez opieki
medycznej, samotny lub w nielicznej asy-
Scie, z dala od ludzkiej pomocy.

A jesli wzietaby takg wizje na powaznie,
na pewno bytaby to perspektywa przera-
zajgca... Tymczasem nasze babki, pra-
babki, przodkinie od tysiecy lat rodzity
witasnie w takich warunkach i — przy

wszystkich zagrozeniach, jakie to do-
Swiadczenie za sobg niosto — wiekszos¢
kobiet rodzito wiecej dzieci niz my wspot-
czesne i niewatpliwie zapewnity naszemu
gatunkowi przetrwanie. Antropologowie
kultury donosza, ze do dzi$ w wielu miej-
scach na swiecie kobiety wiasnie tak
rodzg dzieci, z dala od zgietku, blisko
natury, same lub w towarzystwie do-
Swiadczonych kobiet — babek, akuszerek,
szamanek, czasem wiasnych matek?.
Skad — od wiekéw — kobiety wiedzia-
ty, jak rodzi¢? Skad czerpaty zaufanie do
swoich ciat i mocy rodzenia? Zawsze,
kiedy pada to pytanie w szkole rodzenia,
mozna ustysze¢ podobng odpowiedz:
instynkt, intuicja, geny... Jakkolwiek nie-
precyzyjne, wszystkie te odpowiedzi
kraza wokot prawdziwej, dzi$ juz nauko-
wo udokumentowanej, wiedzy o naszym
mozgu i fizjologii porodu. Michel Odent,
na ktérego wyniki badan bede sie tu
powotywad, to francuski lekarz, najpierw
o specjalizacji chirurga, potem potoznika,
reformator i odnowiciel potoznictwa, nie-
strudzony badacz naturalnych zdolnosci
porodowych. W wielu swoich ksigzkach?

Zdrowie
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podaje, ze zrodta wiedzy o rodzeniu nale-
zy szuka¢ w starej czesci ludzkiego
mozgu. Archicortex, zwany inaczej
modzgiem gadzim i ssaczym, to najstar-
sza (w sensie ewolucyjnym) czesc
mobzgu, ktérg mamy wspodlng z naszymi
mitodszymi braémi, zwierzetami. Bardziej
znane kobietom czesci starego moézgu
to m.in. przysadka, podwzgorze, odpowie-
dzialne za sekrecje hormonéw podczas
naszego cyklu miesiecznego. To wiasnie
archicortex odpowiada za te funkcje ludz-
kiego ssaka, ktére umozliwiajg ciggtosc
naszego gatunku: instynkt przetrwania
(decyzje o walce, ucieczce), pierwotne
emocje pozytywne (przyjemnos¢, radosc)
i negatywne (strach, wstret), pamie¢ pier-
wotng, instynkty, intuicje, pamie¢ ciata,
komunikacje pozawerbalng i wreszcie
funkcje i rytmy biologiczne, a w$rdéd nich
m.in. poped seksualny i umiejetnosc
rodzenia.

Natomiast neocortex — nowa kora
mozgowa — jest tg czescig mozgu,
z ktorej jestesmy bardzo dumni, gdyz
wiasnie dzieki niej stworzyliSmy jezyk
ludzki, czyli komunikacje werbalng, a to
pozwolito nam stworzy¢ kulture. Oprécz
tego dzieki niej potrafimy mysle¢ abs-
trakcyjnie, strategicznie, planowac
dziatania i kontrolowa¢ nasze popedy,
mozemy zapamietywac i kojarzy¢. Jed-
nak z punktu widzenia fizjologii porodu
rozwoj nowej kory moézgowej ma tez
swojg ciemng strone, gdyz ,jedng
z przyczyn faktu, iz pordd ludzki jest
trudny w poréwnaniu do narodzin innych
ssakow, jest ogromny neocortex. Taki
rozwéj funkcji intelektualnych jest
w kontekscie narodzin uposledzeniem
i powodem ograniczen procesu porodo-
wego, podobnie jak innych doswiad-
czen seksualnych”, przekonuje francu-
ski potoznik Michel Odent.

Z perspektywy kobiety wspotczesnej
sytuacja nie jest wiec korzystna, okazuje
sie bowiem, ze im bardziej cywilizowane,



wyksztatcone czy wyemancypowane
jesteSmy, tym trudniej nam rodzi¢. Na
szczescie, mamy dostep do naszych
popeddw i instynktéw dopodty, dopoki
jestesmy ludzkimi ssakami. Michel Odent
podpowiada, ze mozemy pomaoc sobie
w procesie porodowym wyciszajac
aktywno$¢ nowej kory mézgowej, aby
pozwoli¢ na dziatanie starego moézgu,
stwarzajac korzystne dla kobiety rodzacej
warunki: ciemnosé (potmrok), cisza i cie-
pto, a takze poczucie bezpieczenstwa,
intymnosci i niewielka liczba uczestnikéw
to elementy konieczne, aby proces poro-
dowy przebiegt optymalnie. Te same
warunki pomagajg w wydzieleniu sie
do krwiobiegu rodzacej koktajlu hormo-
nalnego, a wiec mieszanki oksytocyny,
endorfin, adrenaliny i melatoniny, steruja-
cej instynktownym procesem porodowym.

Bez wzgledu na to, czy Maryja uro-
dzita w stajence, czy w grocie, czy
w ogole rodzita, prawdopodobnie obraz
porodu z jej czasow jest prawdziwy.
Kobiety szty za swojg intuicja, wybiera-
jac do porodu miejsca ciemne, zacisz-
ne, oddalone od zgietku codziennosci,
blisko natury, wéréd ssakow. Archicor-
tex, a z nim madros¢ kobiecego ciata
i instynkt rodzenia mogt ujawnic sie tam
w catej peni.

Duchowosé ciata

Znana na calym S$wiecie, wydana
w latach siedemdziesiatych ubiegtego
wieku ksiazka amerykanskiej potoznej Iny
May Gaskin ,Duchowe potoznictwo™3
doczekata sie wreszcie polskiego wyda-
nia. Jej przestanie, wyrazone jezykiem
praktykujacej potoznej, mozna by stresci¢
nastepujaco: kobiece cialo ma ogromne
mozliwosci rodzenia, ciato, umyst i dusza
rodzacej sg W petnym potaczeniu, kazde
dziecko jest Swiete, a kazdy pordd to
przejscie duszy na nasz $wiat, na mate-
rialny poziom egzystencji. Wiedza o tym,
ze kazdy pordd jest wydarzeniem ducho-
wym, zostata zapomniana przez ludzi,
szczegolnie tych, ktérzy zyjg w krajach
0 wysokim rozwoju technologicznym.

Ina May Gaskin wraz z zespotem
potoznych zatozyta w Stanach Zjedno-
czonych stynny dzi§ Dom Narodzin.
Potozne z tego Domu przyjety w latach
1970-2000 ponad dwa tysigce poroddw,
a statystyki, jakie Gaskin opublikowata
w swoich ksigzkach, udowadniaja, ze
stworzyly jedno z bezpieczniejszych
miejsc do rodzenia w Stanach Zjedno-
czonych (odsetek cig¢ cesarskich u ko-
biet objetych opieka potoznych z Domu
Narodzin wynosi 1,4%, w amerykan-
skich szpitalach ok. 30%). Po latach
pracy zostata odznaczona doktoratem
honorowym Uniwersytetu w Londynie za

S o

Miejsce narodzenia Jezusa Chrystusa w Grocie Narodzenia

oznaczono gwiazdg

Wykazanie efektywnosci oraz bezpie-
czenstwa praktyki potoznych”, a manewr
stosowany przez potozne jej zespotu
w przypadku porodu przebiegajacego
z dystocjg barkowg zostat nazwany
manewrem Gaskin (publikacja w ,The
Journal of Reproductive Medicine”
z 1998 roku) i rekomendowany przez
potoznikéw w amerykanskich (w Polsce
dokonania i techniki porodowe stosowa-
ne przez duchowe potozne Domu Naro-
dzin Iny May Gaskin sg kompletnie nie-
znane). Potaczenie nowoczesnej wiedzy
medycznej i wiedzy o instynktownym,
energetycznym procesie narodzin daty
w efekcie ogromne bezpieczenstwo
kobiet i dzieci urodzonych w asyscie
zespotu Domu Narodzin Iny May. [ |

Wszystkim potoznym, lekarzom
ginekologom potoznikom i kobietom
zainteresowanym problematyka po-
rodowa polecam niezwykla ksiazke
,Duchowe potoznictwo” jako dosko-
nata lekture na $wieta. Swigta Boze-
go Narodzenia.

Fot. autorki Anna Bedyriska

Przypisy:

1 Sheila Kitzinger, Rediscovering Birth,
2001.

2 Michel Odent, The Cesarean, 2004.

3 Ina May Gaskin, Duchowe pofoznictwo,
Warszawa 2011.
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Elzbieta Frgczyk —

qcik talentow <

SPZZLO Warszawa-Zoliborz

|

przetozona pielegniarek

w przychodni przy ul. Klaudyny 32. Pisze wiersze od 30 lat, gtéwnie utwory
poswiecone wiasnym uczuciom i osobistym przezyciom.

|skierkq Wsréd sniegu pratkdw Isnigeych jak diamenty
Zapachu Swierkéw i cieple kominka

Sigdziemy wszyscy odswietni, weseli
Bo sie nam narodzi ,,Boza Dziecinka”
Przepetnieni radoscig, mito$cig spetnieni
Zatrzymani na moment jak iskierka z zycia
Zapomnijmy o froskach wedrujgcych po ziemi
A wiecznoscig niech bedzie kazda chwilka

| tak jok co roku ztézmy Wszystkim Zyczenia
Pomyélnych Zdrowych Swigt. | marzen spetnienia.
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Wszystko o odmrozeniach

WARTO WIEDZIEC

Krzysztof Osinski, ratownik medyczny

Zima to czas, kiedy ludzki organizm czesto jest narazony na przebywanie
w niskiej temperaturze. Silny mréz, porywisty wiatr i duza wilgotnosé powietrza
mogq by¢ przyczyng odmrozen, ktére w skrajnych przypadkach konczq sie mar-

twicq tkanek lub amputacja.

Odmrozenie jest to uszkodzenie
skory, ktére powstato w wyniku dziatania
na nig niskiej temperatury. To stan, w kto6-
rym dochodzi do zamarzniecia niekto-
rych tkanek.

Rozmiar odmrozenia okresla
sie w czterech stopniach:
® | stopien charakteryzuje sie
przejsciowymi zaburzeniami w krg-
zeniu krwi w skorze, bdlem, czesto
siinym, bladosciq lub sinoczerwo-
nym zabarwieniem, obrzekiem,
pieczeniem i Swigdem skory.
® |l stopien odmrozenia to
pojawiajgce sie na skérze peche-
rze z ptynem surowiczym.
® |ll stopien to martwica
powierzchowna skory.
® |V stopien to martwica gte-
boka, ktérej ulegaja np. palce,
uszy lub nos. W takim wypadku
moze dojs¢ do samoistnej ampu-
tacji odmrozonej czesci ciata.

W Izejszych przypadkach niska
temperatura, wiatr i duza wilgotnosc
powietrza mogg spowodowa¢ odmro-
zenie i wowczas narazone na zimno
czesci ciata staja sie czerwone, bolesne
i obrzekniete.

Najbardziej narazone sg: skora,
migsnie dfoni i stop oraz uszy, nos i po-
liczki. Osoba, u ktérej doszto do odmro-
zenia, zwykle nie odczuwa bdlu, ale
obszar nim dotkniety staje sie zimny,
biaty, gtadki, btyszczacy i zdretwiaty,

a poszkodowany moze mie¢ objawy
umystowego splatania.

Pierwsza pomoc

W  przypadku odmrozehn bardzo
wazna jest szybka pomoc przedmedycz-
na i medyczna. Ofiare odmrozen nalezy
jak najszybciej przykry¢ kocami, rozluz-
ni¢ ubranie (krawat, paski), zdja¢ bizute-
rie (zwlaszcza pierscionki i kolczyki),
wezwaé karetke pogotowia. Jesli skora
jest jeszcze miekka, nalezy ogrzac
odmrozong powierzchnie, zanurzajac jg
w wodzie o temperaturze poczatkowo
30°C, a nastepnie 36°C (maksymalnie do
40°C). Jesli skora stwardniata lub nie ma
pod reka wody, nalezy ogrza¢ odmrozo-

ng czes¢ cieptem wiasnego ciata — np.
przykry¢ uszy wtasnymi dtonmi lub wio-
zy¢ dtonie pod pachy. Nie wolno trze¢
zmarznietej powierzchni, gdyz moze to
zwiekszy¢ uszkodzenie tkanek. Nie wol-
no pi¢ alkoholu pod zadng postacia.

Nie mozna uzywa¢ urzadzen roz-
grzewajacych i zbliza¢ odmrozonej skory
do silnych zrédet ciepta. Jesli w wyniku
odmrozenia pojawity sie na skoérze
pecherze (Il stopien), to nie wolno ich
przekluwac lub w inny sposéb uszka-
dza¢. Przy odmrozeniach konieczne jest
leczenie szpitalne, ktére przede wszyst-
kim ma na celu poprawe stanu naczyn
krwionosnych i tkanek. [ ]

Pamietaj!

Odmrozenia sg bardzo tfrudne do wyleczenia. Dlatego tez, jesli musisz
przebywac na powietrzu w czasie duzego mrozu — zwtaszcza gdy wieje
siiny i porywisty wiatr — pamietaj o kilku prostych zasadach:
® Nos cieptq bielizne, wetniane skarpety, ocieplane buty, wetniane reka-

wice i nakrycie gtowy — 30% ciepta organizmu traci sie, majgc odsto-

nietg gtowe.

® Chron skére rgk i twarzy specjalnymi kosmetykami — ttustymi kremami

i masciami.

® Ogranicz czas przebywania na zimnie do minimum.

@ Utrzymuj krgzenie krwi, poruszajgc sie — nie stdj w miejscu.

® /najdz miejsce ostoniete od wiatru lub chocby ustaw sie , tytem” do niego.
® Ogrzewaj palce rgk, krzyzujgc ramiona i wsuwajgc dtonie pod pachy.
® Nie rozcieraj ciata Sniegiem, bo to przyspieszy odmrozenie.

® Nie pij napojow alkoholowych, przebywajgc na zimnie lub przed wyj-

sciem na mroz.

® | eki uspokajajace, przeciwdepresyjne, nasenne, a oprodcz alkoholu
takze: tyton, narkotyki, gtéd, odwodnienie oraz zmeczenie zwiekszajg

wrazliwos$¢ na zimno.

REKLAMA

PO SASIEDZKU

PO PROSTU

A kiedy wreszcie spadnie $nieg, spotkajmy sig¢
wszyscy na nartach w Lasku Bielanskim.
Wygodny dojazd tramwajem linii 17.

al. Wojska Polskiego 41, Zoliborz
ul. Wrzeciono 50, Bielany

Ubezpieczenia PZU - dobra oferta dla kazdego

Poczatek $ciezki blisko przystanku UKSW.

Tel.: 514 834 005
E-mail: ubezpieczenia@posasiedzku.com.pl

Zapraszamy po ubezpieczenia i po zdrowie :)
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[ KLINIKA ZDROWIA Il
Choroba Alzheimera — promyk nadzieie

Marek Babiuch, lekarz neurolog

Postep medycyny w XX wieku sprawit, ze srednia diugosé zycia cztowieka
wzrosta znamiennie, paradoksalnie powodujgc pojawienie sie nowych proble-
moéw medycznych zwigzanych z procesem starzenia sie.

Populacja ludzi na Ziemi w ciggu najblizszych kilkudziesie-
ciu lat, wedlug danych szacunkowych, podwoi sie, czego
powodem jest rbwniez znaczne wydtuzenie zycia, szczegdlnie
w krajach rozwinietych, gdzie naktady na opieke medyczng
sg wyzsze, a zamozno$¢ spoteczenstwa wieksza niz w kra-
jach ubogich. W 1988 roku zyto na Ziemi 70 milionéw osoéb
w wieku powyzej 80 lat. Szacuje sie, ze w roku 2050 bedzie
ich 370 milionéw. Starosc¢ stata sie w zwigzku z tym pro-
blemem medycznym, spoftecznym i ekonomicznym,
a liczba schorzeh zwigzanych z procesem starzenia
sie — takich jak choroba Alzheimera czy Parkinsona —
wzrasta i bedzie wzrasta¢, rodzac nowe problemy
medyczne, spoteczne i etyczne.

Objawy
Otepienie (czyli demencja) polega na poja-
wieniu sie zaburzen pamieci, poczatkowo doty-
czacych tzw. pamieci Swiezej, czyli zapamiety-
wania biezacych informaciji, podczas gdy pamie¢
zdarzen dawnych jest do$¢ dobrze zachowana.
W miare postepu choroby pojawiajg sie inne obja-
wy uszkodzenia tzw. czynnosci wyzszych. Sa to:
® zaburzenia mowy — trudnosci w nazywa-
niu, formutowaniu zdan (tzw. afazje),
® zaburzenia czytania (aleksja), pisania
(agrafia) i myslenia abstrakcyjnego,
® zaburzenia wykonywania ztozonych zadan ru-
chowych, z czasem takze prostych, codzien-
nych, jak np. ubieranie sie, higiena osobista
(tzw. apraksje),
® zaburzenia w rozpoznawaniu 0sob (tzw. agnozje)
® zaburzenia nastroju (obnizenie nastroju i de-
presja),
® zaburzenia snu,
® zaburzenia zachowania — cza-
sami gwattowne, skie-
rowane przeciwkosobie
lub innym, wynikajace
Z pojawiajacych sie urojen, niepokoju, wymagajace czasami
umieszczenia chorych w od-dziatach psychiatrycznych.

Rozpoznanie

Rozpoznanie opiera sie na badaniu neurologicznym, psy-
chologicznym i wykonaniu badan dodatkowych, pomagajacych
w odréznieniu choroby Alzheimera od innych schorzen, ktére
tez mogg powodowac otepienie. Wydaje sie, ze w pierwszym
okresie choroby szczegdlnie wazna rola przypada wtasnie neu-
rologowi, ktory powinien umie¢ przeprowadzi¢ wiasciwg dia-
gnostyke i wykluczy¢ inne przyczyny otepienia. A otepienie
moze wystepowaC w szeregu schorzen, takich jak depresja.
Dlatego kiadzie sie duzy nacisk na wnikliwe i indywidualne
w kazdym przypadku postepowanie diagnostyczne.

Oprocz badania neurologicznego, psychiatrycznego i psy-
chologicznego (testy diagnostyczne, pozwalajgce na szybka
diagnostyke otepienia i okreslenia stopnia nasilenia zaburzen

pamieci) nalezy przede wszystkim
wykonac¢ jedno z badan radiologicz-
nych: tomografie komputerowa lub
rezonans magnetyczny mozgu.

Terapia

Nie znamy pierwotnej przyczyny choroby, co jest powo-
dem braku skutecznego leczenia przyczynowego. Ale
ostatnie lata nalezy uzna¢ za przetomowe, poniewaz

wprowadzono pierwsze leki o dowiedzionej w licznych
badaniach klinicznych skutecznosci terapeutycznej,
powodujgce poprawe pamieci i funkcjonowania
chorych, a w zwigzku z tym réwniez ich rodzin.

Leki te to tzw. inhibitory enzymu rozktadajgcego
neuroprzekaznik — acetylocholine. Jest on nie-
zbedny w procesach pamigeciowych, a w chorobie

Alzheimera komorki nerwowe, ktére go produ-
kuja, zanikajg i synteza tego neuroprzekaznika
zostaje zahamowana.

Warto takze pamieta¢ o zabezpieczeniu
mieszkania przed zalaniem wodg, wybuchem
gazu, o zabezpieczeniu okien itp. Dlatego
chorzy na pewnym etapie zaawansowania
choroby wymagajg statego nadzoru. Jest
to niezwykle obcigzajace dla rodziny i opieku-
now, poniewaz petnig oni wieloletni, catodo-
bowy, codzienny dyzur. Trzeba o tym pamie-
tac, bo i oni czesto majg zaburzenia lekowe,
depresje, zaburzenia snu i wymagajg
wsparcia. Chorzy powinni mie¢ ponadto
w miare ustabilizowany rytm dnia,
pozwalajacy na lepsze odnajdywanie sie
w codziennosci. Lepszemu funkcjono-

waniu sprzyja takze pobudzanie chore-

go do aktywnosci — organizowanie

czasu, ¢wiczen, spacerow. Niezwykle
wazne jest ktadzenie nacisku na czynnosci higieniczne,
odpowiednie odzywianie i dostarczanie odpowiedniej ilosci
ptyndw. Sami chorzy moga nie czu¢ taknienia i pragnienia,
co moze by¢ przyczyng powiktan (np. infekcji).

Jest nadzieja?

Choroba Alzheimera, mimo ze pacjenci leczeni sg gtoéwnie
w domu, powoduje réwniez rosngce lawinowo koszty. Szacun-
kowe dane ze Standw Zjednoczonych moéwig o rocznych
naktadach siegajgcych 50 miliardéw dolaréw. Nic dziwnego
zatem, ze badania zmierzajgce do wyjasnienia zagadki choro-
by Alzheimera sg bardzo intensywne — leki, mimo ze réwniez
drogie, w catkowitym bilansie zmniejszajg jednak obcigzenie
finansowe spoteczenstwa, ktére ponosi na opieke i leczenie
chorych. Badania te przynoszg takze nadzieje na odkrycie
skutecznych metod rozpoznawania choroby we wczesnym
okresie, leczenia przyczynowego i zahamowania postepu juz

istniejacych zmian.
[ |
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Mniej] znaczy wiece]

DIETETYK RADZI

Halina Ebinger, edukator zdrowotny

Obchodzenie $wigt Bozego Narodzenia w naszym kraju ma wielowiekowq fradycije,
a nieodzownq jego czesciq jest rodzinne spotkanie przy wigiliinym stole. Czesto $wieta
sq jedyng mozliwosciqg do spotkania z krewnymi, bo wielu z nich mieszka i pracuje

w innych miastach lub nawet za granicq, dlatego tak duzq wage przywigzujemy do tego,

aby na stole niczego nie zabrakto.

Chociaz dzi§ wszystkie produkty,
z ktorych przygotowujemy wigilijne i $wig-
teczne dania, sa stale dostepnie (mozna
tez naby¢ gotowe dania), nadal kupuje-
my ich za duzo, ,na zapas”. Czasem
nawet niepotrzebnie. Ale taka juz trady-
cja — w dawnej Polsce na stole wigilij-
nym musiato sie znalez¢ (wg réznych
zrodet) od 12 do 13 potraw u magnatow,
11 u szlachty, 9 u mieszczan. Kazdej
nalezato sprobowaé, aby zapewnié
pomysInosé rodzinie.

Kupuj z gtowqg

Spotkania trwajg krotko i czasami
okazuje sie, ze goscie, dla kto-
rych przygotowywalismy potrawy,
z jakich$ powodéw nie dopisali
lub po prostu apetyt mieli mniej-
szy niz zaktadalismy, robigc $wig-
teczne zakupy. Efekt jest czesto
taki, ze po sSwietach zostajemy
z duzg iloscig zywnosci, ktorg
musimy sami jes¢ przez kolejne
dni. Czesto réowniez okazuje sie,
ze z czescig tego, co zakupilismy
na Swieta, nie ma co zrobic,
bo nie wszystko mozna zamrozic¢
i przechowaé lub po prostu nie
mamy ochoty jes¢ tego samego
przez kolejne dni. Dlatego $wia-
teczne zakupy powinny by¢
dobrze przemyslane, aby nie zostawaty
na nastepne tygodnie.

Ostroznie z alkoholem
Czesto spotkaniom rodzinnym poza
jedzeniem towarzyszy roéwniez picie
alkoholu.

Warto wiedzie¢, ze po wypiciu prze-
nika on do wszystkich ptynéw cztowieka,
w zotadku nie jest trawiony i przedostaje
sie do krwi, powodujgc obnizenie spraw-
nosci fizycznej i umystowej, ponadto
moze zmniejsza¢ odporno$¢ organizmu
przy stanach zapalnych.

Nie potwierdza sie rowniez mit, ze
alkohol dziata dobrze na trawienie —
obcigza on watrobe, ktéra peti w na-
szym organizmie funkcje detoksykacyj-
ng (zamienia zwigzki szkodliwe na obo-
jetne). Wyjatek jednak, jak uwaza czesé
naukowcow, moze tu stanowi¢ czerwone
wytrawne wino, ktére wypite w niewiel-
kiej ilosci wspomaga trawienie.

Uwaga! Po wypiciu 150 ml wina
(okoto kieliszka) w niedtugim czasie
wydalimy wraz z moczem okoto 300 ml
wody. Powodem jest to, ze alkohol obniza
wydzielanie hormonu, ktory przekazuje

informacje nerkom, aby zatrzymaty wode.
Jezeli w trakcie picia alkoholu nie bedzie-
my uzupetnia¢ wody, moze dojs¢ do od-
wodnienia organizmu. Warto o tym pa-
mieta¢ zwtaszcza w trakcie sylwestrowo-
noworoczno-karnawatowych szalenstw.

Te straszne kalorie

Tradycyjna polska kuchnia ma wiele
wspaniatych Swigtecznych potraw, ale
sg one bardzo kaloryczne i ciezko-
strawne. Kolacja wigilijna moze dostar-
czy¢ okoto 4500 kcal, a kolejne dni
Swigteczne nawet do 5500 kcal kazdy.
Nic dziwnego, skoro na przyktad 100 g

kutii to okoto 250 kcal, 100 g pasztetu
pieczonego to 392 kcal, 100 g pieczeni
wieprzowej — 230 kcal, a 1 g alkoholu
dostarcza nam 7 kcal, czyli tylko o 2 kcal
mniej niz 1 g tluszczu (9 kcal).

Dtugie siedzenie przy stole bez
ruchu, jedzenie wiekszej ilosci zywno-
Sci niz zwykle moze powodowac nie-
strawnos¢ i bole brzucha. Zatem warto
sie zastanowié, czy nie zrezygnowac
z duzej liczby potraw wigilijnych lub po
prostu przygotowac¢ mniejszg ilos¢ kaz-
dej z nich.

Mozemy sie rowniez poku-
si¢ o przygotowanie rownie
smacznych $wigtecznych dan,
ale mniej kalorycznych. Dla
przyktadu:

® 50 g tradycyjnego S$wia-
tecznego makowca z miodem
i bakaliami ma okoto 200 kcal,
ta sama porcja makowca z mniej-
szym udziatem dodatkéw bedzie
mie¢ okoto 150 kcal,

® 50 g sernika pieczonego
z rodzynkami ma okoto 240
kcal, ta sama porcja sernika na
zimno, przyrzadzona np. z ser-
kow waniliowych z galaretka, to
105 kcal.

Sami réwniez powinniSmy zacho-
wac umiar w jedzeniu. Za uczucie syto-
Sci odpowiada wzrost stezenia glukozy
we krwi, jednak sygnat ten nie dociera
natychmiast po zjedzeniu. Dlatego
zanim siggniemy po doktadke, odcze-
kajmy chwile, bo moze juz wcale nie
jestesmy gtodni.

Pamietajmy takze o sprzymierzen-
cu, jakim jest ruch. Warto w $wigteczne
dni po jedzeniu wybra¢ sie na spacer,
ktéry pomoze nam szybciej strawi¢ zje-
dzony positek. [ |

Przed przygotowaniem swiatecznych potraw warto tez przeczyta¢ artykut Haliny Ebinger

wWww

»Nie tylko sél dodaje smaku", zamieszczony w numerze 12 ,Zdrowia Pacjenta”.
Archiwalne numery naszego kwartalnika mozna pobraé ze strony

: hittp://www.spzzlo.pl/zdrowie/index.html po kliknieciu Archiwum.
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Sztuka na... zdrowie

Anita Karykowska

Obrazy, obrazy, obrazy... W przyttaczajgcej wiekszosci o tematyce religijnej — albo
zwiastowanie, albo stajenka w Betlejem, albo ukrzyzowanie. Mijam sale za salg malarstwa
sredniowiecznego w Galerii Narodowej w Londynie i nie odczuwam wiekszych wzruszen.

WARTO WIEDZIEC

Sztuka sredniowieczna jest dla wspotczesnego odbiorcy zbyt alegoryczna i naiwna. | nagle
widze ich - Arnolfinich, a doktadnie ,,Portret matzonkéw Arnolfinich” Jana van Eycka z 1434
roku, jedno z arcydziet europejskiego malarstwa.

Obraz powszechnie uwazany za
kamien milowy sztuki nowozytnej, przed-
stawiajacy ceremonie skladania przysiegi
matzenskiej kupca wioskiego Giovannie-
go Arnolfini i jego zony Giovanny Cenani,
zachwycit mnie catkowicie. Prawdopo-
dobnie kazdy w jakim$ momencie swoje-
go zycia doznat podobnych emocji w kon-
takcie ze sztukg, poniewaz nasza ogolno-
ludzka wrazliwo$¢ na tworczos¢ arty-
styczng wydaje sie bezsporna.

S e SR '::":F

S
Malowidta w jaskini Lascaux (15 000 —

13 000 p.n.e.)

Ludzie od czaséw najdawniejszych
wyrazajg swoje mysli za pomocg sztuki.
Najstarszy przyktad aktywnosci arty-
stycznej pochodzi sprzed ponad 300 tys.
lat. W miejscowosci Bilzingsleben we
wschodnich Niemczech odkryto stanowi-
sko archeologiczne z czaséw archaiczne-
go Homo sapiens. Odkryto tam zaawan-
sowane technologicznie narzedzia ka-
mienne, drewniane przybory i przede
wszystkim kos¢ piszczelowa stonia ozdo-
biong znakami geometrycznymi. Dowodzi
to, ze juz nasi odlegli przodkowie mysleli
abstrakcyjnie, cho¢ doktadnego znacze-
nia tych symboli nigdy nie poznamy.

Arteterapia (z tac. ars sztuka i terapia)
to metoda leczenia przez sztuke. Tworca-
mi terminu byli brytyjski artysta Adrian Hill
oraz amerykanska psycholog Margaret
Naumburg. Jest to forma psychoterapii,
ktora traktuje media artystyczne jako pod-
stawowy sposob komunikacji. Podczas
zaje¢ stosowane sa réznorodne techniki
plastyczne: rysunek, malarstwo, rzezba,
grafika, collage, rowniez prace wykony-
wane sg w technikach taczonych. Wybér

formy dobierany jest pod katem konkret-
nego pacjenta i jego indywidualnych
potrzeb. Spontaniczne tworzenie dziet
umozliwia w bezpiecznych, kontrolowa-
nych warunkach ekspresje problemow,
uczug, lekéw oraz pragnien. W ten spo-
s6b mozna wyrazi¢ problemy nieuswia-
domione, czasami wrecz ukryte lub
wyparte. Techniki arteterapii zmniejszajg
napiecia i niepokdj, uczg metod radzenia
sobie z lekiem. Uwalniajg tworczg energie
drzemigca w kazdym cztowieku.

Aby zapisa¢ sie na zajecia z artetera-
pii, nie trzeba mie¢ zadnych zdolnosci
plastycznych ani jakiegokolwiek do$wiad-
czenia. Terapeuta nie koncentruje sie
bowiem ani na wartosciach estetycznych,
ani na aspekcie diagnostycznym. Gtow-
nym celem zajec jest umozliwienie roz-
woju osobistego, a kluczowa role odgry-
wa relacja miedzy terapeuta, osobg
uczestniczacg a stworzonym dzietem.
Jest to metoda szczegdlnie polecana
osobom, ktére majg trudnosci z wyraza-
niem emocji. Arteterapie stosuje sie
w pracy z dzie¢mi, mtodziezg, dorostymi
oraz z osobami w podesztym wieku. Jest
pomocna w leczeniu lekéw, depresiji, uza-
leznien, probleméw w relacjach rodzin-
nych, w przypadkach naduzycia seksual-
nego i przemocy domowej, niepetno-
sprawnosci oraz w chorobach nowotwo-
rowych.

Grupa Laokoona (Il w. p.n.e.- | w. n.e.)

Sztuka daje nam mozliwos¢ uze-
wnetrzniania wtasnych emocji i przemy-
Slen. Jest narzedziem porozumienia uni-
wersalnym i ponadczasowym. Ludzie
z réznych srodowisk lub wrecz réznych

Portret rhafz'onkéw Arnolfinich Jana van
Eycka (1434 r)

kregéw kulturowych moga w podobny
sposob odbieraé te same dzieta. Ma duze
znaczenie terapeutyczne, szczegdlnie
w wypadku 0séb z réznego rodzaju ogra-
niczeniami emocjonalnymi. Jest tez jed-
nym z zasadniczych wyréznikdw nasze-
go cziowieczenstwa. Tylko nieliczne
gatunki zwierzat ksztaltujg estetycznie
otaczajgce $rodowisko. Takim przykia-
dem moga by¢ altanniki, ptaki z rzedu
wroblowatych zyjace w Nowej Gwinei
i Australii, ktére dekorujg gniazda réznego
rodzaju znalezionymi przedmiotami, two-
rzac kolorowe instalacje. Tylko Ze ich
dziatanie ma prawdopodobnie podtoze
genetyczne. Natomiast artystyczna
tworczos¢ cziowieka wynika z naszej
kultury, ktorg na biezgco ksztattujemy.
Mozliwe, ze jest to ,produkt uboczny”
duzych moézgow, ktorymi mozemy sie
poszczycic. [ ]
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Dyrektor Matgorzata
Zatawa-Dgbrowska

Menedzerem
Roku 2011

Dyrektor Malgorzata Zatawa-
Dgbrowska otrzymata tytut Mene-
dzera Roku 2011 w XII edycji kon-
kursu SUKCES ROKU W OCHRONIE
ZDROWIA - LIDERZY MEDYCYNY,
jako menedzer jednostki dziatajg-
cej w ramach publicznego zaktadu
opieki zdrowotnej.

Celem konkursu byto wytonienie i na-
grodzenie 0s6b oraz podmiotéw, ktdre
w 2011 roku odniosty sukces w ochronie
zdrowia. Ostatecznego wyboru laurea-
tow dokonata kapituta, w ktorej sktad
weszty najbardziej wptywowe osoby ze
Swiata medycyny, w tym byli ministrowie
zdrowia, wybitne osobistosci z sektora
zdrowotnego oraz szefowie najwazniej-
szych organizacji medycznych.

Redakcja kwartalnika ,,Zdrowie
Pacjenta” serdecznie gratuluje Pani
Dyrektor zastuzonego wyréznienia
oraz zyczy kolejnych zawodowych
sukcesow. (AK)

Nasi we witadzach

W dniach 17—-18.10.2011 r. odbyt sie
XVI Sprawozdawczo-Wyborczy Zjazd
Warszawskiej Okregowej Izby Pieleg-
niarek i Potoznych. W trakcie jego trwa-
nia Czionkiem Okregowej Rady War-
szawskiej Okregowej Izby Pielegniarek
i Potoznych oraz delegatkg na VI Kra-
jowy Zjazd Pielegniarek i Potoznych zo-
stata wybrana pani Elzbieta Fraczyk,
przetozona pielegniarek w przychodni
przy ul. Klaudyny 32.

Serdecznie gratulujemy pani Eli,
ktéra ,,w cywilu” pisze piekne wier-
sze, regularnie ukazujace sie na ta-
mach naszego kwartalnika. (AK)

AKTUALNOSCI

90 lat samorzgdu lekarskiego

Okregowe lzby Lekarskie im. prof. Jana Nielubowicza w Biatymstoku,
Ptocku i Warszawie wspodlnie uczcily 90 rocznice powotania samorzg-
du lekarskiego w odrodzonej Polsce. Okolicznosciowa uroczystos¢
odbyta sie 30 wrzesnia br. w salach Wojskowej Akademii Technicznej.

Spotkanie poprzedzita msza $w. w kos-
ciele pod wezwaniem Matki Boskiej Ostro-
bramskiej na warszawskim Bemowie,
ktorg koncelebrowat ks. arcybiskup Hen-
ryk Hoser, ordynariusz diecezji warszaw-
sko-praskiej. W trakcie mszy zostaty
poswiecone sztandary izb: warszawskiej
i biatostockiej. Sztandar dla Okregowej
Izby Lekarskiej w Warszawie zostat ufun-
dowany z inicjatywy Towarzystwa Lekar-
skiego Warszawskiego i jego prezesa,
prof. Jerzego Jurkiewicza. W homilii arcy-
biskup Hoser nawigzat do ikonografii
sztandaru. Jest na nim waz Eskulapa.
Sztandar ma lekarzom przypominac¢ ich
role, postanie zawodowe, a takze potrze-
be wiernosci przysiedze Hipokratesa.
Arcybiskup Hoser przypomniat, ze patron
Izby zawsze w stabych, bezbronnych
i starych widziat czlowieka o tych samych
prawach, co pozostali cztonkowie spote-
czenstwa. Dodat, ze lekarzem, podobnie
jak misjonarzem, cztowiek staje sie nie
przez mianowanie, a przez inicjacje.
Dr Krzysztof Makuch odczytat uchwate
XXVII Okregowego Zjazdu Lekarzy nada-
jaca arcybiskupowi Hoserowi tytut honoro-
wego delegata.

W trakcie spotkania w salach WAT
dr Jarostaw Wanecki, prezes OIL w Ploc-
ku, przedstawit krotkg historie samorzadu
lekarskiego w Polsce. Idea zrzeszania sie
lekarzy na terenach polskich rozwijata sie
w zaborze pruskim i austriackim. Po odzy-

skaniu niepodlegtoéci rozpoczeto prace
nad ordynacja lekarska. W grudniu 1921 r.
Sejm Rzeczpospolitej Polskiej uchwalit
L2ustawe o ustroju i zakresie dziatania izb
lekarskich”, na mocy ktérej podjeto dziata-
nia prowadzace do powstania korporacji
zawodowej. Pierwsze izby terenowe,
w tym warszawsko-biatostocka, powstaty
w 1923 r. Samorzad lekarzy dentystow
ukonstytuowat sie w 1936 r.

Do swoich pierwszoplanowych zadan
samorzad wigczyt przygotowanie kodek-
su etyki lekarskiej. Reaktywowany po
Il wojnie $wiatowej, w 1946 r. samorzad
zostat rozwigzany w 1950 r. i odrodzit sie
dopiero w Il Rzeczpospolite;.

Zaproszony na uroczystos$¢ dr Andrzej
Wiodarczyk, wiceminister zdrowia, zabrat
gtos w imieniu minister Ewy Kopacz. Po-
wiedziat m.in., ze samorzadnos¢ korpora-
cyjna to najwyzszy wymiar demokracji,
przekazanie czesci wladzy w dét. Zyczyt
samorzgdowi, aby Srodowisko lekarskie
zjednoczyto sie w dazeniu do realizacji
rozwigzan, ktére bedg stuzy¢ Srodowisku
i pacjentom.

Prezesi trzech izb przedstawili doko-
nania swoich organizacji w ostatnich latach
oraz najwazniejsze zadania na najblizszy
okres. Nastepnie wreczono odznaczenia
resortowe, wojewoddzkie i samorzadowe.

mkr
(Skrét artykutu zamieszczonego
w miesieczniku ,,PULS” nr 11/2011)

Krzysztofowi Osiriskiemu

z Dziatu ds. Organizacji i Marketingu
SPZZLO Warszawa-Zoliborz
Swiezo upieczonemu matzonkowi
wszystkiego najlepszego na nowej drodze zycia

zyczq kolezanki i koledzy

Gdy zyjesz w ciagtej sprzecznosci z soba,

Ludzka istoto,

A dusza twoja wcigz przepetniona
Chtodem, tesknotg —
Pomysl, ze jutro moze sie zrodzi¢
Iskra nadziei,
| na szlak prosty cie wyprowadzi,
Z mrokow twej kniei.
Uciszy serce, teczg zabtysnie,
Jak dzien po burzy
| z ucigzliwych naleciatosci
Whnetrze odkurzy.

Zdrowie
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Pogddz sie z sobg

Chciej zauwazy¢, ze Swiat jest piekng
Kolorow tecza,
Czas zatem przesta¢ serce forsowac
Walkg wewnetrzna.
Pogodz sie z sobg i precz odpedzaj
Mysli dreczace,
A przyjdzie spokdj, jak ranna cisza
Latem na tace.
Gdy zas ustyszysz w lipcowy wieczoér

Swierszczowe granie —
Btogos¢ ogarnie na wskro$ twa dusze
| w niej zostanie.

Popatrz tez wtedy na granat nieba
Ztotem usiany,

Gdzie figlarz ksiezyc z gwiazdka
flirtuje — Bo zakochany.

Henryka Alina Piasecka

— Ala ,Zoliborzanka”

Autorka wiersza jest mieszkankg
Domu Seniora ,Piekny Brzeg’.
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Piekny makijaz krok po kroku

e Dominique de Vorges

Piekny .
jaz

mak

Odkryj sekrety makijazu zdradzane przez zawodowg makijazystke filmo-
wa, aby zawsze wyglada¢ wyjatkowo, pieknie i uwodzicielsko. Dzieki jej
przystepnym wyjasnieniom i licznym ilustracjom nauczysz sie krok po kroku
pielegnowac skore i rozjasnia¢ cere, korygowac niedoskonatosci urody,
podkresla¢ swoje atuty i dostosowac styl malowania do wtasnej osobowo-
Sci. Autorka czyni z makijazu zabawe kolorowymi korektorami, cieniami
do powiek i szminkami. Uczy, jak zamaskowac¢ zbyt wysokie czoto, szeroki
nos, opadajace kaciki ust czy tez wasko osadzone oczy. Dzigki niej dowiesz
sie, jak zrobi¢ idealny makijaz.

Dominique de Vorges przez wiele lat byta gtéwng makijazystka na planach
wielu filmoéw. Jest dyplomowanym profesorem makijazu, a od kilku lat takze
prywatng konsultantkg do spraw makijazu.

Wydawnictwo RM, stron 96, cena 34,90 zt, www.rm.com.pl

K rZYi 6 w kq Z h q S I e m Piekny m_akijaz' krgk po kroku, wydana przez RM. Prosimy o

podanie informacji kontaktowych. W poprzednim numerze

Wszystkie rozwigzania — wystarczy hasto — nadestane do hasto krzyzéwki brzmiato: polska ztota jesien. Nagrode za

naszej redakcji do 15 lutego 2012 roku wezma udziat w prawidtowe rozwigzanie wylosowata pani Jolanta Modrowska.
losowaniu nagrody, ktéra jest ksiazka Dominique de Vorges ~CGratulujemy!

1. Ciggng sanie $w. Mikotaja QQ@@QQQQ
2. Bez nich nie ma prawdziwej Wigilii QQ@@QQQ
3. Popularny sport zimowy QQ@@Q
4. Czekamy na pierwszy QQ@O@
5. Lezg pod choinkg Q@O@QOOQ
6. Obowigzkowe do bigosu i pierogéw z kapustg OQ@Q@Q
7. Niegdys popularna zabawa zimowa QQ@@O
8. Popularna ozdoba choinki QQ@@QQ
9. Tradycyjne Swiateczne ciasto QO@Q@QQQ
10. Idealne na slizgawke Q@Q@Q
11. Obchodzimy go hucznie w ostatni dzien roku QQ@Q@QQQQ

Y% £ & DLA DZIECI W~ ® ©
/ D2E@EE@)

L= REBUS
{ ) Odgadnij nazwy frzech haset.
- Litery wpisane w odpowiedniej

Q@@CXD kolejnosci utworzq rozwigzanie.
Mitej zabawy!




KLUB SENIORA

dziatajacy w przychodni
przy ul. Elblaskiej 35

zaprasza wszystkich chetnych
na spotkania klubowe

ktore odbywaja si¢ w kazdy poniedziatek
(oprocz $wiat) w godz. 15:00-17:00

Kontakt: tel. 22 633 42 77

KLUB SENIORA SZUKA

WOLONTARIUSZY

studentéw wydziatéw: psychologii,
socjologii, pedagogiki, medycyny oraz
sztuk pieknych
do wspétpracy polegajacej na aktywizacji
oso6b starszych

Kontakt: tel. 22 833 83 69

Dziat ds. Organizacji i Marketingu
SPZZLO Warszawa-Zoliborz
ul. Szajnochy 8 01-637 Warszawa

Zapraszamy Panie

w 5-7 miesiqgcu cigzy

wraz z osobqg towarzyszgcqg na nieodptatne zajecia w

SZKOLE RODZENIA
wtorki lub cz.lf;m(lln quojgzé :1 7.30 - 20.00 %’9

Miejsce:
Przychodnia przy ul. Elblgskiej 35 \
Potrzebne 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

ZAJECIA
FINANSOWANE

PRZEZ M.ST.
WARSZAWA

Do uczestnictwa w tym programie uprawnione sq
kobiety ciezarne:

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

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

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

NP

Narodowy Fundusz Zdrowia

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

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

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ
NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY

Program kierowany jest do dorostych (zgtoszonych do
pielegniarki POZ), u ktdrych nie rozpoznano wczesdniej gruzlicy,
a zwtaszcza do oséb, ktdére 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 wyjgtkiem Przychodni Kochowskiego

BADANIA CYTOLOGICINE

Panie w wieku 25-59 lat, ubezpieczone w NFZ, ktdére nie uczestniczyty w programie ,,Profilaktyka raka szyjki macicy”
w ostatnich 3 latach lub otrzymaty pisemne wskazanie do nastepnego badania za 12 miesiecy.
Badania przeprowadzane sq raz na 3 lata.
BADANIA SA WYKONYWANE W PRZYCHODNIACH: .
Elblgska, Kleczewska, Kochanowskiego, tomianki, Sieciechowska, Szajnochy, Wrzeciono, Zeromskiego

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

PROGRAM PROFILAKTYKI UKLADU KRAZENIA

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

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

LAPRASZIAMY NA BEZPLATNE

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

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

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

e Poradnia POZ
e Poradnia Neurologiczna
e Poradnia Gruzlicy i Chorob Ptuc
e Poradnia Chirurgii OgdlInej
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 - cala dobe
poniedziatek-piatek - 20.00-08.00

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

Rejestracja 22 839 47 36

e Poradnia Alergologiczna dla Dzieci
i Dorostych
e Poradnia Otolaryngologiczna dla Dzieci
e Poradnia Foniatryczna dla Dzieci
e Poradnia Okulistyczna dla Dzieci
e Poradnia Kardiologiczna dla Dzieci
e Poradnia Dermatologiczna dla Dzieci
e Poradnia Zdrowia Psychicznego
dla Dzieci i Mtodziezy
e Poradnia Logopedyczna

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

Szanowni Pansiwo!
Czy wybraliscie juz swojego lekarza POZ?
ZLAPRASZAMY DO NASZYCH PRZYCHODNI!

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 Wspotuzaleznienia:
Poradnia Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu i Wspotuzaleznienia
Oddziat Dzienny Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu 22 663 54 39
Nocna i Swigteczna opieka zdrowotna
22 834 24 31
soboty, niedziele i Swieta - cata dobe
poniedziatek-piatek - 20.00-8.00

/' Przychodnia Kleczewska
01-825 Warszawa
ul. Kleczewska 56

Rejestracja 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

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
Rejestracja (dzieci) 22 835 32 15

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

Przychodnia Lomianki
05-092 tomianki
ul. Szpitalna 4

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

e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi

Przychodnia
Kochanowskiego
01-864 Warszawa
ul. Kochanowskiego 19

Centrala 22 633 10 11,
Rejestracja ogoélna 22 633 06 14
Rejestracja Poradni Pediatrycznej
22 633 06 08
e Poradnia POZ
e Poradnia Otolaryngologiczna
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii
dla Dorostych
e Poradnia Stomatologiczna
e Poradnia Okulistyczna
e Punkt pobran krwi
e Pracownia Angiografii
e Pracownia Perymetrii Komputerowej
e Pracownia EKG e Pracownia USG
(ginekologiczne, pediatryczne i jamy brzusznej)
PORADNIA MEDYCYNY PRACY
22 633 48 34/33

Przychodnia Conrada

01-922 Warszawa
ul. Conrada 15

Rejestracja 22 663 21 54

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

Przychodnia Elblaska

01-737 Warszawa
ul. Elblaska 35

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

e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Zdrowia Psychicznego
e Poradnia Geriatryczna
e Dzienny Osrodek Psychogeriatryczny
e Oddziat Dzienny Rehabilitacji
e 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




Q’rzyc/ioc[nze SPZZLO Warszawa-Zoliborz

STYCZEN LUTY MARZEC
poniedziatek 2 9 16 23 30 poniedziatek 6 13 20 27 poniedziatek 5 12 19 26
wtorek 3 10 17 24 31 wtorek 7 14 21 28 wtorek 6 13 20 27
droda 4 11 18 25 sroda 1 8 15 22 29 sroda 7 14 21 28
czwartek 5 12 19 26 czwartek 2 9 16 23 czwartek 1 8 15 22 29
piatek 6 13 20 27 pigtek 3 10 17 24 piatek 2 9 16 23 30
sobota 7 14 21 28 sobota 4 11 18 25 sobota 3 10 17 24 31
niedziela T B 15 22 29 niedziela 5 12 19 26 niedziela 4 11 18 25

KWIECIEN MAJ CZERWIEC
poniedziatek 2 9 16 23 30 poniedziatek 7 14 21 28 poniedziatek 4 11 18 25
wtorek 3 10 17 24 wtorek 1 8 15 22 29 wtorek 5 12 19 26
$roda 4 11 18 25 $roda 2 9 16 23 30 $roda 6 13 20 27
czwartek 5 12 19 26 czwartek 3 10 17 24 31 czwartek 7 14 21 28
piatek 6 13 20 27 piatek 4 11 18 125 piatek 1 8 15 22 29
sobota 7 14 21 28 sobota 5 12 19 26 sobota 2 9 16 23 30
niedziela 1 8 15 22 29 niedziela 6 13 20 27 niedziela 3 10 17 24

LIPIEC SIERPIEN WRZESIEN
poniedziatek 2 9 16 23 30 poniedziatek 6 13 20 27 poniedziatek 3 10 17 24
wtorek 3 10 17 24 31 wtorek 7 14 21 28 wtorek 4 11 18 25
sroda 4 11 18 25 sroda 1 8 15 22 29 $roda 5 12 19 26
czwartek 5 12 19 26 czwartek 2 9 16 23 30 czwartek 6 13 20 27
piatek 6 13 20 27 piatek 3 10 17 24 31 piatek 7 14 21 28
sobota 7 14 21 28 sobota 4 11 18 25 sobota 1 8 15 22 29
niedziela Tt 8 15 22 29 niedziela 5 12 19 26 niedziela 2 9 16 23 30
PAZDZIERNIK LISTOPAD GRUDZIEN
poniedziatek 1 8 15 22 29 poniedziatek 5 12 19 26 poniedziatek 3 10 17 24 31
wtorek 2 9 16 23 30 wtorek 6 13 20 27 wtorek 4 11 18 25
$roda 3 10 17 24 31 $roda T 14 21 28 sroda 5 12 19 26
czwartek 4 11 18 25 czwartek 1 8 15 22 29 czwartek 6 13 20 27
piatek 5 12 19 26 piatek 2 9 16 23 30 piatek 7 14 21 28
sobota 6 13 20 27 sobota 3 10 17 24 sobota 1 8 15 22 29
niedziela 7 14 21 28 niedziela 4 11 18 25 niedziela 2 9 16 23 30




