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pod opieka sanitariusza, bez lekarza.
Realizujemy przewozy na terenie catego kraju.

zgodnych z Programem

Szczegotowe informacje oraz zgloszenia

zapotrzebowania na przewéz chorych Szcze pler'] Ochronnych
pod numerem telefonu 600 469 588

KLUB SENIORA Wybrate$ juz lekarza POZ?

Musisz skorzystaé z ustug lekarza specjalisty?
dziatajacy w przychodni zy g pecjalisty

przy ul. Elblaskiej 35

A moze chcesz wykonac¢ szybko badanie

diagnostyczne?
SZUKA Studentéw oraz mtodych pracownikéw
WOLONTARIUSZY zapraszamy do korzystania

studentow wydziatow:
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pedagogiki,medycyny

z ustug SPZZLO Warszawa-Zoliborz (s,”“
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e podstawowej opieki zdrowotnej,
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e dostepnosc (krotki czas oczekiwania na wizyte)
Tel. 22 833 83 69 e fachowos¢ personelu
Dziat ds. Organizacji i Marketingu e nowoczesny SpI’ZQT medyczny
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Drodzy Czytelnicy!

erdecznie zapraszam do lektury ostaf-
Sniego w tym roku wydania kwartalnika
»Zdrowie Pacjenta”. Mijajacy rok przynidst
nam istotng innowacje w systemie ochrony zdrowia.
Pierwszego stycznia zostat wprowadzony Ogdlno-
polski System Elektronicznej Weryfikacji Uprawnien
Swiadczeniobiorcéw (eWUS). Po prawie roku dzia-
tania mozemy stwierdzi¢, ze wptyngt pozytywnie
na jakos¢ Swiadczonych ustug, przyspieszajgc
procedure zapisu do placéwek medycznych.

D la naszego zaktadu rok 2013 byt przychylny. SPZZLO Warszawa-Zoli-

borz zostat wyrézniony w trzech prestizowych rankingach. Zdoby-
lismy tytuty Wielkiego Inwestora, Geparda Biznesu oraz Efektywnej
Firmy, przyznane przez Magazyn Przedsiebiorcow ,,Europejska Firma”. Wyrdz-
nienia te otrzymaty firmy najprezniej dziatajgce na rynku medycznym. Zostalismy
takze uhonorowani tytutem Laureata Programu Promociji Jakosci, statuetkg
Lwa Biznesu oraz Certyfikatem Europejskiej Gwaranciji Najwyzszej Jakosci.
Zaktad zostat w ten sposdb wyrdzniony za najwyzszg jakose i kompleksowosé
Swiadczonych ustug. Natomiast osobiscie, jako dyrektor jednostki medycznej,
miatam przyjemnos¢ uczestniczy¢ w XXIII Forum Ekonomicznym w Krynicy-
Zdroju. Jest to jedno z wazniejszych wydarzeh gospodarczych w Europie, ktére

w tym roku zostato zorganizowane pod hastem ,,Perspektywy nowego tadu”.
asz periodyk podjgt nowg tematyke. W marcu rozpoczelismy cykl
wywiaddw z waznymi postaciami medialnymi, ktére swojg postawg
zyciowq wptywajaq na swiadomosc spoteczng. Dotychczas opubli-

kowalismy rozmowy z Ewq Btaszczyk, Jerzym Owsiakiem oraz Jerzym Stuhrem.

W aktualnym wydaniu polecam wywiad z jedng z najstynniejszych jozzowych

wokalistek na swiecie — Urszulg Dudziak. Warto réwniez zapoznac sie z pora-

dami okulisty dotyczgcymi wptywu suplementacji na wzrok oraz pierwszq
czesciqg przeglgdu najpopularniejszych niekonwencjonalnych metod leczenia.

Wszystkim rodzicom polecam tekst o znaczeniu wspdlnego rodzinnego spo-

zywania positkdw. A z tematdw Izejszych - historia mowy ludzkiej, krzyzédwka

oraz nowos¢, czyli japonska tamigtéwka sudoku.

Zachecam do lektury i mam nadzieje, ze umili ona Panstwu czas $wig-

tecznych przygotowan. _
1 b~ g

Matgorzata Zatawa-Dgbrowska
dyrektor SP7ZLO Warszawa-Zoliborz

Wszystkim Pacjentom, Czytelnikom i Pracownikom
Zycze zdrowych, pogodnych swigt BoZego Narodzenia,
spedzonych w mifym gronie,
oraz szczesliwego Nowego Roku.

Niech to bedzie dla nas wszystRich czas radosci,
spetnienia marzer osobistych i satysfakcji zawodowej!

ZDJECIA:

Monika Kamiriska
Krzysztof Opaliniski
www.stockfresh.com

UWAGA: Redakcja nie zwraca
materiatdw niezamoéwionych,
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Chce zburzyc stereotypy

Rozmowa z Urszulg Dudziak

Umoéwitysmy sie w ulubionej restauracii pani Urszuli Dudziak,
na Marszatkowskiej w Warszawie. Nasza rozméwczyni zamé-
wita herbate z pomaranczq, imbirem i gozdzikami.

We wrzesniu ukazata sie pani naj-
nowsza plyta ,,Wszystko gra”. Jest
pani z niej zadowolona? Bo podob-
no za swoja najlepsza ptyte uwaza
pani ,,Malowanego ptaka”, nagra-
nego po smierci Jerzego Kosin-
skiego.

Jestem troche chimeryczna, podoba
mi sie raz to, raz tamto. ,Malowany ptak”
podoba mi sie w dziewiecdziesieciu pro-
centach, pare rzeczy bym zmienita, ale
i tak jest dobry...

Jest super...

Owszem, tylko ze nie podoba mi sie
w dziesieciu procentach.

A najnowsza plyta?

Najnowsza to jestem ja teraz,
a ja siebie lubie.

W stu procentach?

W stu. Nagrywajac ,Ma-
lowanego ptaka”, bytam po-
kiereszowana po smierci
Kosinskiego. A teraz jestem
na innym etapie. Zachwycam sie zyciem,
korzystam z kazdej chwili i ,Wszystko
gra” jest esencjg mojej obecnosci teraz.
Wszystko gra, wszystko sie uktada dob-
rze, a jak sie nie uktada, to za chwile sie
bedzie uktadato. Wstaje rano i moéwie:
,O, jaki piekny bedzie dzien”. A wieczo-
rem moéwie: ,No moze byto pare schodéw
do pokonania, ale jutro bedzie super’.
Z takim podejsciem o wiele Izej sie zyje.

W swoim blogu napisata pani, ze

»Wszystko gra” to mantra, ktéra

powtarzana w sytuacjach kryzyso-

wych zmienia nastawienie, a tym
samym wplywa na jakos¢ zycia.

Uwazam, ze podejscie ufne, z dob-
rym zdrowym stanem umystu, pomaga
nam lepiej pokonac¢ przeszkody niz wtedy,
gdy jestedmy skurczone, przestraszone,
z nastawieniem ,moze sie uda, a moze
nie”. Ja mam stale nastawienie bardzo
pozytywne. Oczywiscie moje zycie nie
zawsze jest ustane rézami, ale przekona-
tam sie juz dziesie¢ lat temu —a im jestem
starsza, tym bardziej sie to potwierdza —
ze dzieki takiemu spojrzeniu zyje sie
szczesliwej i tatwiej. | przekazuje to in-
nym. Kiedy$ kto$ mi powiedziat: ,Masz
wspaniaty zawod i go kochasz, masz
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pasje, zarabiasz kase, wiec nic
dziwnego, ze ci tatwo”. Odpo-
wiedziatam: ,Wiem, Zze s3g lu-
dzie, ktérzy majg ogromne pro-
blemy, sa biedni, chorzy, majg
klopoty réznego rodzaju. Ale

w kazdej sytuacji moje po-
dejscie bardzo pomaga”.

W ogéle uwazam,

ze potrzebujemy

narodowej terapii. Wszyscy, bez wyjatku,
bo mamy takie rysy charakteru, ktére
przenosimy z pokolenia na pokolenie.
Nie lubimy, jak sie sasiadowi lepiej
powodzi, jesteSmy razem dopiero wtedy,
gdy nas spotyka nieszczescie.

Bratamy sie przeciw, a nie za.

Dokfadnie. My$le, Zze to jest naszg
przywarg narodowg. Na przyktad co sie
dzieje po zmianie rzadzacych — czy to
krajem, czy miastem czy gming. Jaka$
ekipa zaczyna co$ robi¢ i to jej wychodzi,
bo sie akurat dobrali odpowiedni ludzie.




Kadencja sie konczy, przychodzg nowi
i... burzg wszystko. | potem ja sie dziwie:
.Przeciez to dziatato dobrze, dlaczego
teraz dziata zle?”.

No i jestesmy za dumni, uwazamy,
ze wszystko wiemy najlepiej i dlatego ni-
kogo nie bedziemy sie pytac¢ ani radzic.
A potem ja musze na przykiad lata¢
przez pasy, bo Swiatta sg zle ustawione
i mam szes¢ sekund na przejscie. Duzo

podrézuje po
Swiecie i my-

- $le sobie: ,No

przeciez jesli

czego$  nie

. umiemy, to

] 4 mozna po-
- > jechaé¢ na przy-

ktad do Szwecji,

gdzie ludzie sg zyczliwi

i lepiej to majg zorgani-

zowane, mozna ich zapytac”.

Ja jestem sprawna, a przez te

pasy ledwo zdaze, to co inni majg

powiedzie¢? Nie ma rownowagi migdzy

samochodami a pieszymi, nie ma sza-

cunku dla pieszych. Przystanki sg za

daleko. W ogole bardzo duzo zmieni-

tabym w Polsce. Jestem jak nawiedzo-

na papuga, caty czas o tym gadam.

Chyba zbudowatabym jakie$ panstwo,

ale musiatyby w nim rzgdzi¢ kobiety, bo

mezczyzni lubig wojowac i przez to mamy

Swiat, w ktérym sg bez przerwy jakie$
dramaty i tragedie.

Jest pani feministka?

Wiasciwie nie wiem, co to znaczy
Jfeministka”. Bo ja kocham mezczyzn
i uwazam, ze sg niezastgpieni. Ale we
wspotczesnej cywilizacji jest duzo nie-
sprawiedliwosci, nie ma rownowagi mie-
dzy kobietami a mezczyznami. Nie
twierdze, ze musimy mie¢ to samo, co
oni, bo sg sytuacje, w ktorych lepiej
sobie radza. Natomiast kompletnie nie
rozumiem, dlaczego mezczyzna zarabia
wigcej niz kobieta na identycznym sta-
nowisku. To nalezato juz dawno zmienic.

Czesto bierze pani udzial w roz-

nych charytatywnych akcjach i kon-

certach. Dlaczego jest to dla pani
wazne?

Mysle, ze to obowigzek. W Ameryce
to obciach, jezeli kto$ sie nie udziela.
Tam wszyscy sie udzielaja, a jesli nie
robig tego w pewnym sensie osobiscie,
czyli nie pokazujg twarzy, to dzielg sie
pieniedzmi. Uwazam, ze to naturalny
odruch. Jezeli mam talent, to musze
pamietac, ze nie dostatam go dla siebie,
tylko po to, zeby go przekazac¢ dalej. Tak
uwazam i to, czym zostatam obdaro-
wana, przekazuje dalej. Podobnie robi
na przyktad Ania Dymna — ubdstwiam jg
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i zawsze, gdy mnie o co$ poprosi, robie
to. Mam ,swoje” organizacje, jak funda-
cja Jerzego Owsiaka, ktére wiedza, ze
zawsze zrobie to, czego ode mnie ocze-
kuja. A poza tym moja menedzerka Syl-
wia Smoczynska dba, zebym sprawiedli-
wie dzielita swdj czas, nikogo nie zanie-
dbata i nikogo nie wyrdzniata.
Jest pani twarzg zielonogoérskiego
oddziatu Kiwanis International dy-
strykt Polska, miedzynarodowego
stowarzyszenia charytatywnego
dziatajacego na rzecz dzieci. Czym
sie zajmuje ta organizacja?
Przede wszystkim pomaganiem dzie-
ciom, matym i dorastajacym, chorym czy
zaniedbanym i takim, ktére nie majg
wiasciwej opieki. Poza tym zbiera fun-
dusze na organizowanie $wietlic i zajec,
podczas ktorych dzieci bedga mogty
uzyska¢ to, czego przedszkole albo
szkota im nie zapewni. Zeby nie siedzia-
ty w domu przed telewizorem. Widze na
przykiad, ze w szkotach w ogdle sie nie
uczy muzyki, zaniedbuje si¢ WF. Rosnie
nam mitodziez, ktéra jest otyta, nie lubi
ruchu i fatszuje.
Prowadzi pani rowniez wtasna nie-
formalng ,,akcje”, skierowana do
kobiet. Co im pani chce przekazac¢?
Ze trzeba o siebie dbac. Ja mam sie-
demdziesiat lat i kiedy mowie o tym na
koncertach, to skacze jak goérska koza.
Czuje sie rewelacyjnie i wiem dlaczego.
Chce to przekaza¢ zwtaszcza kobietom,
bo u nas w Polsce kobiety w pewnym
wieku majg przechlapane. Uwaza sie, ze
taka, ktora skonczyta piecdziesiat lat, jest
juz stara, szescdziesiat... wow!, to juz
kompletna staruszka, a siedemdziesiat
to: ,Co ty jeszcze robisz na tym Swiecie?”.
Chce ztamac ten stereotyp na wias-
nym przyktadzie. Jestem w coraz lepszej
formie, to niesamowite. Ostatnio $piewa-
tam na Kongresie Kobiet. Byto ich tam
bardzo duzo — mtodsze ode mnie, w moim
wieku i nawet starsze. W przerwie mie-
dzy utworami opowiadatam im o swoim
zyciu, o ksigzce, najrozniejsze anegdoty.
A przed ostatnim utworem mowie:
,Patrzcie na mnie, jak skacze, jakg mam
rados¢ zycia, a mam dlatego, ze jem to
i to, tak sie zachowuje, tak postrzegam
zycie, tak mysle itd. | pamietajcie: jestes-
cie atrakcyjne, seksowne, powabne,
inteligentne, macie poczucie humoru,
w ogole jestescie fantastyczne kobietki,
cudowne, rewelacyjne. | pamietajcie, jak
przyjdziecie do domu, to od razu macie
i5¢ do ftazienki, stang¢ przed lustrem
i powiedzie¢ do niego gtosno i wyraznie:
«Kocham — i tu mi sie co$ pokrecito —
Urszule Dudziak!»”. Cata sala rykneta
Smiechem.

Naprawde jestem genialnym przykia-
dem na to, ze taka postawa jest wiasci-
wa. | chce do niej przekonac¢ kobiety, bo
one sg poszkodowane najbardziej, nie
tylko w innych krajach, ale w Polsce tez.
Czyli mam jeszcze duzo rzeczy do zro-
bienia w zyciu. Dopiero zaczynam.

Stosuje pani diete makrobiotycz-

na, nie je migsa, nie uzywa cukru

i niektérych innych sktadnikow.

Dieta opiera sie gtownie na warzy-

wach, pelnych zbozach i roslinach

straczkowych, ale niektére warzy-
wa uwaza pani za niezdrowe?

Tak, dowiedziatam sie o tym od corki,
ktora jest sSwietnie zorientowana w kwe-
stii zdrowego odzywiania sie, i potem
zgtebitam temat. Ziemniaki, pomidory,
papryka i szpinak ochtadzajg organizm,
ktory traci energie na przywrdcenie wtas-
ciwej temperatury, zamiast skupi¢ sie na
czyms$ innym. Moje motto jest takie,
zeby nie przeszkadza¢ organizmowi,
ktory sam najlepiej wie, czego mi potrze-
ba. Oczywiscie od czasu do czasu zjem
cos ,niezdrowego”, absolutnie nie jestem
ortodoksyjna. Natomiast jestem $wiado-
ma i moge wybrac¢ cos$, co mi nie stuzy,
ale o tym wiem.

Codziennie rano ¢wiczy pani na

skakance i na trampolinie. To si¢

kojarzy ze skakaniem do gory z ra-
dosci. Czy w ten spos6b wprawia
sie pani w dobry nastréj, czy tez
uzewnetrznia radosé, ktéra juz

w pani jest?

U mnie to wywotuje radosé, sSmiech.
To jest fajny ruch, kojarzy sie z tancem.
Codziennie to robie i sie czuje fantasty-
cznie. Kiedy skacze, to troche tak, jak-
bym biegata, a w domu biega¢ trudno.
Oczywiscie staram sie bardzo duzo
chodzi¢. W razie potrzeby wskakuje do
tramwaju, ale jesli mam niedaleko, to
zawsze ide na piechote.

Ostatnio pokochatam tez cos, co
doradzita mi corka Kasia i co robie od
niedawna — pie¢ rytuatow tybetanskich.
To bardzo proste ¢wiczenia, na przykfad
pierwsze polega na obracaniu sie
w miejscu zgodnie z ruchem wskazowek
zegara. Trzeba doj$¢ do dwudziestu
jeden okrazen wokét wiasnej osi. | juz
widze, nad czym w moim wieku musze
pracowaé. Zauwazytam, ze od czasu do
czasu, gdy ide szybko, mam problem
z btednikiem. Kobiety w starszym wieku
— mezczyzni tez, ale kobiety przede
wszystkim — poruszajg sie bardzo
ostroznie. Btednik jest rozregulowany
i zaczyna funkcjonowac¢ niewtasciwie.
| wlasnie te okrazenia powoduja, ze
odzyskuje sie petng rownowage. Zaczy-
na sie od czterech i juz po nich kreci sie
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w gtowie. Ja ¢wicze trzy tygodnie i juz
czuje wielkg zmiane.

Kocha pani tenis, czesto bywa na

turniejach. Co panig w tym spor-

cie najbardziej fascynuje?

Kocham go, bo ma pare takich cech,
ktoére sg bezcenne. Po pierwsze, na kor-
cie, tak jak na scenie, mozna gra¢, nawet
majac sto lat. Podobnie jest z jazzem,
z muzyka w ogdle — mozna Spiewac i Spie-
wacé, dopdki ma sie gtos i dopdki ludzie
przyjda stuchac. Tenis mi sie kojarzy z mu-
zyka, z tancem, z jazzem, bo i tu, i w jazzie
bardzo wazne jest wyczucie czasu,
refleks. Na korcie, troche jak na scenie,
jak nie mam publicznosé, to sie Zle czuje,
bo nie mam sie przed kim popisywac.
($miech) Jestem zwierze tenisowe.

Czesto bierze pani udziat w tur-

niejach.

W tym roku startowatam w 29.
Narodowych Mistrzostwach Polski
w Tenisie Amatorskim. Mnéstwo
kobiet zjechato, ja w swojej ka-
tegorii zajetam trzecie miejsce,
czyli bytam ,na pudle”.

Zatem gra pani dobrze?

Fantastycznie, pucharow
z amatorskich turniejéw mam
wiecej niz ztotych ptyt. Strasz-
nie sie chwale, lubie sie chwa-
lic. (Smiech) Tak naprawde
czasami zagram genialnie, az
sama sie zdziwie, a potem
znow jak patatach. Wiasciwie
jestem samoukiem. Wojtek Fi-
bak powiedziat kiedys, ze gdy-
bym grata od dziecka i miata do-
brego nauczyciela, to bym daleko
zaszta. Mam naturalny dryg do tego.

Jest pani réowniez zapalonym kibi-

cem zuzla.

Oczywiscie. Moj tatus byt sedzig
zuzlowym. Jezdzitam z nim na zawody,
tak ze poznatam zuzel od szkoty podsta-
wowej. A teraz wcigz nie moge zapom-
nie¢ rozczarowania z 22 wrzesnia.
Specjalnie wszystko sobie utozytam, bo
bytam w Szczecinie na turnieju teniso-
wym Pekao Open, ktéry sie konczyt tego
dnia. Zaraz po rozdaniu nagréd wsia-
dtam w samochdd, ktéry po mnie przy-
stano — wtasnego nie mam z wyboru,
cho¢ prowadze bardzo dobrze — i po-
jechatam do Zielonej Géry na mistrzost-
wa Polski. Nasz klub Falubaz Zielona
Gora miat gra¢ z Unibaxem Torun o zioty
medal. Cata Zielona Goéra zyta tym od
tygodni, okoto osiemnastu tysiecy kibi-
cow przyszio na ten mecz. Wszystko tak
zorganizowatam, zeby zdazy¢, no i byt
dramat, bo mecz sie nie odbyl, ale nie
z naszej winy. Mistrz Swiata Tomasz Gol-
lob, ktéry jezdzi z Unibaxem, miat wy-
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padek w Goeteborgu dwa dni przed
tymi mistrzostwami. Wiasciciel klubu
uznat, ze prawdopodobnie przegrajg
i w efekcie Unibax nie przystapit do
zawodow i nam przyznano zwyciestwo
walkowerem. Mimo tytutu mistrza Pol-
ski dla naszego klubu wszyscy bylismy
bardzo, bardzo rozczarowani, bo Falu-
baz na pewno by wygrat!

Bardzo wazne jest to, co pani po-

wiedziata: ,,Nie mam samochodu

z wyboru”.

Nie chce sie doktada¢ do niszczenia
srodowiska. No i tak naprawde nie

musze go mie¢. Kiedy sie Spiesze, biore
takséwke, jezdze tez tramwajem. Mam
to szczescie, ze jestem sprawna i ze nie
paralizuje mnie mysl: ,Co ludzie sobie
pomyslg”. Bo ja bardzo cenie wolnosé
i moze dlatego $piewam takg muzyke,
a nie inng. Dos¢ trudno mnie zaszuflad-
kowag¢, bo witasciwie — co ja Spiewam?
Czy to jest jazz, czy nie? Michat Urba-
niak tadnie powiedzial, ze Pan Bég
wymyslit muzyke, a ludzie jg podzielili
na kategorie i style. Jest jeszcze inne
powiedzenie, ktére mi sie bardzo podo-
ba, ze ,Pan Bog wymyslit jedzenie,
a diabet kucharza”.
Napisata pani w swojej ksiagzce,
ze teraz czuje sie pani bardziej
atrakcyjna niz majac trzydziesci
lat. Dlaczego?

Gdy miatam trzydziesci lat, uwaza-
fam sie za nieatrakcyjna. Bytam przy-
walona gorg komplekséw. Natomiast
kiedy corki ogladajg moje zdjecia z tam-
tych lat, méwia: ,Oj mama, jak ty fajnie
wygladatas! Gdzie masz te sukienke
z lat siedemdziesigtych?”. A mnie sie
wtedy wydawato, ze zle wygladam, ze
Zle sie ubieram. To bylo postrzeganie
siebie wynikajace z niespetnienia.

Skad sie u pani te kompleksy wzie-

ly, z dziecinstwa?

Moze kiedys$ bytam wrazliwa, a teraz
przestatam? Kiedy miatam trzynascie czy
czternascie lat, kolezanka powiedziata:
~Jestes taka brzydka, a masz powodze-
nie u chtopcow. Nie rozumiem tego”.
Ja za$ zapamietatam to, ze jestem brzy-
dka, a nie to, ze mam powodzenie.

Miodym zawsze brak pew-

nosci.

Doktadnie. A teraz czuje luz.

Oczywiscie sg we mnie i ciemne

zakatki, kompleksy, ale chyba

nie ma ludzi idealnych. Jednak
generalnie teraz jest najfaj-
niejszy okres mojego zycia.
Jeszcze jestem w bardzo
dobrej formie. Jeszcze, bo nie
wiadomo, co sie moze stac za
pare lat. Styszymy o takich
historiach: kto$ nigdy nie pit,
nie palit papieroséw, gimna-
stykowat sie, a nagle przycho-
dzi choroba i $cina go nieod-
wotalnie. Zatem zawsze jest
jakas nuta niepewnosci, ale gene-
ralnie zaktadam, ze bede zyta
diugo i szczesliwie. Jak dtugo, nie
wiem, ale bardzo dtugo. Albo bardzo,
bardzo, bardzo dtugo.

Takie podejscie do zycia, jakie mam
obecnie, wyksztatcitam w ciggu ostat-
nich dziesieciu lat. Przypominam sobie,
czytam swoje pamietniki — bo caty czas
pisze pamietniki — jak sie odnajdowatam
w pewnych sytuacjach kiedys, a jak sie
w nich odnajduje teraz.

Czy dziesie¢ lat temu wydarzyto

sie cos, co panig zmienito?

Coraz czesciej wracatam do Polski.
Pierwszy raz przyjechatam po trzynastu
latach nieobecnosci, w roku 1985. Przy-
jezdzatam pozniej, w latach dziewie¢-
dziesiatych, pracowatam tutaj z zespo-
fem Walk Away. Duzo jezdzilismy po
Polsce, po Europie.

| ta zmiana w pani nastepowata

stopniowo.

Tak. Wrdcitam tak naprawde, gdy
kupitam mieszkanie. Bo jak sie kupuje
mieszkanie, to juz wiadomo, ze chce sie
usigs¢ na chwile. Wiasnie wtedy, w 2003
roku, dziesie¢ lat temu, gdy kupitam to



mieszkanie na Marszatkowskiej, poczu-
tam, ze moge juz iS¢ do przodu i caly
czas jest coraz lepiej. Teraz sobie mysle,
co to bedzie za dwadziescia lat. (Smiech)

Czuje sie pani spetniona?

Zwykle stwierdzenie, ze kto$ jest
spetniony, kojarzy sie z myslg, ze teraz
juz sobie usigdzie i bedzie odpoczywac.
A ze mna jest inaczej, spetnienie u mnie
polega na tym, ze mam luz, méj moment
spetienia w zyciu oznacza, ze teraz dla
mnie sky’s the limit, tylko niebo jest
granica. Teraz moge robi¢ wszystko, co
mi sie podoba, moge wybierac, co chce,
bo mam luz, nie jestem skurczona, nie
boje sie. Nie mysle: ,Oj, jeszcze tego nie
zrobitam, musze to, nie mam tamtego”.
To spetnienie dojrzate, madre. Ono ge-
neruje apetyt. Ciekawe, bo spetnienie
nie kojarzy sie z apetytem.

Na pewno to wszystko,

co pani osiagneta, daje

pani pewnos¢ siebie i od-
wage, z ktérag mozna isé
dale;j.

Doktadnie, mozna powie-
dzie¢, ze spetnienie réwna
sie pewnos$¢. No i mam bar-
dzo duzo rzeczy do zrobie-
nia.

A co przede wszys-

tkim?

Chciatabym wiecej pisac.
Teraz pisze dalszy cigg moich
wspomnien ,Wyspiewam wam
wszystko” i juz pracuje nad
nastepng ksigzka. Ponadto sie-
dze nad ptytg solo, zupetnie jak
,Malowany ptak”, tyle ze wynika-
jaca juz nie z potrzeby terapii, ale
z potrzeby zrealizowania pomystéw na
muzyke. Chce zrobi¢ co$, czego jeszcze
nie byto. Bo niby juz wszystkie dzwigki
zagrano, wszystkie harmonie wymy-
Slono... Ale ja chce zrobi¢ cos innego, bo
zawsze hotduje maksymie ,Tylko zde-
chte ryby ptyng z pragdem”. To jest terror
trendow, ze teraz taka muzyka, tak sie
ubieramy itd. Oczywiscie za tym stojg
wielkie korporacje, ktére zrobig wszy-
stko, zeby ludzie kupowali to, co one wy-
produkuja. To doprowadzi naszg cywili-
zacje do jakiego$ dramatu. Chyba ze
sie znajdzie jaki$ guru i zmieni Swiat.

A jaka technika wokalng nagra

pani te nowa ptyte?

Jeszcze nie wiem, caly czas przygo-
towuje sie do tego skoku. Dopiero gdy
wejde do studia i zaczne probowac,
bede wiedziata. Nigdy nie wiem, gdzie
dojde, czym to sie skonczy, ale wiem, ze
musze i$6. Ze nie usiade, nie spoczne,
musze caty czas by¢ w ruchu. Podobnie
jest z pisaniem wierszy czy bajek — bo
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napisatam fajne bajki dla dzieci. Jedng
z nich jest ,Strach na wréble”. Pisatam
to, pisatam i nie wiedziatam dlaczego.
A potem nagle, na samym koncu powstat
z tego wiersz, ktory odwraca wszystko
do gory nogami i nikt sie nie spodziewa
takiego zakonczenia.

Planuje pani wyda¢ te bajki?

Tak, powinnam. W muzyce tez chce
zburzy¢ stereotypy. Ludzie spodziewajg
sie na przyktad gtadkiej melodii, a ja
chce cos$ ,potamac”. Spowoduje to
troche niepokoju i dyskomfortu, bo my

jestesmy juz do czegos$ przyzwyczajeni
i mamy utarte Sciezki, a w muzyce nie
powinno tego byé. Warto pojsé inng
droga, tak jak to zrobitam ze studenta-
mi. Kazdy z nich $piewat swoje, a ja
kazdemu powiedziatam: ,A teraz za-
Spiewaj tak, jak nigdy nie Spiewates.
Zadziw siebie, zadziw caty $wiat, nie
podpieraj sie niczym. Wyobraz sobie,
ze nigdy nie styszates kogo$ Spiewa-
jacego”. Bo wiadomo, ze muzyk po-
rusza sie swoimi utartymi Sciezkami,
tak samo jest w kazdej dziedzinie.
A chcac zbudowac co$ nowego, trzeba
sie pozby¢ stereotypdw. Zburzy¢ troche
tego, co jest.

Ktos kiedys stwierdzil, ze wiecej

bledéw ludzie popetniaja z rutyny

niz z niedoswiadczenia.

Oczywiscie, ale jezeli sie zaufa swo-
jemu instynktowi i pod$wiadomosci, to
wiasnie niedoswiadczenie buduje cos$
unikatowego i — powiedziatabym — nie-
omylnego, a rutyna powoduje, ze czes-
ciej sie mylimy.

Podobno naukowcy z Ameryki Po-

tudniowej namawiali pania do na-

wigzania kontaktu z wielorybami.

To byli naukowcy z Kalifornii i to
miata by¢ bardzo ciekawa wyprawa,
bardzo interesujgca proba, ale niestety
do tego nie doszto. Wszystko byto przy-
gotowane, nawet wojskowe gtosniki
gtebinowe, ale wieloryby przebywajace
w zatoce na Hawajach, w Honolulu, nie
wiadomo dlaczego dwa tygodnie wcze-
Sniej wyptynely na petne morze i eks-
perymentu nie mozna bylo przepro-
wadzi¢. Bardzo szkoda! Naukowcom

sposob, w jaki $piewam, i bardzo
wysokie dzwieki, ktére potrafie
wydobywaé, kojarzg sie z dzwie-
kami, za pomocg ktérych wielo-
ryby sie ze sobg porozumiewa-
ja. Mysleli, ze moze nawigze
kontakt. To by byto bardzo cie-
kawe, mogtabym sobie z nimi
pogadac¢. Moze bysmy z cza-
sem jaki§ zespot zatozyli.
($miech)
Jedna z corek idzie w pa-
ni slady. To sie pani podo-
ba? Bo nie wszyscy arty-
$ci sa w takim wypadku
zadowoleni.
Mika $piewa, nagrywa teraz
trzecig ptyte i bardzo mnie to cieszy
— dlatego, ze jest bardzo zdolna,
a nie dlatego, ze w ogdle Spiewa.
Gdyby nie byta uzdolniona i uwaza-
tabym, ze robi to na $Srednim poziomie,
powiedziatabym jej to. Dla sredniakow
nie ma miejsca w Swiecie artystycznym.
Ona naprawde $piewa rewelacyjnie,
zawsze jg wspieram. Kasia natomiast
pieknie fotografuje, jest teraz w Nowym
Jorku, bedzie miata tam wystawe. Mam
dziewczynki, ktére sg bardzo wrazliwe
na sztuke i na muzyke.

No po takich rodzicach...

Kocham swoj zawdd i nie rozumiem
rodzicéw, ktorzy tez kochajg swdj
zawod i spetniajg sie w tym, co robig,
a potem mowia;: ,Nie, ja nie chce zeby
dziecko szto w moje $lady”.

Dziekujemy za rozmowe.

Rozmawialy:
Joanna Cierkonska
Anita Karykowska

Zdjecia: Krzysztof Opalinski
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LEKARZ RADZ
Witaminy i oko — wybor czy koniecznosce

lek. med. ktukasz Staszczak, specjalista okulista

Kazdego dnia w swojej praktyce lekarskiej okulista kilkakrotnie

styszy pytanie: ,Czy mam braé jakies leki i witaminy poprawiajgce \

widzenie i chronigce moje oczy?”. Pytania takie zadajg pacjenci
w kazdym wieku: mtodzi i zdrowi, osoby starsze, osoby schorowane

i rbwniez rodzice matych dzieci.

Czesto powodem sg choroby oczu
kogos$ z rodziny, przebyte choroby wia-
sne i dalszy niepokdj o oczy, ale rownie
czesto jest to wptyw wielu reklam tele-
wizyjnych, internetowych lub praso-
wych. Producenci wielu preparatéw ,na
oczy” zalecajg w reklamach stosowanie
witamin, mikroelementéw i innych sub-
stancji zawartych w oku, takich jak lute-
ina, zeaksantyna, kwasy omega-3 i wie-
le innych, osobom ,zmeczonym czyta-
niem, pracg na komputerze, ztym
os$wietleniem, prowadzeniem samocho-
du”. Czy wtedy branie takich prepara-
téw ma sens? Z punktu widzenia fizjolo-
gii narzadu wzroku — NIE.

Oko ludzkie przystosowane jest to
ogladania otaczajgcego $wiata i uzywa-
nie oczu do pracy, prowadzenia samo-
chodu czy czytania absolutnie im nie
szkodzi, a suplementacja zdrowych
oczu dodatkowymi sktadnikami nie ma
wiekszego sensu. Dotychczas nie udo-
wodniono, ze zdrowe oko potrzebuje
czego$ wiecej niz dostarczymy w zréz-
nicowanym pozywieniu.

Przede wszystkim
wlasciwe odzywianie

Nalezy sie zastanowi¢ witasnie nad
tym, jak odzywia¢ oczy, aby mozliwie
najdtuzej cieszy¢ sie dobrym wzrokiem.
Wszystko, czego oku potrzeba, moze
by¢ w codziennej diecie. Duze ilosci
potrzebnych mikroelementéw i substan-
cji zawierajg na przyktad: kukurydza,
kiwi, dynia, szpinak, natka pietruszki,
jajka, brokuty, ogoérek, seler, brukselka.
Znajduje sie w nich duzo luteiny i zeak-
santyny, a sg to bardzo wazne substan-
cje, tzw. karotenoidy, ktére ,wymiatajg”
wolne rodniki tlenowe, sa ,filtrem” $wia-
tta niebieskiego. Ponadto produkty te
zawierajg inne substancje, takie jak wita-
miny czy pierwiastki $ladowe, biorgce
udziat w procesach metabolicznych oka
(jako skfadniki enzymow ,antyoksydacyj-
nych”). Substancje typu wielonienasyco-
nych kwaséw ttuszczowych z szeregu
omega-3 zawarte sg rowniez w rybach —
wystarczy je jes¢. Tak wiec juz stosujac
odpowiednig diete, my sami mozemy
poméc oczom. Przyda sie tez zmiana

trybu zycia z ,osiadtego przed telewizo-
rem” na bardziej aktywny, ,wedrowny” —
spacer, rower, ptywanie mogg da¢ dobre
efekty terapeutyczne.

Co nalezy wiedzieé o lekach
Wiasciwa dieta i zdrowy tryb zycia
nie zawsze uchronig nas przed choro-
bami - wtedy zaleca sie suplementacje
preparatami zawierajacymi dodatkowe
sktadniki ,na oczy”. Obecnie na rynku pol-

skim jest ich okofo stu — ktéry wybrac?
Przyczyna wielu choréb ocznych,
np. zwyrodnienia plamki zwigzanego
z wiekiem, jaskry, zacmy i wielu innych,
jeszcze nie zostata dobrze poznana.
Z tego wzgledu obecnie nie jesteSmy

w stanie leczy¢ przyczynowo (w jaskrze
obnizamy cisnienie w oku, ale i to nie
zawsze hamuje proces uszkodzenia
nerwu wzrokowego) ani zapobiec cho-
robom oczu. Dlatego tez leczymy skut-
ki i staramy sie zahamowaé postep
choroby. Ze wzgledu na wieloprzyczy-
nowo$¢ choréb oczu na Swiecie jeszcze
nie ma jednego idealnego rozwigzania.
Znajduje to odzwierciedlenie w rézno-
rodnym skfadzie preparatow i réoznych
dawkach ich skfadnikow.

Caly czas prowadzone sag badania
naukowe, aby ustali¢ wiasciwy profil
leczenia i wtasciwe leki ,na oczy”.
Uwaza sie, ze powinny one zawierac:
luteing, zeaksantyne, witaminy C oraz
E, pierwiastki sladowe, takie jak cynk,
miedz, selen. Zwykle zawierajg jeszcze
inne sktadniki, np. wyciag z borowki,

glutation (bez efektu — nie wchiania sie),
beta-karoten (niewskazany dla palaczy
—moze wywotac raka ptuc) i inne. | cho¢
w wypadku dolegliwosci oczu pacjenci
starajq sie zazywac regularnie leki i kon-
trolujg swoj wzrok u okulisty, choroba
czesto postepuje, a wspoétczesna medy-
cyna jest bezradna.

Profilaktyka to podstawa

Pamietajmy, ze to my sami mozemy
ustrzec sie wielu choréb oczu i ich powi-
ktan, zanim one wystgpig. Dlatego tez
zarébwno osobom zdrowym, jak w wy-
padku wielu choréb metabolicznych, np.
cukrzycy, hipercholesterolemii, nadcis-
nienia tetniczego, zaleca sie restrykcyjne
przyjmowanie lekéw, kontrole medyczne,
odpowiednig diete, rzucenie palenia
oraz zwigkszenie aktywnosci fizycznej.
Dieta powinna by¢ réznorodna, dostar-
czajgca wszystkich potrzebnych sktad-
nikdéw (w przypadku choréb ogdlnych:
dieta cukrzycowa, matosolna, z ograni-
czeniem tluszczow zwierzecych). Rady
te sq bardzo proste i znane kazdemu,
lecz prawie nigdy nieprzestrzegane,
cho¢ mozliwe do zastosowania na co
dzien bez wigkszego wysitku. Dopiero
gdy oko zaczyna chorowaé, pojawia sie
problem. A wiele choréb ocznych zaczy-
na sie podstepnie i nie boli!!!

Mimo zalecen medycznych nie tylko
okulistow wiele oséb nie zmienia swo-
ich przyzwyczajen (niewtasciwa dieta,
palenie, siedzacy tryb zycia) — bo
wymaga to wysitku. Ale powtorzmy:
czeste choroby oczu, takie jak zwyrod-
nienie plamki zwigzane z wiekiem,
jaskra, nie bola.

Regularne kontrole oczu,
przestrzeganie zalecen
medycznych moze uchronié
wiele oséb przed tym
najgorszym bélem — slepota!
Dlatego tez od zaraz kazdy
moze zacza¢ dba¢ o swoje oczy
juz w domu!
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KLINIKA ZDROWIA

Niekonwencjonalne

metody leczenia

Jozef Czopik, lekarz ortopeda-rehabilitant

Medycyna fradycyjna (niekonwencjonalna) istnieje obok medycyny konwen-
cjonalnej, ktéra wtasnie z niej sie wywodzi, ale opiera sie na dowodach nauko-
wych. W ostatnich latach, mimo statego postepu diagnostyki i terapii medycyny
naukowej, pacjenci chetnie wracajg do naturalnych metod leczenia.

PoprosiliSmy zatem dyplomowane-
go lekarza, czyli przedstawiciela medy-
cyny naukowej, o krotki przeglad najpo-
pularniejszych metod terapii niekon-
wencjonalnej. W biezacym numerze
omawiamy akupunkture i refleksotera-
pie, w nastepnym wydaniu napiszemy
o leczeniu przez dotyk, magnetoterapii
i terapii biorezonansowe;.

Akupunktura

Ta starochinska metoda leczenia
pojawita sie okoto czterech tysiecy lat
temu. Stowo ,akupunktura” pochodzi od
tacinskich acus — igta i punctio — uktucie,
a oryginalna nazwa w jezyku chinskim
brzmi: czen. Pierwsze zapiski na temat
terapii czen pojawity sie kilka wiekow
przed nasza era. Owiana jest aurg tajem-
nej wiedzy i rozlicznymi ludowymi legen-
dami. Najstarszym zachowanym dzietem
medycznym opisujacym te metode jest
Kanon Medycyny Wewnetrznej z legen-
darng ksiegg Nei-tsing, napisany przez
grupe filozoféw i medykéw w okresie
Wojujacych Cesarstw (475-221 p.n.e).
Do Europy akupunktura przyszta roznymi
drogami w XVII w., gtéwnie do Holandii,
Francji, Anglii i Niemiec. Wspotczesnie
jest juz praktykowana na wszystkich kon-
tynentach $wiata i bez wyjatku we
wszystkich krajach Europy.

Wedtug doktora rehabilitacji Zyg-
munta Bronza, jej fenomen polega m.in.
na tym, ze mimo rozkwitu medycyny
nadal jest praktykowana — zyskuje coraz
wiecej zwolennikow i staje sie prawdzi-
wym sojusznikiem medycyny akademic-
kiej i jej cennym uzupetnieniem.

Wielu pacjentow i lekarzy zadaje
sobie pytanie, jak to jest mozliwe, ze
wspotczesna medycyna w epoce trans-
plantacji serca, coraz trafniejszych
metod diagnostycznych (tomografii kom-
puterowej, rezonansu magnetycznego
itp.) jest nieraz bezskuteczna wobec
migrenowych boéléw gtowy, moczenia
nocnego u dzieci, kataru siennego, bez-
sennosci, depresji czy np. nerwobdlu
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kulszowego. Tymczasem w tych wtasnie
zespotach i objawach chorobowych aku-
punktura wielokrotnie odnosi sukces
terapeutyczny, szczegolnie po trafnej
diagnozie lekarskiej.

Akupunkture zalicza sie do natural-
nych metod leczniczych, ktérych sku-
tecznos$¢ udowodniona zostata praktycz-
nie w ciggu wielu wiekéw, a polega na
naktuwaniu powtok skérnych cienkimi,
bezprzewodowymi iglami metalowymi.

Ortodoksyjna nauka o akupunkturze
opiera sie gtéwnie na teorii punktéw, two-
rzacych sie¢ kanatdw energetycznych
(meridianow), ktérymi krazy energia
zyciowa (Qi). Uktad meridianéw energe-
tycznych taczy wnetrze organizmu ludz-
kiego z powtokami skérnymi i dochodzi
do wszystkich narzadéw ustroju.

W stanie zdrowia energia zyciowa Qi
ptynie rownomiernie i bez zaktocen
dochodzi do wszystkich narzgdéw,
umozliwiajac im prawidtowg funkcje.

Natomiast zaktdcenie krgzenia ener-
gii zaburza prawidtowg funkcje narzadow
i w konsekwencji moze prowadzi¢ do
choroby. Zadaniem zabiegu akupunktury
jest utrzymanie optymalnego przebiegu
energii zyciowej, a w przypadku choroby
— przywrdcenie jej wtasciwego krazenia.

Wspoétczesnie zyjacy dwaj naukowcy
japonscy Hyodo i Nakatami opracowali
specjalng metode diagnostyczno-tera-
peutyczng, ktéra pozwala oceni¢ stan
energetyczny meridanow, a w przypadku
zaburzenia stanu ich rownowagi energe-
tycznej — przywrdcic fizjologiczng elektro-
przewodowos$¢. Metoda ta pozwala na
ocene skutecznosci akupunktury w stro-
jeniu rownowagi energetyczne;j.

Mechanizm dziatania odruchowego
akupunktury specjalisci chinscy opisali juz
przed wiekami, wskazujac na istnienie
Zjawiska wzajemnego powigzania miedzy
powtokami skérnymi, aparatem statyczno-
dynamicznym oraz obwodowym uktadem
naczyniowym i nerwowym z jednej strony
a narzgdami wewnetrznymi z drugiej.
Dzisiaj niektorzy sadza podobnie, aczkol-
wiek troche inaczej, ze wokét ciata
i wewnatrz ciata istniejg wibracje elektro-
magnetyczne. Daje to petne spekitrum
wibracji fizjologicznej patologicznej (cho-
rych tkanek). Kuracja wibracjami wprowa-
dzanymi do ustroju odbywa sie poprzez
wygaszanie wibracji patologicznej, nor-
malizacje procesow biochemicznych —
pokonanie zakiocen i uaktywnienie wia-
snych sit ustroju. Natomiast lekarze euro-
pejscy (Head, McKenzie, Abrams) odru-
chy viscero-dermalne (narzadowo-skor-
ne) i dermo-visceralne (skérno-narzado-
we) ustalili i opisali dopiero w 1893 roku.
Dzi$ juz wiadomo, ze zaburzenie funkgji
narzadu wewnetrznego manifestuje sie
bélem i wzmozonym napieciem migsnia
w strefie Heada. Ma to duze znaczenie
diagnostyczne. Natomiast odruchy skor-
no-narzgdowe wykorzystywane sg w te-
rapii naktu¢ — wkiuwa sie¢ w odpowiednie
punkty akupunktury badz punkty Ashai
lezace w obrebie stref Heada, ktore tacza
sie odruchowo z chorymi narzgdami.
| wiasnie teorig odruchowg tlumaczy sie
mechanizm dziatania leczniczego aku-
punktury, ktéry wynika z wyzej opisanych
powigzan narzadowych.

Nakiucie punktu akupunktury wywotu-
je nie tylko segmentalng reakcje odrucho-



wa w odpowiednich dermatomach i neu-
rotomach, ale takze pobudza czes$¢ wspot-
czulng badz przywspotczulng uktadu
wegetatywnego, a tym samym wptywa
regulujgco na czynnos¢ narzadoéw wew-
netrznych. Nastepuje wéwczas odruchowe
rozszerzanie kapilanéw i drobnych naczyn
tetniczych w chorym narzadzie. To uspra-
whnienie krazenia powoduje doptyw nasy-
conej tlenem krwi bogatej w substancje
odzywcze, a z drugiej strony nastepuje
szybsze wyptukiwanie i wyciekanie wszel-
kich produktdéw przemiany materii (meta-
bolitéw). Poza tym nie nalezy zapominac
o0 odruchowym dziataniu spazmolitycz-
nym akupunktury, powodujagcym rozluz-
nianie miesni gtadkich narzadéw wew-
netrznych i oskrzeli, co ma kapitalne zna-
czenie w leczeniu bolu zwigzanego
z kolkg narzadowa (np. kolka nerkowa,
zotadkowa, pecherzyka zéiciowego).

Z powyzszego wyraznie wynika, ze
w mechanizmie dziatania leczniczego
akupunktury podstawowsg funkcje petni
somatyczny i wegetatywny uktad ner-
WOWY.

Druga, réwnie wazng funkcja, jaka
petni ta metoda, jest dziatanie przeciwbo-
lowe (analgetyczne). Poczatkowo dziata-
nia analgetyczne akupunktury tlumaczo-
no prawem Hagmana i ujemng indukcjg
dwoch bodzcow bolowych (czuciowych).

Od 1965 roku dziatanie analgetycz-
ne akupunktury coraz czesciej ttumaczo-
ne jest teorig Melzacka i Walia. Obaj
uczeni amerykanscy udowadniaja, ze
naktucie igta hamuje odczuwany bdl.
Zgodnie z tg teorig bramkowej kontroli
bolu (gate control theory of pain), bloko-
wanie bolu nastepuje nie tylko w rdzeniu
kregowym, ale takze na wyzszych pie-
trach osrodkowego uktadu nerwowego —
W pniu mozgu i korze mézgowej.

Mechanizm dziatania przeciwbolo-
wego nakluwan coraz czesciej tluma-
czony jest biochemicznie (teorig neurofi-
zjologiczng). Prowadzone w 1975 roku
badania kanadyjskiego uczonego, profe-
sora neurologii i biologii Bruce'a Pome-
ranza, wykazaty, ze bodzce wywotane
akupunkturg i elektroakupunkturg uwal-
niajg z przysadki mézgowej i $rodmo-
zgowia neurohormony (endorfiny, euka-
faliny). Sa to endogenne morfiny o sil-
nych wiasciwosciach znieczulajacych.
Poznanie zjawiska uwalniania endorfin,
tj. bardzo silnych polipeptydéw o znacz-
nie mocniejszym dziataniu analgetycz-
nym od morfiny, w znacznym stopniu
przybliza wyjasnienie mechanizmu prze-
ciwbolowego akupunktury.

Akupunkture najczesciej wykonuje
sie 2-3 razy w tygodniu, a na cykl leczni-
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czy sktada sie srednio 8-10-12 zabie-

gow. WHO podaje ponad 120 jednostek

chorobowych bedacych wskazaniem do

leczenia akupunkturg, w tym m.in.:

® zespoty bélowe zwigzane ze zmiana-
mi zwyrodnieniowymi kregostupa i sta-
wow konczyn

® nerwobole (nerwu kulszowego, nerwu
tréjdzielnego)

® bole reumatoidalne

® urazy

® migrenowe bole gtowy

® porazenie nerwu twarzowego

® bezsennos¢

® impotencja

® katar sienny

® natdg palenia papieroséw

® zespoly przecigzeniowe schorzen tka-
nek migkkich.

Niezaleznie od nakluwania na punkty
akupunktury oddziatywa¢ mozna przez:
® ogrzewanie (moxa — termopunktura

z Zi6t chinskich)
® stymulacje wigzka promieni laserowych
(laseropunktura)
® stymulacje prgdem (elektropunktura)
® masaz banka prozniowg
® masaz punktowy (akupresura).

Refleksoterapia
Refleksologia wywodzi sie z nauki
zwanej refleksoterapia. Jest metodg
leczniczg znang juz w starozytnym Swie-
cie, z pewnoscig starszg od akupunktu-
ry. Zalicza sie do tych samych sposobdéw

leczenia, co akupunktura i akupresura,
opiera sie bowiem na odruchowych
reakcjach organizmu.

Grecki zrodtostéw oznacza: refleks —
odbicie i logos, a wiec nauka o odbiciu.
Takim lustrem wszystkich organow
wewnetrznych sg u cztowieka stopy
(podobnie jak w irydologii teczéwka). Od
najdawniejszych czaséw stopy masowa-
ne byty w sposéb naturalny podczas cho-
dzenia po nierownych podtozach. Uciska-
ne receptory stanowity wspaniaty auto-
masaz. Niestety wspotczesna cywilizacja
data ludziom szczelne buty, ktore uposle-
dzajg naturalng przewodnos$¢ recepto-
row. Niektére z migren u kobiet wynikaja
z chodzenia w ciasnych butach!

Dlaczego organizm pozytywnie od-
dziatuje na taka stymulacje, dotychczas
nie wiadomo. Przyczyna lezy najprawdo-
podobniej w gtebokich sferach moézgu,
o ktérym prawie nic nie wiemy — to obszar
dotad zarezerwowany tylko dla Boga.
Reakcje czlowieka na te metode sg cza-
sami zaskakujgce. Badanie krwi wykazu-
je obnizenie ASO czy OB, a wigc wska-
zuje zmniejszenie standw zapalnych.

Masujcie stopy kazdego dnia, a be-
dzie to z pewnoscia wspaniata profi-
laktyka. llekro¢ jest to mozliwe, zdej-
mujcie buty, aby chodzi¢ po piasku,
zwirze, wkladajcie stopy na przemian
do zimnej i do goracej wody — wspo-
moze to krazenie krwi, szczegodlnie
w naczyniach wiosowatych. [ ]

Pomagamy lepiej widzieé od 1965r.
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Pogotu] mi, mamo

PSYCHOLOG RADII

Marta Sawicka, dzieciecy psycholog kliniczny

Wiekszosci z nas jedzenie powinno kojarzy¢ sie z czyms bardzo przyjemnym.
Przeciez to nie tylko smak, zapach czy odczucie gtodu. To wspdlne celebrowanie,
czestowanie sie nawzajem, kosztowanie i smakowanie. To spojrzenia, gesty, usmiechy,

mimika. To autentyczne zadowolenie z przebywania razem przy jednym stole. To
rowniez rados¢ wspoélnego gotowania.

W obecnych czasach pozornego
dobrobytu, gdy wszystko jest na wycia-
gniecie reki, a pospiech zdominowat
spokojne ucztowanie, trudno o dobry kli-
mat podczas jedzenia. Dla wielu zapra-
cowanych mam gotowanie staje sie
udrekg i nieprzyjemnym obowigzkiem.
Nadmierny lek o mozliwe alergie stawia
niektorych rodzicéw w stan najwyzszej
gotowosci. Zadreczajac sie kolejng wy-
sypka, siegajq po kolejny stoiczek z na-
dzieja, ze nie uczuli. Odmowa dziecka
rodzi frustracje. Przeciez to taki ,zrézni-
cowany”, a wrecz wy-
szukany positek —
risotto, szpinak,

Zdrowie
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lazanie. A ze podany w formie bezzapa-
chowej papki?

Wielu rodzicow poprzedza kolejng
tyzeczke zachecajacym ,mniam, mniam”.
Tylko czy dziecko uwierzy na stowo, nie
mogac obserwowac na twarzy rodzica
prawdziwej rozkoszy jedzenia? Dzieci, do
ktérych mowa ciata przemawia bardziej
niz stowa, wiele sie uczg, obserwujac
towarzyszace jedzeniu emocje. | nie
zawsze musi to by¢ zadowolenie. Gry-
mas twarzy spowodowany zbyt stonym
czy kwasnym positkiem rozbudza cieko-
wos¢ malucha i che¢ nasladowania.
To dlatego w grupie dzieci z reguty
zjadajg chetniej. Trudno sie réwniez
dziwi¢ niecheci dziecka do wspol-

nych positkéw w tych rodzinach,
ktorych cztonkowie ,delektujg
sie” nimi przed telewizorem czy
komputerem. Jedzenie jest uwa-
zane za czynnos$¢ automatycz-
ng, podyktowang przez bio-
logie, regulowang po-
trzebami ciata.

Dopiero szczegodlny stan — niespo-
dziewany spadek albo wzrost apetytu
uswiadamiajg nam, ze nie jest to jedynie
automatyczna czynnos$¢ ciata jak oddy-
chanie, ale zachowanie $cisle zwiazane
z zyciem psychicznym, i to od momen-
tu narodzin. Wigkszos¢ zachowan inte-
rakcyjnych u matych dzieci skupia sie
wiasnie wokot karmienia, stwarzajac tym
samym okazje do wzajemnego emocjo-
nalnego zaangazowania. Dziecko tak-
nie tej wymiany tak samo jak pokarmu
i mitosci.

Skad sie biorg niejadki

Karmienie stwarza dziecku i matce
okazje do nawigzywania szczegolnego
kontaktu, wzajemnego dostrajania sie
i ksztattowania wiezi bedacej fundamen-
tem zdrowego zycia psychicznego. Staje
sie przestrzenig do wymiany emocjonal-
nej oraz rozwijania komunikacji miedzy
dwiema bliskimi osobami. Satysfakcjonu-
jace karmienie jest niezwykle gratyfikuja-
ce dla rodzicow, jest potwierdzeniem ich
kompetencji rodzicielskich. Odmowa
jedzenia wydaje sie niepojeta, sprzeczna
z natura. Dziecko odmawiajgce jedzenia
wzbudza silne emocje swoich bliskich,
szczegolnie u matki. Poprzez nieche¢ do
jedzenia odmawia uznania jednego
z najpotezniejszych atrybutéw matczy-
nych. Wydaje sie niezwykte, ze dziecko
pozbawia sie tak przyjemnej, zdawatoby
sie, wzajemnej interakcji oraz przyjemno-
Sci ptynacej z zaspokojenia uczucia
gtodu i doznania uczucia sytosci. Jednak
nawet kilkumiesieczne niemowle potrafi
zrezygnowac z jedzenia w sytuacji depry-
wacji emocjonalnej, braku dostepnosci
rodzica czy negatywnych emocji. W skraj-
nych przypadkach potrzeby psychiczne
mogq doprowadzi¢ do catkowitego sttu-
mienia potrzeb fizycznych, nawet takich
jak gtéd. Problemy z karmieniem dziec-
ka potrafig uprzykrzyé zycie niejednej
rodziny. Napiecie, ktore tworzy sie z silnej
koncentracji na kazdej przetknietej tyze-
czce, zaburza wzajemne relacje. Najtrud-
niej zadbac¢ o komfort jedzenia tym rodzi-
com, ktoérzy sami majg nieprawidtowe




nawyki zywieniowe, najczesciej wynie-
sione z dziecihnstwa. Sg to wspomnie-
nia, skojarzenia i emocje. Trudno cie-
szy¢ sie positkiem, jezeli zapach potra-
wy kojarzy sie z przymusem, niejedno-
krotnie z przemoca.

Zadbajmy
o atmosfere przy stole

Pospiech i zmeczenie tempem zycia
powodujg, ze najczesciej ,wrzucamy”
cos$ do zotgdka, bo na spokojne zjedze-
nie positku, a tym bardziej gotowanie
zwyczajnie nie starcza czasu. Moze dla-
tego wiekszos¢ ludzi z takg niecierpliwo-
Scig wyczekuje Swigt, podczas ktérych
fatwiej o spotkanie przy wspolnym stole,
nikt sie nie $pieszy, pojawienie sie potraw
poprzedza samodzielne ich przyrzadza-
nie, a dom wypetnia sie zapachami.
Warto cho¢ czes¢ tej osobliwej atmosfe-
ry przenies¢ do codziennego zycia. Moze
gdy zaczniemy doceniaé znaczenie
wspdlnych positkéw i samodzielnego ich
gotowania, jedzenie stanie sie przyjem-
noscig i wyjatkowym czasem dla catej
rodziny. Moze réwniez nie bytoby tylu
yhiejadkéw”, gdyby rodzice czesciej
zadbali o prawidfowy klimat emocjonalny
przy stole. Przeciez dzieci dzigki jedzeniu
nie tylko przybierajg na wadze i rosng,
ale ucza sie swiata i wzajemnych relacji.
Przyswajajg rowniez nawyki zywieniowe,
ktérymi bedq sie kierowaé w dorostym
zyciu. Najmiodsze dzieci powinny miec
okazje do poznawania jedzenia wszystki-
mi zmystami: wachac, dotykac, patrzec,
smakowac¢. Warto nawet malutkiemu
dziecku pozwoli¢ cho¢ przez chwile po-
siedzie¢ przy wspolnym positku — bedzie
miato szanse upomnie¢ sie o jedzenie
czy pokazac paluszkiem, na co ma ochote.
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Starsze dzieci powinny obserwowacé
sposob, w jaki rodzice spozywajg posi-
tek: czy jedzg w pospiechu, czy smakuija,
czy zachwalaja, rozmawiajg o przyjem-
nych sprawach. Najczesciej w domach,
gdzie dzieci jedzg niechetnie lub odma-
wiajq jedzenia, cztonkom rodziny trudno
sie koncentrowa¢ na wiasnych odczu-
ciach i doznaniach w trakcie spozywa-

Trudno oczekiwaé, ze wszystkie
positki uda sie zjada¢ wspdlnie,
ale wprowadzenie pewnej rutyny
i narzucenie sobie obowigzku zje-
dzenia chociaz jednego wspdlne-
go positku w ciggu dnia, moze by¢
szansg na zwolnienie tempa i na-
wigzanie kontaktu z dzieckiem. To
rowniez wspodlnie spedzony czas,
wazny nie mniej niz zabawa, spa-
cer czy czytanie. Warto zapamie-
ta¢, ze to, co znajduje sie na stole,
karmi dzieciece ciato, ale to, co
dzieje sie wokoét stotu, karmi jego
serce i umyst.

nego positku. Cata uwaga skupiona jest
na tak zwanym niejadku oraz na tym, ile
jeszcze zostato mu na talerzu. Dziecko
odczuwa cigzgcg nad nim presje i wyni-
kajgce z tego napiecie, a cata jego
uwaga skupia sie na emocjach zamiast
na czynnosci jedzenia. A stad juz tylko
krok do frustracji, irytacji, a nawet agre-
sji rodzicéw. | tak zaczyna sie mecha-
nizm btednego kota. Rodzice okazujg
niezadowolenie z tego, ze dziecko nie
zjada oczekiwanej porcji lub je za
wolno, a dziecko wyczuwa i obserwuje
to niezadowolenie i na nim gtéwnie sie
skupia. A czasem wystarczy naprawde

niewiele, by uprzyjemni¢ czas spedzany
przy stole: zwolni¢, stara¢ sie¢ delektowac
positkiem i koncentrowaé uwage na
bodzcach ptynacych z wtasnego ciata.

Gotujmy razem

Warto wigczac dzieci rowniez w przy-
gotowywanie positku. Juz niemowleta
moga wynies¢ z tego wiele cennych
doswiadczen. Takie maluchy chetnie
obserwujg mimike rodzica, ktory probu-
jac produktow, dzieli sie swoimi dozna-
niami. Mogq dotykac¢ raczkami jedze-
nia, doswiadczajac catej gamy doznan
sensorycznych. Przy okazji oczywiscie
usprawniajg koordynacje wzrokowo-
ruchowa. Nieco starsze dzieci poznajg
fakture produktéw, nawet jezeli nie
zawsze im sie ona podoba. Zabawa cia-
stem czy ugotowanymi, migkkimi warzy-
wami usprawnia mate raczki malucha.
Tym sposobem dzieci doswiadczajg
aromatéw i zapachow, ktére wypetniajg
ich pamie¢ sensoryczng trwatymi wspo-
mnieniami. Dziecko musi wiedzie¢, jak
wyglada warzywo czy owoc, i kojarzy¢
go z jego zapachem i smakiem. Trzeba
korzysta¢ z dzieciecej ciekawos$ci pet-
nymi gar$ciami. Skoro prowadzi ona do
smakowania nawet niejadalnych przed-
miotéw, dlaczego miataby nie przyniesé
podobnego rezultatu, gdy mama wrzuca
co$ do garnka czy ktadzie na talerzu?
Przedszkolak moze sie czué wazny
i potrzebny, pomagajac my¢ warzywa
do zupy czy podajac je mamie. Starsze
dzieci lubig mie¢ kontrole nad tym, ile
jedzenia znajduje sie na talerzu. Lepiej
wiozy¢ mniej, dajac dziecku szanse na
upomnienie sie o doktadke. A jezeli jesz-
cze bedzie mogto to zrobi¢ samo, suk-
ces gwarantowany. [ ]

Centrum Medyczne REH\A,BILIS

www.rehabilis.eu
Centrum Medyczne Rehabilis
Warszawa - Zoliborz, ul. Gwiazdzista 5
tel.: 22 463 46 70, 22 463 46 71
recepcja@rehabilis.eu
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Muzeum Sportu
Ogrédki i Turystyki
Dziatkowe
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TERAPIA FALAMI UDERZENIOWYMI BTL-SWT
— zwalczanie bdlu miesniowo-kostnego

BO I.I ") Proponujemy nowoczesne,
. skuteczne zwalczanie bolu: szybka
N I E MUSI I U|gCI, przywrocenie Sprawnaosci
* ruchowejizadowolenia z zycial
Jesli bl nie ustgpit mimo leczenia réznymi metodami, wyprébuj metode falami uderzeniowymi
BTL-SWT.
Jest to nowoczesny, nieinwazyjny system do zwalczania bélu zwigzanego z ukladem miesniowo-
szkieletowym, bez zazywania lekéw przeciwbolowych i bez operaciji. Fale uderzeniowe to fale akusty-
czne, przenoszqce w bolgce miejsca energie, dzieki ktorej nastepuje leczenie: regeneracja sciegien,

poprawa mikrokrgzenia i metabolizmu tkanek, rozpuszczanie ztogéw wapniowych, regulacja napiecia
tkanek miekkich i ostatecznie ulga w bolu.

Zalety terapii falami vderzeniowymi: * bdélowe punkty spustowe w migéniach,

® szybka ulga w bdlu, bez efektdébw ubocznych, ¢ bl dtoniowej strony nadgarstka.
® przywrdcenie sprawnosci ruchowe,
® zabieg bez potrzeby znieczulania i bez srodkdéw Przeciwwskazania do stosowania

farmakologicznych, leczenia falami uderzeniowymi:
® krotki czas terapii — tylko 3-4 zabiegi. ® nowotwory i stany po ich usunieciu,

® zaburzenia rytmu serca,
Dolegliwosci, ktére mozna leczyé falami ® niewydolnos¢ krgzenia, zaburzenia ukrwienia ob-
uderzeniowymi: wodowego,

® bl sciegna Achillesa ® zakrzepowe zapalenie zyt,
® osfrogi pietowe, ® ostre stany zapalne i stany gorgczkowe,
® zapalenie powiezi podeszwowej stopy, ® cigza,
® zespot bolesnego barku, ® rozrusznik serca,
® kolano skoczka (bdl Sciegien rzepki), ® skazy krwotoczne,
® bole okolicy biodra i pasma biodrowo-piszcze- ® obecnos¢ w tkankach metalowych ciat

lowego, obcych,

® zespdt boélowy miesnia piszczelowego przedniego, @ silna nerwica wegetatywna i zaburzone czucie.
® tokie¢ tenisisty i golfisty,

Q Chcesz cieszy¢ sie zyciem bez bolu, by¢ sprawnym i radosnym?
=—r Skorzystaj z terapii FALAMI UDERZENIOWYMI ﬁ;‘zz'ﬁ
w SPZZLO Warszawa-Zoliborz w Poradni Rehabilitacji . =~y _.

i Fizykoterapii dla Dorostych ul. Szajnochy 8 %, fg“'

- bez skierowania!

Przed zabiegiem konieczna krotka rozmowa z lekarzem rehabilitaci
lub lekarzem ortopedq w przychodni, dotyczgca wskazan
i przeciwwskazan indywidualnych.

Cena zabiegu konkurencyjna — tylko 70 zt
Koszt leczenia: liczba zabiegdw (3 lub 5, zaleznie od schorzenia) x 70 zt

ZLAPRASZAMY!

ZAPEWNIAMY PROFESJONALNA JAKOSC UStUG




Odkagd pamietam, moéwitam
szybko, czesto bardzo szybko,
zdarzato sie, ze niewyraznie,
a dykcja byta terminem mi ob-
cym. A przeciez to, jak méwimy,
to nasza wizytéwka. Pierwsze
wrazenie, ktére czesto pozostaje
na diuzej, zalezy nie tylko od
tego, jak wyglgdamy, ale i jak
mowimy.

Pewnego dnia dojrzatam do mysli,
aby wreszcie co$ z tym zrobi¢ i udatam
sie do logopedy, czyli specjalisty ksztat-
tujacego prawidtowg wymowe. Chociaz
trening przynosi najlepsze wyniki w dzie-
cinstwie, dorosli réwniez mogg odnies¢
duze korzysci z porady specjalisty. Pod-
czas pierwszej wizyty dowiedziatam sie,
ze podstawa to wtasciwy, ,przeponowy”
oddech i prawidtowa, ,migkka” wymowa
samogtosek, ktore stanowig jakby stelaz
catej wypowiedzi. Zaczetam wiec od tre-
ningu oddychania, wymowy samogtosek
oraz samogtosek potaczonych ze spot-
gtoskami, a na koniec robitam ,karpika”,
uktadajac odpowiednio wargi w celu pra-
widtowego wydobycia dzwieku ,sz”.
Poczutam, ze otworzyt sie przede mng
caty ,wszechséwiat” nowej wiedzy o czto-
wieku. No, moze nie o catym cztowieku,
ale na pewno o jego mowie.

Nieco historii

Spér o poczatki mowy to spér o pier-
wociny cztowieczenstwa. Gatunek Homo
sapiens sapiens narodzit sie w Afryce,
a doktadnie w potudniowo-wschodniej
czesci kontynentu. Tam tez najprawdopo-
dobniej narodzita sie ludzka mowa.
Wskazujg na to m.in. badania Quentina
Atkinsona z Uniwersytetu w Auckland
w Nowej Zelandii. Naukowiec przestudio-
wat ponad piecset jezykéw pod katem
liczby wystepujacych w nich fonemow,
czyli najmniejszych jednostek mowy. Naj-
wiekszg réznorodnoscig fonemoéw charak-
teryzujq sie jezyki potudniowej i wschod-
niej Afryki. Im dalej od tego regionu, tym
roznorodnos¢ maleje, co Swiadczy o p6z-
niejszym dotarciu tam ludzi. Odkrycie to
jest juz kolejnym potwierdzeniem coraz
bardziej ugruntowanej teorii, ze czlowiek
wyewoluowat w Afryce, a dopiero pozniej
ja opuscit, zaludniajac caty Swiat.

Poczatki ludzkiej mowy fascynowaty
juz starozytnych. Wedtug Herodota, grec-
kiego historyka z V wieku p.n.e., jeden
z egipskich faraonéw nakazat odizolowac
dwaojke niemowlat od jakiegokolwiek kon-
taktu stownego z dorostymi. Jezyk, kto-
rym dzieci zaczelyby sie postugiwac,
powinien by¢ tym najstarszym. Stowo

WARTO WIEDZIEC

Mowa nie frawad

Anita Karykowska

wypowiedziane przez jednego z malu-
chéw uznano za pochodzace z jezyka
fenickiego, a tym samym wywnioskowa-
no, ze fenicki jest najstarszym ludzkim
jezykiem. Starozytni oczywiscie sie po-
mylili, ale na marginesie warto wspo-
mnie¢, ze Fenicja to kolebka najstarszego
zachowanego pisma alfabetycznego,
pochodzacego z XI wieku p.n.e.

Juz starozytni Grecy...

Znaczenie mowy dobrze rozumieli
mieszkancy starozytnej Gregji, gdzie jedng,
z podstawowych umiejetnosci nabywa-
nych w latach szkolnych stanowita reto-
ryka, czyli sztuka wymowy. Retoryki na-
uczano juz od VI wieku p.n.e., a jej roz-
kwitowi sprzyjat system demokracji aten-
skiej, w ktorej obowigzywata zasada réw-
nego prawa obywateli do przemawiania
na zgromadzeniach publicznych. Wazng,
role odegrat rowniez system sgdownictwa,
zgodnie z ktérym obywatele mieli prawo
wygtasza¢ w swoim imieniu mowy oskar-
zycielskie lub obroncze.

Najstynniejszym moéwcg atenskim byt
Demostenes, zagorzaty przeciwnik Filipa
Macedonskiego, ktérego uwazat za naj-
wiekszego wroga swobdd greckich. Mowy
przeciwko wtadcy macedonskiemu, zwa-
ne filipikami, przyniosty Demostenesowi
wielkg stawe. Podobno w poczatkach
kariery oratorskiej, aby pokona¢ jakanie,
wktadat sobie kamienie do ust i trenowat
przemowy. Do najstynniejszych nowozyt-
nych oratoréw nalezeli: Abraham Lincoln,
Winston Churchill, Charles de Gaulle,
John Kennedy, Martin Luther King oraz
Malcolm X. Natomiast najstynniejszym
polskim méwcg byt Jan Zamojski, znany
humanista, mecenas i filolog.

Metody wspolczesne

Wspdtczesna logopedia zajmuje sie
przede wszystkim ksztattowaniem prawi-
diowej mowy w wieku przedszkolnym,
doskonaleniem mowy juz uksztattowanej,
usuwaniem wad wymowy, nhauczaniem
mowy w wypadku jej braku lub utraty,
usuwaniem zaburzen gtosu oraz usuwa-
niem trudnosci w czytaniu i pisaniu.
Wyrézniamy logopedie teoretyczng oraz
logopedie stosowang (praktyczng), w tym
logopedie ogdéina, zajmujacq sie ksztatto-
waniem prawidtowej mowy, i logopedie
specjalng, do ktérej zadan nalezy usuwa-
nie wad wymowy.

Coraz czesciej z ustug specjalisty
korzystajg ludzie dorosli, nawet aktorzy,
dla ktérych prawidtowa wymowa stanowi
podstawe warsztatu. Jednakze najwiek-
szg grupe odbiorcow ustug logopedycz-
nych stanowig nadal dzieci i mtodziez,
w ktorych przypadku wczesnie podjeta
terapia przynosi najwieksze korzysci.

Nie tylko ludzie

Co prawda juz nasi najblizsi kuzyni —
neandertalczycy — mogli sie postugiwac
mowa. Znaleziona w jaskini Kebara
w Izraelu ko$¢ gnykowa ma budowe zbli-
zong do ludzkiej. Cze$¢ naukowcow
twierdzi jednak, ze znajduje sie ona zbyt
wysoko, by moéc prawidiowo artykutowac
dzwieki. Wiasny jezyk majg tez delfiny,
ktére w komunikacji miedzy sobg postu-
guja sie imionami. Niedawno stwierdzo-
no, ze najprawdopodobniej dziedziczg
imiona po rodzicach. Jednakze mowg
w petni uksztattowana, odzwierciedlajgca
caly swiat, postuguja sie jedynie ludzie.
| to nie zadna gadka szmatka ani gtodne
kawatki, tylko niepodwazalny fakt. ]

Zdrowie
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DOGODNA LOKALIZACJA
tatwy dojazd sSrodkami
komunikacji miejskiej

KROTKIE TERMINY

MIEJSCA PARKINGOWE
przed przychodnia

Poradnia jest czynna:
poniedzialek, sroda, piatek
w godz. 7.30-15.30

wtorek i czwartek
w godz. 7.30-18.30

tel. 22 633 48 34/33

Poradnia Medycyny Pracy w przychodni przy
ul. Kochanowskiego 19 dziata juz od ponad 30 lat.
Wieloletnie doswiadczenie, pelny profesjonalizm
oraz nowoczesna infrastruktura i aparatura
zapewniajq najwyiszq jakosé swiadczonych ustug
medycznych.

Poradnia obstuguje zaréwno indywidualnych pa-
cjentéw, jak i firmy, rbwniez w ramach korporaciji.

Proponujemy ustugi z zakresu:

® badan wstepnych

® badan okresowych

® badan kontrolnych

® do celdw sanitarno-epidemiologicznych

® dla oséb ubiegajgcych sie o prawo jazdy oraz
dla kierowcow wszystkich kategorii, z mozliwo-
scig wykonania badania psychotechnicznego

Istnieje mozliwo$¢ objecia pracownikdéw dodat-
kowq opiekq, ktéra zapewni im dostep do lekarzy
réznych specjalnosci: internisty, okulisty, laryngolo-
ga, neurologa, ortopedy, kardiologa, dermatolo-
ga oraz ginekologa.

W poradni mozna wykonac takze podstawowe
badania laboratoryjne, badania EKG, RTG, spirome-
trie, $wiadczenia pielegniarki zabiegowej, a takze
szczepienia ochronne.

Swiadczmy takze ustugi stomatologiczne,
zarowno w ramach NFZ, jak i odplatnie
— w konkurencyjnych cenach.

Wykonujemy szczepienia indywidualnych
pacjentow oraz na zlecenie firm
(w tym przeciw grypie).

Korzysci z podpisania umowy:

® Faktura jest wystawiana po faktycznym wykona-
niu ustugi.

® Pracodawca moze w petni kontrolowac¢ koszty
wtasne — w poradni prowadzimy ewidencje
0sbb skierowanych na badania.

® Wykonujemy kalkulacje kosztéw zwigzanych
Z umowq

® Wykonujemy szczegdtowq specyfikacje badan
na danym stanowisku.



WOLNE CHWILE

NAGRODY UFUNDOWANE PRZEZ SKLEP REHABILITACYJNY NA ZOLIBORZU

Krzyzéwka dla dorostych
1 NAGRODA Y AKTYWNA ZABAWKA
ZESTAW PODROZNY q 3 NAGRODA DLA NAJMLODSIYCH
CISNIENIOMIERZ
TECHMED
1 DUIYM

2 NAGRODA -
PAS LEDIWIOWY _/
TARCIOWYM

Odbiér nagréd: _ ZEGAREM
Sklep Rehabilitacyjny na Zoliborzu, Szajnochy 8, 01-637 Warszawa, tel. 22 833 48 32

Nagroda SUDOKU

CISNIENIOMIERT
TECHMED

K rzyi 6 \"Y/ k a Z h as ' em ROZWIAZANIA nadestane do naszej redakcji (réw-

niez na adres e-mail: zdrowie.pacjenta@spzzlo.pl)
W poprzednim numerze hasto brzmiato NOWY WSPA- do 1 marca 2014 roku wezmag udziat w losowaniu:
NIALY SWIAT. Nagrody za prawidlowe rozwigzanie wylo- @ za rozwigzanie krzyzéwki — czterech nagréd
sowali: 2 zestawy ortopedyczne dla podréznych — Urszula (wystarczy hasto i wskazanie: nagroda dla doro-
Milewska, pas ledzwiowy — Janusz Braszczynski, nebulizator stych czy dla dzieci),
— Barbara Pierzchala, pitka rehabilitacyjna — Lucyna Jan- @ za rozwigzanie sudoku — jednej nagrody.
kowska, nagroda dla dzieci Justyna Gruza. Gratulujemy! Prosimy o podanie informacji kontaktowych.

1. Czgstka elementarna bardzo
stabo oddziatujgca z materia.
2. Jedyna uczona uhonorowana Nagrodg Nobla
w dwéch dziedzinach — fizyce i chemii.
3. Wielki...— najpopularniejszy model ewoluciji
wszechs$wiata.
4. Tworca ogolnej i szczegolnej QQQQ@QOQ
teorii wzglednosci.

5. Niejednorodna mieszanina, zwykle dwufazowa.

SUDOKU 1 7|2

Wypehnij puste pola
planszy cyframi
od 1 do 9 (po jednej cyfrze
w kazdym polu),
przy czym kazda cyfra
moze sie pojawic tylko
raz w kazdym wierszu,
w kazdej kolumnie 5 3 7
i w kazdym matym 4 1 59
kwadracie 3x3 kratki.
3|2 7
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PROGRAM ZDROWOTNY { Zapraszamy Panie [

~Opieka terapeutyczna ~ ~— ® W 5-7 miesiqcu cigzy ey
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uzaleznionych od alkoholu, o577 AxoW©)

szkodliwie uzywajacych SZKOLE RO DZENIA

alkoholu i innych $rodkow Termin zajec:
, o wtorki lub czwartki - godz. 17.30 - 20.00 %’g
psychoaktywnych, os6b uzaleznionych Miejsce:
krzyzowo, 0s6b wspétuzaleznionych, Przychodnia przy ul. Elblqskiej 35 N

Potrzebne jest zaswiadczenie

od lekarza ginekologa potoznika o braku
0s0b doswiadczajacych i stosujacych przeciwskazan do zajeé gimnastycznych.
ZAJECIA Informacije i zapisy:

FINANSOWANE PRZEZ Liireliie) Akl
e tel. 22 833 14 71 w.130

szkolarodzenia@spzzlo.pl

dorostych dzieci alkoholikow,

przemoc oraz pacjentow z alkoholowym

zespolem abstynencyjnym”

realizowany jest
w Osrodku Terapii Uzaleznienia

Do uczestnictwa w tym programie uprawnione sq
kobiety ciezarne:

od Alkoholu ® posiadajgce zaswiadczenie o zameldowaniu na pobyt staty
. . na terenie m.st. Warszawy,
przy ul. ZemmSklegO 13 ® posiadajgce zaswiadczenie o zameldowaniu na pobyt czasowy
tel. 22 663 54 39 na terenie m.st. Warszawy,

® przebywajgce w domu dla matek z matoletnimi dzieémi i kobiet
w cigzy lub w innej placéwce opiekunczej na terenie m.st. Warszawy
lub takiej, z ktorg m.st. Warszawa podpisato wiasciwg umowe.

Program finansowany jest przez m.st. Warszawa

NF BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ
Ny Fnds 2w 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 ktérych nie rozpoznano wczesniej gruzlicy,
a zwtaszcza do oséb, ktdre miaty bezposredni kontakt
z chorymi na gruZlice, a takze oséb, u ktérych stwierdza sie
przynajmniej jednq z przyczyn ryzyka (bezrobotnych,
niepetnosprawnych, obcigzonych dtugotrwatg chorobqg,
obcigzonych problemem alkoholowym lub narkomanig
i bezdomnych).

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

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, 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.

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 ktdérych nie zostata - w ramach programu ,,Profilaktyka raka piersi”.
dotychczas rozpoznana choroba uktadu krgzenia - w Programem mogaq by¢ objete kobiety,
ramach programu ,,Profilaktyka chordb uktadu krgzenia. ktére nie wykonywaty mammografii w ciggu
Programem mogq by¢ objete osoby, ktére nie wykonywaty ostatnich 2 lat oraz nie miaty zdiagnozowanych
badan przewidzianych programem w ciggu ostatnich 5 lat. zZmian nowotworowych w piersi.

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH UWAGA! BADANIA MAMMOGRAFICZNE
PRZYCHODNIACH SA WYKONYWANE w Przychodni Szajnochy
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego - pracownia RTG

ZAPRASZAMY NA BEZPLATNE BADANIA PROFILAKTYCINE




SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOt ZAKEADOW LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA-ZOLIBORZ

Szanowni Panstwo!
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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, 0-784-476-641

e Poradnia POZ
e Poradnia Neurologiczna
e Poradnia Gruzlicy i Chorob Ptuc
e Poradnia Chirurgii Ogdlnej
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 Mtodziezy
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 - calg dobe
poniedziatek-piatek - 20.00-08.00/

~N

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 Okulistyczna dla Dzieci
e Poradnia Kardiologiczna dla Dzieci
e Poradnia Dermatologiczna dla Dzieci
e Poradnia Zdrowia Psychicznego
dla Dzieci i Miodziezy
e Poradnia Logopedyczna

-

e Pracownia Perymetrii Komputerowej
e Pracownia EKG
e Pracownia USG - echo serca

e Poradnia Stomatologiczna
e Poradnia Ortodontyczna

/ Przychodnia Zeromskiego \
01-887 Warszawa

ul. Zeromskiego 13

Rejestracja POZ
22 834 24 31, 0-784-406-562

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 i Wspétuzaleznienia:
Poradnia Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu i Wspétuzaleznienia
Oddziat Dzienny Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu 22 663 54 39
Pracownia
Tomografii Komputerowej
i Rezonansu Magnetycznego
22 697 05 10/11

\_ /

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

Rejestracja ogoina 22 834 83 28
Rejestracja Poradni Pediatrycznej
22 834 17 31
e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii

664 940 746

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

Rejestracja 22 839 24 40, 22 839 47 14
POZ- 0-784-402-091

e Poradnia POZ
e Pracownia EKG
/ Przychodnia Wrzeciono \
01-961 Warszawa
ul. Wrzeciono 10c
Centrala 22 835 30 01
Rejestracja ogolna 22 835 32 14
POZ 0-784-491-672
Rejestracja (dzieci) 22 835 32 15
e Poradnia POZ
!Poradnia Ginekologiczno-Po*oznicza/

e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi

/ Przychodnia Lomianki \
05-092 Lomianki

ul. Szpitalna 6

Rejestracja 22 751 10 55

e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza

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

7

\_

Przychodnia
Kochanowskiego
01-864 Warszawa
ul. Kochanowskiego 19

Centrala 22 633 10 11,

Rejestracja ogolna 22 633 06 14
Rejestracja Poradni Pediatrycznej

22 633 06 08

e Poradnia POZ
e Poradnia Otolaryngologiczna

e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii

dla Dorostych
e Poradnia Stomatologiczna
e Poradnia Okulistyczna
e Punkt pobran krwi
e Pracownia Angiografii

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

PORADNIA MEDYCYNY PRACY

22 633 48 34/33
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e Pracownia EKG e Punkt pobran krwy

Przychodnia Conrada
01-922 Warszawa
ul. Conrada 15
Rejestracja 22 663 21 54
e Poradnia POZ (dorosli)

a

e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza

e Dzienny Osrodek Psychogeriatryczny

e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi

22 75170 82
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Przychodnia Elblaska

01-737 Warszawa
ul. Elblaska 35
Rejestracja ogélna 22 633 42 77
POZ 0-784-474-218
Rejestracja Poradni Zdrowia
Psychicznego 22 669 09 66
e Poradnia POZ

e Poradnia Zdrowia Psychicznego
e Poradnia Geriatryczna

e Oddziat Dzienny Rehabilitacji
Dziat Fizjoterapii @ Pracownia EK
e Punkt pobran krwi
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Przychodnia Klaudyny
01-684 Warszawa
ul. Klaudyny 32
Rejestracja 22 833 00 00

e Poradnia POZ e Pracownia EKG

e Punkt pobran krwi
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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
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STYCZEN LUTY MARZEC
pofieciatek 6 13 20 27, iedziatek 3 10 17 24 poniedziatek 3 10 17 24 31
RCrek 7 14 21 28 orek 4 11 18 25 wtorek 4 11 18 25
Sroda 1 8 15 22 29 4,4, 5 12 19 26 sroda 5 12 19 26
czwartek 2 9 16 23 30 uartek 6 13 20 27 czwartek 6 13 20 27
platek 3 10 17 24 31 fonrek 7 14 21 28 piatek 7 14 21 28
EGhora gLl 18 25 sobota 1 8 15 22 sobota 1 8 15 22 29
niedziela 5 12 19 26 niedziela 2 9 16 23 niedziela 2 9 16 23 30
KWIECIEN MAJ CZERWIEC
poniedziatek 7 14 21 28 poniedziatek 5 12 19 26 poniedziatek 2 9 16 23 30
wtorek 1 8 15 22 29 wtorek 6 13 20 27 wtorek 3 10 17 24
Sroda 2 9 16 23 30 Sroda 7 14 21 28 Sroda 4 11 18 25
czwartek 3 10 17 24 czwartek 1 8 15 22 29 czwartek 5 12 19 26
pigtek 4 11 18 25 pigtek 2 9 16 23 30 piatek 6 13 20 27
sobota 5 12 19 26 sobota 3 10 17 24 31 sobota 7 14 21 28
niedziela 6 13 20 27 niedziela 4 11 18 25 niedziela 1 8 15 22 29
LIPIEC SIERPIEN WRZESIEN
poniedziatek 7 14 21 28 poniedziatek 4 11 18 25 poniedziatek 1 8 15 22 29
wtorek 1 8 15 22 29 wtorek 5 12 19 26 wtorek 2 9 16 23 30
sroda 2 9 16 23 30 Sroda 6 13 20 27 Sroda 3 10 17 24
czwartek 3 10 17 24 31 czwartek 7 14 21 28 czwartek 4 11 18 25
piatek 4 1 18 25 piatek 1 8 15 22 29 piatek 5 12 19 26
sobota b 12 19 26 sobota 2 9 16 23 30 sobota 6 13 20 27
niedziela 6 13 20 27 niedziela 3 10 17 24 31 niedziela 7 14 21 28
PAZDZIERNIK LISTOPAD GRUDZIEN
poniedziatek 6 13 20 27 poniedziatek 3 10 17 24 poniedziatek 1 8 15 22 29
wtorek 7 14 21 28 wtorek 4 11 18 25 wtorek 2 9 16 23 30
$roda 1 8 15 22 29 $roda 5 12 19 26 $roda 3 10 17 24 31
czwartek 2 9 16 23 30 czwartek 6 13 20 27 czwartek 4 11 18 25
piatek 3 10 17 24 31 piatek 7 14 21 28 piatek 5 12 19 26
sobota 4 11 18 25 sobota 1 8 15 22 29 sobota 6 13 20 27
niedziela 5 12 19 26 niedziela 2 9 16 23 30 niedziela 7 14 21 28



