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KONKURS LITERACKI DLA DZIECI | MtODZIEZY
NA TEMAT ZDROWIA

Warunki konkursu przewidywaty: dla uczniow szkot
podstawowych napisanie bajki o zdrowiu, a dla ucznidéw
gimnazjow i licedw — wiersza, fraszki lub limeryku.

zostat rozstrzygniety 19 listopada br. Ponizej podajemy
liste zwyciezcow. Wybrane utwory opublikujemy
w najblizszych numerach ,,Zdrowia Pacjenta”.
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Konkurs, ktory cieszyt sie ogromnym zainteresowaniem, <

IWYCIEZCY KONKURSU LITERACKIEGO O ZDROWIU

Szymon Banasiak llc SP nr 92 Julia Marciniak Id SP nr 267
Anna Orzeszek llla SP nr 92 Julia Kiszko ld SP nr 267
Maria Susak llla SP nr 92 Zuzanna Dgbrowska ld SP nr 267
Antoni Grzechowiak b SP nr 92 Maria Leciejewska llla SP nr 267
Anna Szymanska b SP nr 92 Barbara Dolata lllo SP nr 267
Dawid Wojcinski llc SP nr 92 Magda Karpinska llla SP nr 267
Antfonina Strzatkowska e SP nr 68 Anna Zalewska llla SP nr 267
Sebastian Knocinski llc SP nr 68 Jagoda Bienkowska llla SP nr 267
Milena Kiraga IVa SP nr 68 Konstancja Banach lllo SP nr 267
Julia Socha llic SP nr 53 Zofia Kowalewska llb SP nr 267
Michat Gucwa lla SP nr 53 Zuzanna Nowicka lld SP nr 267
Zofia Kowalska lb SP nr 318 Kamila Marciniak lld SP nr 267
Maja Miecznikowska lld SP nr 289 Weronika Strzelecka lld SP nr 267
Natalia Kotlewska lid SP nr 289 Wiktoria Strzelecka lld SP nr 267
Weronika Kidawska ld SP nr 289 Izabelle Adamski lld SP nr 267
lzabela Dziekan Vb SP nr 289 Maria Kraszewska Vb SP nr 267
Aleksandra Zajgc Ve SP nr 289 Katarzyna llihska IVj SP nr 133
Agata Petrykowska Va SP nr 273 Aleksandra Makowska  Ivj SP nr133
Liwia Szymanska Va SP nr 273 Antoni Maksymiuk IVj SP nr133
Michat Pedziwiatr Va SP nr 273 Pawet Pinski 1Vj SP nr 133
Aniela Bubiak Va SP nr 273 Antfoni Karolak Vw SP nr 133
Wiktoria Topyto Va SP nr 273 Franciszek Ciuk Vvd SP nr 133
Krystian Michalak Va SP nr273 Patrycja Rozanska Vm SP nr 133
Zuzanna Mirkowska Va SP nr 273 Jan Jabtonowski Vir SP nr133
Alicja Kocbuch Vib SP nr 273 Dominik Kawka lla ZS nr 55
Krzysztof Debkowski Vib SP nr 273 Kamila Szymanska b Gim. 76
Blanka Guzik le SP nr 267 Jan Wyrzykowski lllc Gim. 76
Maja Hanke Ig SP nr 267 Monika Sacharuk b LO XCIV
Antonina Zmitrowicz lb SP nr 267 Paulina Korczak llc LO XCIV
Tadeusz Marczynski llc SP nr 267 Mateusz Kwasinski llg LO |
Anna Jezowska llc SP nr 267
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Zd I‘OWie Szanowni Czytelnicy,

b ijajgcy 2015 rok przynidst nam du-

M 7q niespodzianke. SPZZLO War-

Pa CJ e n ta szawa-Zoliborz zostat laureatem
XXI edyciji Polskiej Nagrody Jakosci w kategorii

,Organizacje publiczne — ochrona zdrowia”.

Nr 4 (43) ZIMA 2015 Uroczyste wreczenie insygniéw odbyto sie
11 listopada na Zamku Krolewskim w Warsza-
WYWIAD NUMERU wie. Jest to dla nas wszystkich duze wyrdznie-
nie oraz zobowigzanie na przysztosc. Wszyst-
Tango jest niezwykle bliskie kich Czytelnikéw serdecznie zapraszam do

lektury relaciji z uroczystej gali.
Polecam réwniez wywiad z Anng Dere-

mojej ekspresji — rozmowa

z Anng Dereszowskq 4 szowskqg, popularng aktorkg fimowq oraz
teatralng, ambasadorkg kampanii spotecznej ,,Diagnostyka jajnika™.
NASZ 70zZ tematédw medycznych proponuje prezentujgcy rzetelne
. podejscie do tematu artykut o homeopatii, z ktérego wynika,
SPZZLO Warszawa-Zoliborz Z 7e skutecznosé tej metody nie jest w zaden sposéb potwier-

laureatem najwazniejszej dzona naukowo. Aktualnym tematem sq tez skutki dziatania niskiej
temperatury na skére z punktu widzenia specjalisty chirurga. Jesienig
i zimg czesto dopada nas melancholia. Wszystkim, ktdérzy chcieliby sie
dowiedzie¢, czym rézni sie przejsciowa nostalgia od powazniejszych

nagrody jakosci w Polsce 12

Rozstrzygniecie konkursu

zaburzeh depresyjnych, polecam artykut naszego psychologa.
rysunkowego 14 W aktualnym wydaniu kwartalnika publikujemy réwniez ostatniq
cze$¢ prac laureatdw konkursu plastycznego ,,Wspaniata technologia,
PSYCHOLOG RADIZI ogromne mozliwosci. Jak bedzie wyglgdata medycyna przysztoscie”.
) } Natomiast z tematdw Izejszych mozemy poczytad o wiasciwosciach
Melancholia czy cos miodu oraz tradycji dwunastu potraw wigilijnych. | jok zawsze jest tez
wieceje 7 krzyzowka z ciekawymi nagrodami.
Wszystkim czytelnikom, pacjentom i pracownikom zycze mitej lektury,
KLINIKA ZDROWIA ktéra bedzie stanowi¢ wytchnienie od $wigtecznych przygotowan.

Homeopatia - sita wiary 8 s
Matgorzata Zatawa-Dgbrowska \p/‘ Qﬁ@
dyrektor SP7ZLO Warszawa-Zoliborz ;W,”Q@{bﬂm =
DIETETYK RADZI

Miéd wcezoragj i dzis 10
Z oRazji zblizajacego sie Bozego Narodzenia Zycze
LEKARZ RADZI wszystkim Patistwu zdrowych, pogodnych swigt,

Skutki dziatania na skore duzo ciepta rodzinnego, a w nowym, 2016 roku
niskiej temperatury 13

spetnienia wszelRich marzeri i realizacji plandw.
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TANGO JEST
NIEZWYKLE BLISKIE

MOJEJ EKSPRESJI

ROZMOWA Z ANNA DERESZOWSKA

Spotykamy sie z okazji promocji pierwszej ogolno-

polskiej kampanii spotecznej ,,Diagnostyka jajnika™,

ktorg prowadzi organizacja Kwiat Kobiecosci.

Jej celem jest przekonanie kobiet do regularnych

badan ginekologicznych oraz sprawdzania swoich

rodzinnych obcigzeh nowotworowych.

Jak zostata pani ambasadorka tej
kampanii?

Z Kwiatem Kobiecosci przyjaznie sie
prawie od samego poczatku istnienia tej
organizacji. Mysle, ze zaproponowano mi
udziat w nowej kampanii, prowadzonej
pod hastem ,Rzu¢ cien podejrzenia na
swoje jajniki’, ze wzgledu na moje do-
Swiadczenia osobiste. M¢j tata jest gine-
kologiem — wprawdzie potoznikiem, nie
onkologiem — a mama byfa internistka,
ale mimo wiedzy medycznej obojga za-
chorowata i zmarta na raka jajnika. Wykry-
to go u niej zdecydowanie za pdzno,
poniewaz nie dawat wyraznych objawdw.
Mama odrobine zeszczuplata, ale jak kaz-
da kobieta byta zadowolona, ze udato jej
sie zrzuci¢ pare kilogramoéw. Ten nowotwor
byt wyjatkowo ztosliwy, wiec i dzisiejsza
medycyna nie uratowataby jej zycia, na-
tomiast mogtaby je na pewno wydtuzyc¢.
Wygrac¢ z tg chorobg jest naprawde wyjat-
kowo trudno, o czym swiadczg statystyki:
ponad trzy tysigce zachorowan rocznie
Ow Polsce, ponad dwa tysigce zgondw.

Uczestniczyla tez pani w kampanii
dotyczacej raka szyjki macicy. Sa to
schorzenia o réznej etiologii — nowo-
twory jajnikow maja podioze gene-
tyczne, natomiast przyczyng nowo-
tworéw szyjki macicy sa infekcje
wirusem HPV.
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Wieksza i tatwiejsza jest wykrywal-
nos¢ w przypadku raka szyjki macicy, bo
wystarczy zrobi¢ cytologie i jest jedno-
znacznie wiadomo, czy sie pojawit, czy
nie. Poza tym wczesnie wykryty jest
praktycznie w petni uleczalny. Mimo Ze
oba nowotwory atakujg przydatki kobiece,
to sq skrajnie rézne i wbrew pozorom
w wypadku raka jajnika czynnik rodzinny
nie ma az tak duzego znaczenia — cho-
roba matki wcale nie determinuje tego,
ze corka réwniez zachoruje. Kobieta,
w ktorej rodzinie zdarzaly sie rak piersi,
jelita grubego, jajnika i macicy, powinna
bardziej o siebie dba¢, powiedzie¢ o tym
swojemu lekarzowi i cyklicznie robi¢
USG transwaginalne, sprawdzi¢ mutacje
genow BRC1 i BRC2.

Juz w roku 2011 otrzymata pani
Specjalng Ro6ze Gali za ogromne
zaangazowanie w pomoc innym. Czy
uwaza pani, ze dziatalnos¢ charyta-
tywna to obowigzek kazdego, kto ma
sie czym dzieli¢ z potrzebujacymi?

Jestem przekonana, ze to najlepszy
sposéb, w jaki moge spozytkowac
swojg popularnosé. Gdy osoba znana
i lubiana przez kobiety moéwi, ze trzeba
sie zbada¢ i ze sama to zrobita, jest
szansa, ze pojdq za jej przyktadem.

Zacheca pani nie tylko do dbania
o zdrowie. Na pani stronie na Face-
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booku co drugi wpis to informacja, ze
ktos potrzebuje pomocy, i zacheta,
zeby mu tej pomocy udzieli¢.

W kilku ogodlnopolskich akcjach oka-
zato sie, ze mozna uzbiera¢ pare milio-
now zitotych raptem w pare dni. Zatem
my, Polacy, naprawde potrafimy sie zjed-
noczy¢, potrafimy wspoétczué drugiemu
cztowiekowi i ta che¢ pomocy w nas jest.
Tylko czesto nie wiemy, jak jg spozytko-
wac, dlatego publikuje takie apele.

Niedawno zostata pani mamga po
raz drugi. W wywiadach méwi pani,
ze godzenie obowiazkow zawodo-
wych z zyciem prywatnym wcale nie
jest tatwe...

Dtugo twierdzitam, ze to mozliwe, ze
jestem ,supermenkg’. Dzi$, z perspekty-
wy czasu i osobistych doswiadczen,
wiem, ze to nieprawda. Takim mysle-
niem, ze ze wszystkim sobie poradze
bez pomocy innych, doprowadzitam sie
moze nie do depresji, ale do kresu sit.
W kolorowych czasopismach gwiazdy,
celebrytki pieknie umalowane i wypocze-
te mowig czytelniczkom: ,Jestesmy
supermenkami i wy tez mozecie takie
by¢”. Boje sie, ze i ja pare kobiet skrzyw-
dzitam, wyrazajgc podobne opinie. Bo
przeciez czesto to nie my same sie malu-
jemy, tylko nas malujg makijazystki.
| wcale tak pieknie nie wygladamy na co

IDROWIE PACIJENTA
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dzien. JestesSmy zmeczone, sfrustrowa-
ne, zapracowane, zabiegane, a mowie-
nie, ze tak nie jest, to ktamstwo, blef. Dzi$
kobiety chca jednoczesénie realizowac sie
zawodowo, by¢ fantastycznym matkami,
fantastycznymi kochankami. Nie da sie
tych wszystkich rél pogodzi¢ w stu pro-
centach, trzeba czasami pojs¢ na kom-
promis. Teraz za swojg misje uznaje
moéwienie, ze mamy prawo by¢ zmeczo-
ne, mamy prawo prosi¢ 0 pomoc, mamy
prawo sobie odpuscic.

Uczestniczyta pani w kampanii
»Kocham. Nie bije.” A jak pani sobie
radzi z negatywnymi emocjami, ktére
zdarzaja sie kazdemu rodzicowi?

Przede wszystkim catym sercem
popieram te kampanie. Nigdy nie pod-
niostam reki na zadne z moich dzieci,
nie wyobrazam sobie, ze mozna tak
postgpi¢. Jest mnéstwo prawdziwych
metod wychowawczych, a jesli sami nie
potrafimy ich wypracowaé, to mozna
siegna¢ po jeden z tysiecy poradnikow
albo poprosi¢ o rade psychologa dzie-
ciecego. Praktycznie w kazdej szkole
jest kto$, do kogo mozna sie zwrdcic.
Moéwie to na podstawie wiasnych dos-
wiadczen. Moja corka przez siedem lat
byta jedynaczka, a od niedawna ma
brata. To trudny moment dla dziecka,
a ja réwniez nie potrafie sobie poradzic¢
ze wszystkimi jej emocjami. Na szcze-
Scie w szkole corki jest bardzo sympa-
tyczna pani psycholog, wiec posztam jg
zapyta¢, jak pomdc swojemu dziecku
uporac sie z nadmiarem przezyc¢.

Cho¢ powiedziata pani, ze trzeba
sobie odpuszczaé, jest pani osoba
szalenie aktywna. Jak pani dba o sie-
bie, o swoja kondycje fizyczng i psy-
chiczng?

Staram sie by¢ aktywna fizycznie, bo
to ma ogromny wpltyw na mojg psychike.
Jak udowodniono, wysitek fizyczny powo-
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duje wytwarzanie sie w organizmie
endorfin, zwanych hormonem szczescia.
Zatem poki jeszcze mamy tadng pogode,
namawiam wszystkich do uprawiania
sportu. Oczywiscie nie wyczynowego,
ale spacer czy ptywanie sg jak najbar-
dziej wskazane. Sama mysle juz o odpo-
czynku zimowym, o tym, zeby zabrac
core na narty. Rodzice wpoili mi mitos¢
do sportu, wiec bardzo chce, zeby moje
dzieci réwniez go kochaty, zeby lubity
wypoczynek na $wiezym powietrzu. Mie-
dzy innymi dlatego nie ogladamy w domu
telewizji. Odbiornik wisi na $cianie i raz
na jaki$ czas wypozyczamy sobie film na
DVD, natomiast telewizji jako takiej, pro-
gramow telewizyjnych, nie mamy. Ostat-
nio $mialiSmy sie oboje z narzeczonym,
ze przed telewizorem stoi roslina w do-
niczce i kwiaty w wazonie, ktére mi poda-
rowat. Zatem ewidentnie jestesmy rodzi-
ng, w ktore telewizji sie nie oglada.

Jaki jest pani ulubiony sport?

Ogromnie lubie biega¢. M6j zdrowo-
rozsadkowy wybor to dziesie¢ kilome-
tréw, bo na tym dystansie sie nie przeme-
czam ani nie przecigzam stawoéw. | jest to
,godzina dla mnie”, kiedy moge przemy-
Sle¢ wiele spraw, czasem opracowac
jakies role albo postucha¢ audiobookdw.
Bo ukazuje sie mnostwo ciekawych ksig-
zek, a ja mam mato czasu na to, aby je
poczyta¢. Natomiast jesli chodzi o kibico-
wanie, to najbardziej lubie tenis.

Powiedziata pani w jednym z wy-
wiadow: teatr i sSpiewanie to moje
priorytety. W wypadku $piewania tym
priorytetem jest chyba tango. Skad
taki wybor?

Wybdr byt dosy¢ przypadkowy, bo
jako studentka Akademii Teatralnej po-
znatam fantastyczng osobe, Urszule Bor-
kowska, ktéra byta asystentkg i akom-
paniatorkg na zajeciach z piosenki u pani
profesor Krystyny Tkacz. Urszula wytowi-

Konferencja prasowa z okazji rozpoczecia kampanii ,Diagnostyka jajnika”. Pierwsza z lewej Ida Karpiriska

ta mnie z tej masy studentéw i zapropo-
nowata wspotprace. Juz ponad pietnascie
lat sie znamy, wspotpraca trwa i mam
wrazenie, ze kwitnie, bo koncertujemy do-
sy¢ sporo. Nawiasem moéwiac, pracujemy
nie tylko nad tangiem, realizujemy z Ur-
szulg projekt ,Kobieta — instrukcja obstu-
gi”, z ktérym tez sporo koncertujemy.
A wiasciwie jest raczej recital niz koncert.

Wiasnie dzieki znajomosci z Urszulg
zaczetam wspotpracowaé z grupa Ma-
china del Tango. Tango jest niezwykle
bliskie mojej ekspresji. Kazde to jakby
maty monodram, maty swiat, o ktérym
mozna opowiedzie¢, dlatego mnie jako
aktorce bardzo fajnie sie tango $piewa.
Nie jestem wokalistka, zresztg nigdy nie
udawatam, ze jestem, wigc trudno mi
Spiewac¢ utwory nieprzekazujace tresci
i wymagajace od wykonawcy tylko piek-
nego gtosu. Ja potrzebuje emociji, ktére
sq w tangu, i stad sie bierze moja mito$¢
do niego.

To moze nadmierna skromnosé¢,
bo przeciez ma pani wyksztatcenie
muzyczne, cho¢ podkresla pani, ze
ono jest niewielkie.

Tak, jest niewielkie, ale czytam nuty,
CO mMi pomaga w zyciu zawodowym.

Wiele mtodych dziewczyn marzy,
by ,,by¢ jak Anna Dereszowska”. Pro-
sze powiedzie¢, co poza uroda, na
ktéra nie mamy wptywu, i talentem,
na ktéry tez nie mamy wplywu, jest
niezbedne do osiggniecia sukcesu
w pani zawodzie?

Pracowito$¢. Jestem Slazaczka, co
podkreslam z ogromng dumna, i rzeczy-
wiscie wpojono mi szacunek dla pracy.
Mysle, Ze to jest glownym Zrédtem moich
sukcesow zawodowych, bo nad talentem
trzeba pracowaé. To moja mitos¢ do
pracy i szacunek dla oséb, z ktérymi pra-
cuje, sprawiaja, ze wcigz matymi krocz-
kami ide do przodu. | jak mi sie wydaje,
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ludzie lubig ze mng pracowac. Bo ja sza-
nuje ich czas, staram sie by¢ punktualna.
Cho¢ po urodzeniu synka jest mi trudno
i bywa, ze co$ zaburza harmonogram
dnia. Jakas$ niespodzianka w pieluszce
czy wielki gtéd, ktory trzeba natychmiast
zaspokoi¢, mogg oczywiscie spowodo-
wacé, ze gdzies sie spoznie, ale jest mi
z tego powodu bardzo wstyd. Mimo ze
czesto gram w serialach, do ktorych tek-
sty dostaje z dnia na dzien, zawsze
jestem przygotowana do pracy. Nie wy-
obrazam sobie, ze przysziabym na plan,
nie umiejac roli, i ze ekipa musiataby cze-
ka¢, az sie jej naucze. A spotykam sie
niestety z takimi sytuacjami.

Najblizsze plany zawodowe?

Za chwile premiera spektaklu ,Wuja-
szek Wania” Antoniego Czechowa w re-
zyserii Andrzeja Bubienia, w Teatrze 6.
pietro. Mysle, ze to bedzie fajna praca,
zakonczona ciekawym efektem. To
bedzie niezwykite wydarzenie dla pol-
skiego teatru przede wszystkim ze
wzgledu na fantastycznego rezysera,
ktéry ma ogromne doswiadczenie z re-
pertuarem rosyjskim. W Petersburgu,
gdzie pracuje, otrzymat kilka bardzo
prestizowych nagréd. Poza tym w roli
tytutowej wystapi Wojciech Malajkat,
z ktorym miatam juz wielkg przyjemnos¢
pracowac, nad Czechowem, w sztuce
,Czechow zartuje!”, takze w Teatrze 6.
pietro. Wojtek jest obsadzony po prostu
idealnie i Swietnie ,czuje” swojego boha-
tera. Zapowiada sie wielka kreacja.
Poza tym w sztuce graja: Michat Ze-
browski, Piotr Machalica, Joanna Zot-
kowska, Dorota Krempa, Irena Jun oraz
Mitogost Reczek. To bedzie bardzo inte-
resujgce przedstawienie i serdecznie na
nie zapraszam panie oraz Czytelnikow
,Zdrowia Pacjenta”.

Woli pani repertuar klasyczny czy
nowoczesny? A moze to nie ma zna-

KWIAT,
KOBIECOSCI
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Anna Dereszowska i Ida Karpinska

czenia i liczy sie po prostu ciekawy
tekst?

To absolutnie nie ma znaczenia.
Mam doswiadczenie z klasyka, chociaz-
by przy ,Cydzie” w Teatrze Polskim, ktory
aktorsko byt dla mnie bardzo ciekawym
doswiadczeniem: praca nad takim tek-
stem, w takim kostiumie, a przy tym réw-
niez z bardzo ciekawym rezyserem ope-
rowym! Ale gralam réwniez w ,Bogu
mordu”, ktéry jest tekstem wspotcze-
snym, z lat siedemdziesiatych. Nadal,
chociaz coraz rzadziej gramy ,Bozyszcze
kobiet” Neila Simona. To przedstawienie
miato premiere juz ponad osiem lat temu,
ale zawsze cieszy sie ogromng popular-
nosciag. Jest tez musical ,Siostrunie”,
z ktérym podrézujemy i czesto go gramy.
A wiec kocham réwniez muzyczne spek-
takle. Wazne jest tez, z kim sie gra. Ja
mam ogromne szczescie, bo wiasciwie
zawsze ftrafiam na osoby, z ktérymi nie

tylko fajnie mi sie pracuje, ale réwniez faj-
nie sie rozmawia. Wiele sie od nich ucze,
na przyktad od Katarzyny Zak czy Jolan-
ty Fraszynskiej. To sg fantastyczne ko-
biety, ktére mnie inspirujg w wielu
momentach.

Czy myslata pani kiedys o rezyse-
rowaniu?

Bedac w Akademii Teatralnej — tak.
W tej chwili mi przeszto, juz wiem, ze sg
lepsi. No i przede wszystkim wystarczy mi
juz zaje¢. Poza teatrem jest ich jeszcze
bardzo duzo, na przyktad nagrywanie
audiobookéw czy dubbing, dziatalno$¢
charytatywna. A przeciez potrzebuje jesz-
cze troche czasu dla siebie i dla rodziny.

Dzigkujemy za rozmowe.

Joanna Cierkonska
Anita Karykowska

Fot. Grazyna Gudeijko,
Anita Karykowska

OGOLNOPOLSKA ORGANIZACJE KWIAT KOBIECOSCI
zatozyta w 2006 roku Ida Karpinska, ktéra wygrata walke z rakiem szyjki
magcicy. Zyje, poniewaz regularnie, co roku, wykonywata cytologie. Dzisiqj
organizacja ma swoje emisariuszki w catej Polsce, prowadzi akcje eduka-
cyjne i kampanie spoteczne, dziata na terenie catej Polski, jest cztonkiem
Europejskiego Stowarzyszenia Raka Szyjki Macicy (ECCA) oraz $wiatowej
organizacji Women Against Cervical Cancer (WACC). Zainicjowata i co
roku organizuje obchody Europejskiego Tygodnia Profilaktyki Raka Szyjki
Macicy w Polsce, a od 2012 roku poszerzyta dziatalno$¢ o zagadnienia
zwigzane z rakiem jajnika. Nazywany ,,cichym zabdjcg” nowotwdr zabija co roku blisko 60% kobiet, ktére na
niego zachoruja. Trudno go wykry¢, trudno mu przeciwdziatac, jednak nie ma nic gorszego, niz bezczynnose.
Dlatego Kwiat Kobiecosci namawia kobiety w kazdym wieku, zeby précz cytologii pamietaty tez o przez-
pochwowym USG, dzieki ktéremu mozna wykry¢ zmiany na jajnikach.

Wiecej informaciji mozna znalezé na stronie www.kwiatkobiecosci.pl.
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PSYCHOLOG RADIZI

Jesiennej aurze nierzadko towarzyszy gorszy nastroj
i zmniejszona motywacja do dziatania. Wptywa
na to gtdwnie zmienna, pochmurna pogoda oraz
konieczno$¢ ponownego mobilizowania sie po
okresie wakacyjnego rozluznienia.

Niekiedy jednak pod maska ,jesien-
nej chandry” moze sie kry¢ bardzo nie-
bezpieczna choroba, ktérej objawy pod-
stepnie utrudniajg nam jej dostrzezenie.
Ta choroba to depresja, kidrej nazwa
w codziennym jezyku ma dos¢ uniwer-
salne znaczenie: poczawszy od delikat-
nego obnizenia nastroju, az do bardzo
gtebokich zaburzen w funkcjonowaniu,
nawet zagrazajgcych zyciu. Od strony
medycznej depresja jest chorobg rozu-
miang jako zespot doswiadczen obejmu-
jacych nie tylko nastroj, lecz takze spo-
séb postrzegania otaczajgcego nas
Swiata i naszego w nim funkcjonowania.

Negatywne emocje

Depresja uwidacznia sie przede
wszystkim w naszym afekcie, czyli emo-
cjonalnosci. Cechuje jg dominacja takich
emocji, jak przygnebienie, smutek, obni-
zony nastroj, poczucie pustki i bezradno-
Sci. Co wazne w przypadku dzieci i mto-
dziezy moze tez dodatkowo pojawiac sie
wieksza drazliwos¢. Poniewaz stosunko-
wo czesto pierwszy epizod depresji poja-
wia sie w okresie dorastania, towarzy-
szgca mu bardziej ,wybuchowa” forma
moze by¢ mylaca i opdzni¢ trafne rozpo-
znanie zrodet takiego zachowania. Pra-
cujgc z mtodzieza, czesto zauwazam, ze
osoby bliskie, zamiast dostrzec cierpia-
cego wewnetrznie mtodego cziowieka,
ktéry ma znikomy wplyw na to, co sie
dzieje z jego emocjami i zachowaniem,
zwracajg uwage jedynie na ,krngbrnosc
i arogancje”. Zdarza sie, ze opiekunowie
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i nauczyciele przypisujg wowczas takie-
mu zachowaniu zte intencje.

Negatywne mysli

Procz emocji choroba ta dotyka takze
sposobu postrzegania siebie, otaczajacej
nas rzeczywistosci i czekajacej na nas
przysztosci. Osoby cierpigce na depresje
czesto uwazajg, ze sg mato wartosciowe,
niekompetentne, winne wszelkich niepo-
wodzen, ktore je spotkaty. Swoje natural-
ne ograniczenia sg sktonne traktowaé
jako zawinione utomnosci, postrzegaja
swoje zycie i przyszios¢ jako szarg i bez-
warto$ciowa. Czesto nie sg w stanie prze-
zywac radosci i nie wierza, ze moze by¢
lepiej. W swej rozpaczy mogg zaczaé
mysle¢ o Smierci czy wrecz odebraniu
sobie zycia. Negatywne mysli stanowig
swego rodzaju pesymistyczne okulary,
przez ktore dotknieta chorobg osoba nie
jest w stanie zauwazy¢ pozytywnych
odcieni. W parze z brakiem nadziei idzie
gorsze funkcjonowanie pamieci i stabsza
koncentracja. Trudniej tez podejmowaé
decyzje, zwtaszcza dotyczgce waznych
spraw. Dlatego chorzy duzo gorzej radzg,
sobie w pracy badz w szkole.

Imiana zachowania

Objawy choroby mozemy dostrzec
rébwniez w codziennym zachowaniu.
Osoba cierpigca na depresje wyréznia
sie apatig i obnizong motywacja do dzia-
tania. Wycofuje sie czesto z aktywnosci
i interakcji spotecznych, zaréwno w wyni-
ku spadku zainteresowania otaczajgcym

Piotr Romanowski, psycholog

ja swiatem, jak rowniez z poczucia winy,
ze przebywanie z nig jest dla innych
ucigzliwe. Mozna tez zaobserwowac
zmiany w sposobie poruszania sie. Cze-
Sciej jest to ogdlne spowolnienie ruchéw
(wolniejsza mowa i poruszanie sie), lecz
takze moze to by¢ wiekszy niepokdj
ruchowy (wiercenie sie, gestykulowanie).
Na ogdt w obu tych przypadkach osoba
mowi wyraznie mniej niz zazwycza,.

Dolegliwosci fizyczne

Ostatnim obszarem zauwazalnych
sygnatéw pojawienia sie depresji sg
zmiany zachodzace w naszym ciele.
Pojawia sie czesto spadek lub wzrost
apetytu oraz snu. Spada tez widocznie
wigor i energia. Osoby chore na depresje
skarzg sie czesto na kiopoty z zasypia-
niem badz przedwczesnym budzeniem.
Stabiej funkcjonuje réwniez ich uktad
odpornosciowy (jest powigzany z samo-
poczuciem), wiec sg bardziej podatne na
infekcje.

Pomoc najblizszych

Sam chory rzadko bedzie w stanie
trafnie rozpozna¢ u siebie powyzsze
objawy. Nawet jesli tego dokona, trudno
mu bedzie na tyle pokona¢ apatie pota-
czong z poczuciem beznadziejnosci, by
samodzielnie udac¢ sie po pomoc. Dlate-
go tez nie do przecenienia jest czujnosc
i troska os6b z najblizszego otoczenia,
ktére moga zauwazy¢ niepokojace
sygnaly i poméc choremu uzyskaé nie-
zbedne wsparcie. Powinnismy skonsul-
towac sie wowczas z lekarzem, najlepiej
psychiatra. W sytuacjach szczegdlnie
niepokojacych czy wrecz zagrazajacych
zdrowiu badz zyciu chorego nie wahajmy
sie zadzwoni¢ na pogotowie ratunkowe.
Czesto jednak wystarcza wsparcie po-
radni zdrowia psychicznego i oferowana
tam pomoc ambulatoryjna (farmakolo-
giczna i psychoterapeutyczna).
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KLINIKA ZDROWIA

Od pewnego czasu obserwuje nara-
stanie skrajnych postaw pacjentéw wo-
bec leczenia farmakologicznego. Czes$é
chorych odwiedza gabinet z ustalang
za pomocg internetu, gotowqg diagnozg
i zada konkretnych lekéw — najczesciej
antybiotykow.

Obok nich znajduje sie grupa traktu-
jaca wszelkie lekarstwa jako zto konie-
czne i chemie, ktora jedynie zatruwa ich
organizm.

Osoby nalezace do tej drugiej grupy
czesto oczekujg zalecenia odpowiednie-
go dla nich preparatu homeopatycznego.

Co wiadomo na temat
homeopatii?

Mechanizmu dziatania tej metody
leczenia nie potrafi wyjasni¢ nikt, nawet
jej gorliwi zwolennicy. Podobno znacze-
nie ma nie ilos¢ substancji chemicznej
zawarta w preparacie, ale jej sita ener-
getyczna, uzyskiwana w procesie po-
tencjonowania i dynamizacji. Substan-
cje czynne nie sg specyficzne dla kon-
kretnej przyczyny choroby, tylko dla jej
umiejscowienia i stadium oraz indywi-
dualnej reakcji organizmu.

Ptynne leki homeopatyczne powstajg
w wyniku Kkolejnych rozcienczen tzw.
pranalewek, ktére otrzymuje sie, roz-
puszczajgc substancje czynne w alko-
holu, a nastepnie energicznie wstrzgsa-
jac odpowiednig liczbe razy.

Surowce trudno rozpuszczalne ucie-
ra sie z laktozg, uzyskujac w ten sposéb
tzw. rozcierki pierwotne. Te nastepnie
rozciera sie z cukrem w odpowiednich
proporcjach, uzyskujgc coraz mniejszg
zawartos¢ substancji w leku. Dzigki
temu leki majg zyskac fadunek energii.
Nie jest to logika zgodna z regutami
fizyki. Rowniez chemia, jako nauka, nie
potrafi wyjasni¢, dlaczego mniejsze ste-
zenia substancji moga dziata¢ na orga-
nizm silniej, niz wigksze.

Blisko potowa lekéw homeopatycz-
nych opiera sie na substancjach roslin-
nych. Pozostate zawierajg skfadniki
pochodzenia zwierzecego (np. hormony,
jady, wydzieliny, ciata owadéw) i mineral-
nego (np. sole i metale). Leki te zawie-
rajg jeden skfadnik lub majg budowe zto-
zona. Symbole na etykietach (CH, C, D)
oznaczajg stopien rozcienczenia sub-
stancji wyjsciowej. Cyfra obok nich mowi
o tym, ile razy substancja ta byta rozcien-
czana i poddawana dynamizowaniu.

Wybitny polski farmakolog prof. Zbi-
gniew Herman przedstawiat sposéb two-
rzenia lekow homeopatycznych tak: ,W
celu otrzymania aspiryny homeopatycz-
nej nalezy zaopatrzy¢ sie w rower, wia-
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dro, tabletke aspiryny oraz kroplomierz.
Trzeba stang¢ na moscie nad rzeka,
wrzuci¢ do niej tabletke, przejechacé
rowerem 5 km w doét rzeki, zaczerpnaé
z niej wiadro wody i dawkowac kroplo-
mierzem co godzine po pie¢ kropli” 1.
Czy zatem powinno sie stosowac
tego typu preparaty? Primum non noce-
re (fac. ,Po pierwsze nie szkodzi¢”) to
jedna z naczelnych zasad medycyny.
Stosujagc homeopatie, nie szkodzimy,
co pokazujg wyniki badan naukowych,
a wiec nie dziatamy wbrew tej zasadzie.

Czy leczenie homeopatyczne
jest skuteczne?

Licze sie z tym, ze wkiadam Kij
w mrowisko. Wedtug badania przepro-
wadzonego przez TNS OBOP ,Polacy
o0 homeopatii i leczeniu homeopatycz-
nym”: 81% Polakéw styszato o home-

cebo®. Jednak pacjenci stosujacy ho-
meopatie chorujg rzadziej. Jak to mozli-
we, skoro te leki nie dziatajg?

Okazuje sie, ze stosujgcy leczenie
homeopatyczne nalezg do oséb, ktore
Swiadomie prowadza zdrowy tryb zycia,
mniej palg oraz stosujg mniej lekow,
w szczegoblnosci antybiotykéw. Dowo-
dzi to, ze pacjenci wybierajacy leki
homeopatyczne prowadzg odpowie-
dzialny i zdrowy tryb zycia, ktéry ma
wptyw nie tylko na nich, ale takze na ich
dzieci i partneréw. Wybierajgc preparat,
ktéry — co prawda — nie pomaga, ale
réwniez nie szkodzi, unikajg stosowa-
nia lekow niezgodnie z ich przeznacze-
niem (nie biorg kilku tabletek antybioty-
ku pozostatego z poprzedniego lecze-
nia, nie pozyczajg lekéw od sgsiadow,
nie wymuszajg na lekarzu stosowania
silnych substancji przeciwbakteryjnych

Nie ma zadnych wynikow badan, zadnych

dowoddw naukowych potwierdzajgcych
skutecznos$c¢ dziatania substanciji

homeopatycznych.

opatii, a 30% stosuje te metode lecze-
nia. Nastawienie Polakéw wobec ho-
meopatii i leczenia homeopatycznego
jest bardzo pozytywne. Wiekszosc¢
Polakéw (56%) uwaza, ze homeopatia
to skuteczna i dobra metoda leczenia?.

Opierajac sie jednak na rzetelnych
danych naukowych trzeba powiedziec,
ze sita dziatania lekéw homeopatycz-
nych w wiekszosci przypadkéw jest
porownywalna z placebo (tabletkg bez
substancji czynnej)3. To znaczy, ze
dziata na tych, ktorzy wierzg w pozytyw-
ny efekt stosowania leku. Dosadniej
ujmujac temat: nie ma zadnych wyni-
kéw badan, zadnych dowodéw nauko-
wych potwierdzajacych skutecznos$é
dziatania substancji homeopatycznych.
Przekonanie o dobrej efektywnosci tej
alternatywnej metody leczenia jest jed-
nak w niektorych kregach bardzo silne.
Na przyktad w sktad zespotu opiekuja-
cego sie francuska kadrg sportowcow
wchodzi m.in. homeopata.

Polacy najczesciej zazywajg leki
homeopatyczne w przypadku przezie-
bien lub grypy (72% stosujacych te spe-
cyfiki)4. Najdoktadniej przebadano ho-
meopatie w leczeniu i profilaktyce infek-
cji i nie wykazano jej skutecznosci na
poziomie znamiennie wyzszym od pla-

itp.). Nie stosujg réwniez homeopatii
w przypadku powaznych choréb.

Badania nad efektami stosowania
homeopatii trwajg i by¢é moze kiedy$
przyniosa inne rezultaty.

Wszak niektorzy wyznawcy tej me-
tody postepowania utrzymujg, ze roz-
cienczonymi pranalewkami da sie wyle-
czy¢ caty organizm — zaréwno ciato, jak
i... dusze.

1 Pawet Walewski: Czy homeopatia
powinna by¢ nauczana w uczelniach
medycznych? lekarzzakaznik.pl, 23.04.14.

2 TNS OBOP: Polacy o homeopatii i le-
czeniu homeopatycznym. 2010.

3 Ludtke R., Rutten A.L.B.: The conc-
lusions on the effectiveness of homeopa-
thy highly depend on the set of analyzed
trials. ,Journal of Clinical Epidemiology”
2008.

4 TNS OBOP..., jw.

5 Linde K., Clausius N., Ramirez G.
i in.: Are the clinical effects of homeopathy
placebo effects? A meta-analysis of place-
bo-controlled trials. ,Lancet” 1997; Mathie
R.T., Lloyd S.M., Legg L.A. i in.: Randomi-
sed placebo-controlled trials of individuali-
sed homeopathic treatment: systematic
review and meta-analysis. ,Systematic
Reviews” 2014.
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MIOD

wczoraqj i dzis

Miod naturalny jest znany i stesowany
od zarania dziejow, zaréwno]hkg produkt ‘*“f :
spozywczy, jak i leczniczy. Zawsze miatl "
swoich zwolennikow i przeciwnikow, jednak
w ostatnim stuleciuv coraz czesciej spotkac
mozna sprzeczne teorie na jego temat.

Halina Ebinger, edukator zdrowotny

Bakterie, ktdre
wykazujg reakcje na miéd, to:
gronkowce i paciorkowce,
ziarniaki Gram-dodatnie, a takze
pateczki Gram-ujemne. Ponadfo midd
znajduje zastosowanie w walce z:
rzesistkiem pochwowym, prgtkiem gruzlicy,
laseczkg wqgglika oraz z grzybami 3
% drozdzoidalnymi z rodzaju
Candida - chorobotworczymi
dla cztowieka.




MIOD
KROTKI PRZEWODNIK
Pszczelarze wyrdzniajg kilka

gatunkéw miodu, przypisujgac im
~ specyficzne dziatanie:

® Lipowy — polecany jest przy
przeziebieniach i grypie. Dziata prze-
ciwgorgczkowo i przeciwkaszlowo.
Ponadto utatwia zasypianie, poma-

~ godzi stres.

® Nawlociowy — wykazuje dzia-
tanie podobne do miodu lipowego.
Dodatkowo dziata moczopednie.

J ® Spadziowy — ten typ miodu

wytwarzany jest z sokéw roslinnych,
wydalonych przez owady Zzerujgce
na roslinach. W badaniach hisz-
panskich naukowcow zostat uznany
za najbardziej bogaty w przeciwutle-
niacze. Pomaga w leczeniu infekcji
gornych drog oddechowych, a do-
datkowo charakteryzuje sie najsil-
niejszym z wszystkich miodéw dzia-
taniem antybakteryjnym.

® Gryczany — polecany jest
. w schorzeniach uktadu krwionos-
~ nego. Zawiera rutyne — substancje
oczyszczajaca i wzmacniajaca na-
. czynia krwionosne.

® Rzepakowy — polecany przy
trudno gojacych sie ranach, ponad-
to ma wiasciwosci odtruwajace.
Miod ten bardzo szybko krystalizu-
je i przybiera biaty kolor.

. ® Wrzosowy — polecany przy
~ zapaleniu gardta i btony Sluzowe;j.
Wykazuje dziatanie moczopedne
oraz antyseptyczne.

schorzeniach nerek. Wykazuje dzia-
tanie bakteriobdjcze i moczopedne.

® Wielokwiatowy — polecany
przy zapaleniu gardta, przezigbie-
niu, chorobach serca. Powstaje
z nektaru kwiatow, ktore kwitng
w czerwcu i lipcu.

; f_ ga ustabilizowa¢ cisnienie oraz ta- |

® Akacjowy — polecany przy F

DIETETYK RADZI

Ze wzgledu na to, ze najwieksza
grupe zwigzkéw w miodzie stanowig cu-
kry tatwo przyswajalne — monosachary-
dy: glukoza, fruktoza, maltoza, nie jest on
polecany osobom chorym na cukrzyce.
Za smak miodu odpowiadajg kwasy
organiczne, tj. kwas glukonowy, jabtkowy
i cytrynowy, natomiast swoj charak-
terystyczny zapach zawdziecza olejkom
eterycznym, pochodzacym ze zbiera-
nego przez pszczoly nektaru. tacznie
wyodrebniono 50 takich substancji aro-
matycznych, m.in. wyzsze alkohole ali-
fatyczne, aldehydy, ketony, a takze estry
i zwigzki polifenolowe. Barwa miodu
zalezy od zawartosci w nim réznych bar-
wnikéw, z czego najwigksze znaczenie
odgrywajg karotenoidy i ksantofil. Ponad-
to istotng role w miodzie odgrywajg enzy-
my pochodzace z gruczotéw pszczot.

Wtasciwosci zdrowotne

Miod w medycynie ludowej z powo-
dzeniem wykorzystywany byt w leczeniu
przeziebienia i kaszlu. Powoduje zwigk-
szenie wydzielania sliny oraz rozrzedze-
nie $luzu, co ma istotny wplyw na nawil-
zenie goérnych drég oddechowych.
Zawarte w nim antyoksydanty i witamina C
podnoszg obronno$¢ organizmu na in-
fekcje, co zostato potwierdzone w ba-
daniach naukowych.

Na wydziale Mikrobiologii Akademii
Medycznej w Amsterdamie stwierdzo-
no, iz miéd zawdziecza swoje niepow-
tarzalne dziatanie bakteriobdjcze za-
wartemu w nim biatku. Jego dziatanie
jest tak silne, ze moze by¢ wykorzysty-
wany do walki ze szczepami bakterii
opornymi na antybiotyki. Badania po-
twierdzajg rowniez terapeutyczne dzia-
tanie opatrunkdw z miodem na rany
pooperacyjne i rany oparzeniowe. Jed-
nak inne badania dowiodty, ze nie
kazdy miodd, ktory kupimy, wykazuje
wiasciwosci bakteriobojcze i antyoksy-
dacyjne, co oczywiscie stanowi duzy
problem w przetozeniu na oczekiwane
efekty lecznicze. To samo dotyczy pre-
paratow opartych na miodzie lub innych
produktach pszczelich (jak np. kit
pszczeli, propolis).

Kazdy rodzaj miodu ma swoje wy-
jatkowe wiasciwosci lecznicze. Wpltywa
na to sktad produktu, ktory jest Scisle
zwigzany z miejscem jego powstawania
oraz dostepnoscia okreslonych gatun-
kow roslin dla pszczét. Istotne znaczenie
w tym wzgledzie odgrywa réwniez spo-
sOb obrdébki, jakiej midd zostaje poddany
(np. napromieniowanie promieniami gam-
ma w celu usuniecia niebezpiecznej dla
zdrowia toksyny Clostridium botulinum).
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Nalezy réwniez pamieta¢, aby miodu
nie rozpuszcza¢ w goracej wodzie, po-
niewaz traci wtedy czes¢ swoich wtasci-
WOSCi.

W badaniach podjetych na Uniwer-
sytecie Medycznym w Biatymstoku nad
wiasciwosciami miodu oraz produktami
pszczelimi pochodzgcymi z Podlasia,
Warmii i Mazur stwierdzono, iz miody
pozyskiwane z pytkdw drzew, takich jak:
brzozy brodawkowate, topole i osiki, wy-
kazujg wiasciwosci przeciwnowotworo-
we. Jednak aby w petni potwierdzi¢ te
teorie, naukowcy muszg przeprowadzi¢
jeszcze szereg innych badan.

Do najbardziej aktywnych miodéw na
terenie Podlasia zalicza sie miody gry-
czane — zawierajg one najwiecej polifeno-
li i wykazujg najwieksze wtasciwosci
antyoksydacyjne. Podobne dziatanie ma
midd spadziowy.

Nalezy pamieta¢ o tym, ze aby miody
czy produkty pszczele miaty warto$c
leczniczg, nie mogg by¢ zanieczyszczo-
ne produktami toksycznymi. W innym
wypadku otrzymamy skutek odwrotny
do zaktadanego. Dlatego kupujac miod
czy produkty pszczele, powinnismy by¢
pewni, ze sg one odpowiednio wysokiej
czystosci i pochodzg z pewnego zrodta.

Inna wazna kwestia, o ktdrej powin-
nismy pamietac, to koniecznos¢ stosowa-
nia przerw podczas kuracji miodem badz
propolisem. Diugotrwate stosowanie tych
produktéw moze prowadzi¢ do hamowa-
nia wzrostu komorek, ktore odzywiajg
nasz moézg.

Nie dla kazdego

LZtoto pszczoél’, jak czesto nazywa-
my miod, nie jest jednak produktem,
z ktérego moga korzysta¢ wszyscy. Nie
zaleca sie go osobom chorym na cu-
krzyce oraz osobom, u ktérych stwier-
dzono alergie na pytki roslin, alergie
pokarmowe czy jad owaddéw. Przyczyng
alergii na miod jest obecnos¢ w nim
réznych czastek (pytkéw kwiatéw po-
chodzacych z réznych roslin, biatek
pszczelich, zarodnikéw grzybdéw), ktére
powodujg nieprawidtowg reakcje immu-
nologiczng organizmu. U oséb, kidre sg
uczulone na jad owadow, moze dojs¢
do tzw. reakcji krzyzowej. NajczeSciej
wystepujace objawy uczulenia na miod
to: wysypka, swedzenie, nudnosci, bie-
gunka, a ze strony gérnych drég odde-
chowych: skurcz oskrzeli badz katar.

Nie zaleca sie rowniez podawania
miodu dzieciom, przynajmniej do dru-
giego roku zycia, zwtaszcza gdy rodzice
sg alergikami, poniewaz jest to schorze-
nie dziedziczone.

zima 2015 11



NASZ 71O1

Polska Nagroda Jakosci

to prestizowy konkurs
organizowany przez
Krajowq Izbe Gospodarczqg,
Polskie Centrum Badan

i Certyfikacji S.A. oraz

Klub Polskie Forum ISO 92000.
Uroczyste wreczenie
insygniow nastgpito

11 listopada 2015 roku

na Zamku Krolewskim

w Warszawie.

Gala rozpoczeta sig oficjalnym powi-
taniem przybytych gosci. Nastepnie
w imieniu prezydenta Andrzeja Dudy list
gratulacyjny do laureatow oraz organi-
zatoréw konkursu odczytat doradca
spoteczny prezydenta RP Andrzej So-
kal. Nagrody dla finalistbw w postaci
statuetek oraz dyploméw wreczali wice-
premier Janusz Piechocinski, prezes
Krajowej Izby Gospodarczej Andrzej
Arendarski, prezes zarzgdu Polskiego
Centrum Badan i Certyfikacji S.A. Mi-
chat Pachowski oraz przewodniczacy
komitetu Mazowieckiej Nagrody Jakosci
Tadeusz Glazer. Ws$réd zaproszonych
gosci znalezli sie m.in. wiceprezydent
m.st. Warszawy Wtodzimierz Paszyriski
oraz dyrektor Biura Polityki Zdrowotnej
Dariusz Hajdukiewicz.

Polskiej Nagrody Jakosci. W drugim rzedzie od lewej:
Tadeusz Glazer, Michat Pachowski, Andrzej Arendarski,
Andrzej Sokal oraz Janusz Piechocinski

12 zima 2015

Od lewej: dyrektor Biura Polityki Zdrowotnej Dariusz Hajdukiewicz, Matgorzata

Zatawa-Dabrowska oraz dyrektora sekretariatu Polskiej Nagrody Jakosci

Mirostaw Rech

Samodzielny Publiczny Zespét Za-
ktadow Lecznictwa Otwartego Warsza-
wa-Zoliborz zostat laureatem XXI edycji
konkursu w kategorii ,Organizacje pu-
bliczne — ochrona zdrowia”. Nagroda
zostata przyznana za skuteczne zarzg-
dzanie podmiotem leczniczym zgodnie
z takimi zasadami Total Quality Manage-
ment, jak orientacja na klienta, przy-
wodztwo, zaangazowanie pracownikow,
podejscie procesowe, systemowe podej-
Scie do zarzadzania, ciggte doskonale-
nie, podejmowanie decyzji w oparciu
o fakty oraz obustronnie korzystne rela-
cje z dostawcami.

Dyrektor Matgorzata Zatawa-Da-
browska, odbierajac nagrode, podzigko-
wafa ponad siedmiuset siedemdziesie-
ciu pracownikom za petny profesjona-

Dyrektor Matgorzata Zatawa-Dgbrowska,
dyrektor Dariusz Hajdukiewicz oraz pracownicy SPZZL.O
Warszawa-Zoliborz

lizm w dziataniach na rzecz pacjentow,
podkreslajac, iz zgodnie z zasadami
zarzadzania przez jakos¢ wazne jest
zaangazowanie kazdego pracownika
w doskonalenie  najdrobniejszych
aspektow dziatalnosci przedsiebiorstwa.
Efektywne zarzadzanie podsumowata,
stwierdzajac: ,Przystowie chinskie mowi,
ze jesli chcesz mie¢ szybki efekt, to
sadz ryz, a jesli chcesz mie¢ efekt na
pokolenia, to inwestuj w ludzi. | ta inwe-
stycja nam sie powiodta”.

Uroczysto$¢ na zamku zakonczyt
koncert muzyki powaznej w wykonaniu
ucznidow i absolwentéw stotecznych
szkdt muzycznych.

Anita Karykowska
Fot. Andrzej Dgbrowski i KIG

IDROWIE PACIJENTA



LEKARZ RADIZI

SKUTKI DZIALANIA NA SKORE
NISKIEJ TEMPERATURY

Zaburzenia, do jakich dochodzi w naszych tkankach w wyniku dziatania zimna,
nie zawsze konczg sie odmrozeniem. Czesciej nastepuje uszkodzenie mikrokrg-
Zeniq, zaburzenie przeptywu krwi, a w rezultacie dolegliwosci i zmiany skérne.

Mirostaw Klukowski, specjalista chirurg

Stopa okopowa (immersyjna)

Stopa okopowa (przy czym zmiany
mogg dotyczy¢ takze rak) spowodowa-
na jest diugotrwatym przebywaniem
w temperaturze 1-10°C, czesto w $ro-
dowisku wilgotnym i zwykle w warun-
kach unieruchomienia kohczyn. Zmiany
rozwijaja sie powoli, po kilku dniach i ty-
godniach dochodzi do zmniejszenia
skornego przeptywu krwi i zwigkszonego
przeptywu skoérnego. Ta reaktywnosé
stopniowo stabnie i dochodzi do poste-
pujacego obrzeku z martwicg skory,
bez uszkodzenia tkanek gfebiej leza-
cych. Stopy stajg sie blade, moga tez
przybiera¢ barwe intensywnie czerwo-
na, z obrzekiem i pecherzami, z rézne-
go stopnia zaburzeniem czucia. Po
ogrzaniu stép rozwija sie masywny
obrzek. Wystepujg zaburzenia czucia,
wrazliwos$¢ skory na zmiane temperatury,
dolegliwosci bolowe. U czesci pacjen-
tow wystepujg bolesne guzki, sine prze-
barwienia ustepujace po lekach (bloke-
rach kanatu wapniowego)

Odziebina (odmrozina)

Jest to stosunkowo tagodna i po-
wierzchowna posta¢ uszkodzenia spo-
wodowanego zimnem. Nie dochodzi do
odmrozenia tkanek. Posta¢ ostra cechu-
je sie przejsciowym niebiesko-czerwo-
nym zabarwieniem skory oraz niewielkim
obrzekiem, czesto zwigzanym ze swe-
dzeniem lub pieczeniem, ktore nasila sie
pod wptywem ciepta. Przy wielokrotnym
dziataniu zimna dochodzi do pojawienia
sie powierzchownych owrzodzen (zwta-
szcza na konczynach), ktére goja sie po-
woli i zostawiajg ciemne blizny. Moga sie
takze pojawi¢ pecherzyki podbiegniete
krwig i ogniskowe pola zasinienia skory.
Czesciej zmiany wystepuja u kobiet
i 0s6b uprawiajgcych sporty zimowe.

Postepowanie z pacjentami, ktorzy
doznali wyzej opisanych zaburzen, jest

IDROWIE PACIJENTA

Dtugotrwata ekspozycja
na wilgoc¢ i zimne
powietrze skutkuje

tzw. pomrozowymi
uszkodzeniami ciataq,

z ktérych najczesciej
spotykane to tzw.
stopa okopowa

i odziebina.

podobne. Przede wszystkim nalezy
zdjg¢ mokre buty, skarpety i rekawice
oraz mokrg odziez z uszkodzonych kon-
czyn. Konieczne jest osuszenie i deli-
katne stopniowe ogrzanie konczyn (bez
ich tarcia).

Miejscowe uszkodzenia powinny by¢
chronione przez urazami opatrunkiem.
Konczyny powinny by¢ uniesione do
gory. U czesci pacjentdw moga wysta-
pi¢ sinawe przebarwienia i bolesne
stwardnienia skory. Innymi zaburzenia-
mi w wyniku dziatania zimnego otocze-
nia moze by¢ ,trzeszczgce" zapalenie
pochewek $ciegnistych, wymagajace
leczenia.

NISKIE

SOCZEWKI ™=

OPTYK 6\@/ SALA

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

GABINET REFRAKCJI WZROKU

zZima 2015 13



Wspaniata technologia, ogromne mozliwosci.
Jak bedzie wyglgdata medycyna przysztoscie

KONKURS PLASTYCIZNY
ROZSTRZYGNIETY!

Wszystkim laureatom
gratulujemy i zyczymy
dalszych sukcesow
artystycznych!

Karolina Jankowska, kl. la, Gim. nr 7

ELEKTROLEK wratujq nam iﬂu.(_

®

Prace na nasz konkurs plastyczny
organizowany przez SPZZLO Warsza-
wa-Zoliborz, nadestali uczniowie zoli-
borsko-bielanskich szkdt podstawo-
wych i gimnazjow.

W poprzednich numerach kwar-
talnika przedstawilismy petng liste
0séb wyrdznionych oraz dwie czesci
nagrodzonych prac. W biezgcym
numerze publikujemy pozostate
prace. Nagrody, ufundowane przez
Urzagd Miasta Stotecznego Warszawy,
zostaty wreczone podczas uroczysto-
sci zakonczenia roku szkolnego.

Kamil Klimek, kl. VI, SP nr 155

Ignacy Koroblewski, kl. Vla, SP nr 65

Malgorzata Siemianowska, kl. b, Gim. nr 76
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Marta Buciarska, KI. lIb, Gim. nr 76

Damian Duda, kl. Vb, SP nr 155
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Julia Gardyjewska, kl. Vb, SP nr 155

Klaudia Kotacz, kl. I, Gim. nr 87

Szanowni Pacjenci!

Lapraszamy w ramach
kontraktu z NFZ do PORADNI

OGOLNOSTOMATOLOGICINE) %

w przychodni przy

ul. Szpitalnej 6 w tomiankach

Telefon 22 75110 55

IDROWIE PACJENTA

zZma 2015 15



WARTO WIEDZIEC

16

zima 2015

Dwanascie wigilijinych potraw symbolizuje
dwunastu apostotdw, ktorzy zasiedli

z Jezusem do ostatniej wieczerzy.
Dwanascie to rowniez w wielu kulturach
liczba o szczegdlnym statusie
symbolicznym, uwazana za szczesliwg

i Swietq.

Anita Karykowska

O emblematycznym znaczeniu liczby
dwanascie moga $wiadczy¢ liczne przy-
ktady z catego Swiata. Dwanascie mie-
siecy w roku, znakow zodiaku, gwiazdek
na fladze europejskiej, plemion lzraela,
dwunastu bogoéw olimpijskich, muzut-
manskich imaméw czy amerykanskich
tawnikow w powaznych sprawach krymi-
nalnych. W ramach dwunastkowego
(duodecymalnego) systemu liczbowego,
stosowanego w ograniczonym zakresie
w starozytnym Rzymie, jednostka mone-
tarna as sktadata sie z 12 uncji. Dobrym
przyktadem wykorzystania systemu dwu-
nastkowego w pdézniejszych czasach jest
Sredniowieczny solid rowny 12 denarom
czy brytyjski szyling (12 pensow). Row-
niez miary nie oparty sie magii dwunast-
ki, szczegdlnie w krajach anglosaskich,
gdzie stopa réowna jest 12 calom, cal 12
liniom, a linia 12 punktom. W Polsce
mamy tuzin (12 sztuk) i gros (12 tuzinow
— 144 sztuki).

Dawniej na wigilie Bozego Narodze-
nia przygotowywano nieparzystg liczbe
potraw: jedenascie dan w patacach mag-
nackich, dziewig¢ na dworach szlachec-
kich, natomiast w wiejskich chatach — sie-
dem. Wierzono, ze liczby nieparzyste
przynosza szczescie, przy czym liczba
siedem symbolizowata dni tygodnia,
a dziewie¢ — chory anielskie. Na dwana-
Scie potraw mogli pozwoli¢ sobie tylko naj-
bogatsi, do czego z czasem zaczeta aspi-
rowac pozostata czes¢ spoteczenstwa.

Tradycyjna polska wieczerza wigilijna
to positek postny, bez miesa ssakéw i pta-
kéw (ryby mozna jesc¢, a dawniej jedzono
nawet... bobry, poniewaz w poczatkach
chrzescijanstwa nie uwazano ich za zwie-
rzeta, ktéorymi zgodnie z éwczesng wie-
dza byty tylko czworonogi i ptaki). Cho-
ciaz ztagodzenie przepisow postnych
nastgpito w 1983 roku, z chwilg wprowa-
dzenia nowego kodeksu prawa kanonicz-
nego, potwierdzonego przez zakonczony
w 1999 roku Il Synod Plenarmy w Polsce,
nadal wiekszo$¢ z nas hotduje zwyczajo-
wi wigilii postnej. Na polskim stole nie mo-
ze zabrakna¢ pierogow z kapusta i grzy-
bami, smazonego karpia, ryby po grecku,
ryby w galarecie, $ledzi, kapusty z grzy-
bami, barszczu z uszkami, zupy grzybo-
wej z fazankami, kutii (pochodzenia kre-
sowego), kompotu z suszonych owocow,
makowca oraz piernika.

Od stuleci poszczegdlne sktadniki
majg symboliczne znaczenie. Miéd do-
daje sit oraz jest symbolem ptodnosci,
powodzenia i radosci, mak zapewnia do-
bry sen i urodzaj, orzechy reprezentujg
madros¢ i dostatek, groch i kapusta do-
daja sit, natomiast ryba ma silne konota-
cje chrzescijanskie.

Aby nasza opowies¢ wigilijna sie spet-
nita, nie zapominajmy o biatym obrusie na
stole, sianku, talerzu dla nieznajomego
wedrowca, ktéry moze zapukac do drzwi,
oraz o koledach $piewanych w gronie naj-
blizszych. | o pachnacej choince. | o pre-
zentach, ktdre lubig nie tylko najmtodsi.

IDROWIE PACIJENTA



KRZYZOWKA Z HASLEM

W poprzednim numerze hasto krzy-
76wki brzmiato WSZYSTKICH SWIETYCH.
Nagrody za prawidtowe rozwigzanie
wylosowali:

m _ S 1 nagroda — Tomasz Rusinek

~ NAJPIEKNIEJSZE MIEJSCA | ZABYTKI

2 nagroda — Marta Kraszewska.
Gratulujemy!

WSZYSTKIE ROZWIAZANIA krzyzéwki
(wystarczy hasto) nadestane do naszej
redakcji (réwniez na adres e-mail: zdro-
wie.pacjenta@spzzio.pl) do 29 lutego
2016 roku wezmg udziat w losowaniu
dwdch nagréd ksigzkowych wraz zesta-
wami naszych upominkdw firmowych.
Prosimy o podanie informacji kontakto-

| NAGRODA I NAGRODA wych.

1. ,... Muminkéw” Tove Jansson @Q@Q

2. Zimowe wakacje

3. Amatorzy zimnych kapieli

9090
4. W styczniu majg tam lato QQQQQQQQ
QQQQQQQ 5. Szczyt w Karkonoszach, krolewna lub mozna nig rzucac
QQQQQQQ 6. Inaczej lis polarny
7. ,... do M” — kinowy hit QQQQ@
8. ... wiosenna — konczy zime Q@QQQQQQ
9. Grozna zaréwno na jezdni,
jak i chodniku
Q@QQQQQQ 10. Urocze nieloty z ,Madagaskaru”
.. wigilijna” Karola Dickensa Q@QQQQQQ
. Péinocne — czesé Atlantyku Q@Q@
QQ@Q@Q 13. Znajg kilkadziesiat odmian bieli
14. Amerykanski horror science fiction
rozgrywajacy sie na Antarktydzie
OO et
16. ,Pejzaz ze ...” Van Gogha Q@QQQQQQ
17. Niedzwiedz ... — najwiekszy
drapieznik Arktyki

IDROWIE PACJENTA zima 2015 17



PROGRAM ZDROWOTNY Zapraszamy Panie [
3 o H H H - i . .mi\“ﬁ
Program zdrowotny s ©7 W 5-7miesiqcu ciazy [ beesope
. . bt wraz z osobq towarzyszgcq
obeijjqc:y g\g\‘:}g ) na nieodptatne zajecia w
20 Ax0
ponadpodstawowq SZKOLE RODZENIA
: Termin zajeé: .
oplekq feropeufycznq OSObY wtorki lub czwartki - godz. 17.00 - 20.00 %e
st . Z I Miejsce: g“
vzaleznione i wspotuzaleznione, Przychodnia pray ul. Elblaskie] 35 S
i i ikd Potrzebne jest zaswiadczenie od ginekologa potoznika
doroste dzieci alkoholikow,

o braku przeciwskazan do zaje¢ gimnastycznych.
Informacije i zapisy:
22 864 01 84
H : FINANSOWANE PRZEZ
| SfOSquce przemoc Prowadzqca Beata Kotodziejczyk
M.ST. WARSZAWE .
szkolarodzenia@spzzlo.pl

osoby doswiadczajgce

ZAJECIA

recllzowany Do uczestnictwa w tym programie uprawnione sq

, os s e . kobiety ciezarne:
w Oerde Terap" Uqueznlenlq ® posiadajgce zaswiadczenie o zameldowaniu na pobyt staty

Od A"(OhOlU na terenie m.st. Warszawy,

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

= przychodnl przy UI' Zeromsklego 1 3 ® przebywajgce w domu dla matek z matoletnimi dzie¢mi i kobiet

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

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

NF BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ
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 wczedniej gruzlicy,
a zwtaszcza do oséb, ktére miaty bezposredni kontakt
z chorymi na gruZlice, a takze oséb, u ktdrych stwierdza sie
przynajmniej jednq z przyczyn ryzyka (bezrobotnych,
niepetnosprawnych, obcigzonych dtugotrwatg chorobaqg,
obcigzonych problemem alkoholowym lub narkomanig
i bezdomnych).

Narodowy Fundusz Zdrowia

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, ktdre 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 MAMMOGRAFICINE

Osoby w wieku 35, 40, 45, 50 oraz 55 lat, ubezpieczone w Panie w wieku 50-69 lat, ubezpieczone w NFZ
NFZ, obcigzone czynnikami ryzyka, u ktérych nie zostata - wramach programu ,,Profilaktyka raka piersi”.
dotychczas rozpoznana choroba uktadu krgzenia - w Programem mogaq by¢ objete kobiety,
ramach programu ,,Profilaktyka choréb uktadu krazenia. ktdre 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 wyjagtkiem Przychodni Kochowskiego - pracownia RTG

ZLZAPRASZAMY NA BEZPLATNE BADANIA PROFILAKTYCINE




SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOt ZAKEADOW LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA-ZOLIBORZ

Szanowni Panstwol

Przychodnia Szajnochy
01-637 Warszawa,
ul. Szajnochy 8

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

Rejestracja Specjalistyczna

22 833 58 80, 784 476 641
Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
22 864 01 84

e Poradnia POZ
e Poradnia Neurologiczna
e Poradnia Gruzlicy i Choréb Ptuc
e Poradnia Chirurgii Ogodlnej
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 - 18.00-08.00

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

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

Przychodnia Zeromskiego
01-887 Warszawa
ul. Zeromskiego 13

Rejestracja POZ
22 834 24 31, 784 406 562
e Poradnia POZ
e Poradnia Diabetologiczna
22 864 37 27
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
22 834 24 32
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi
e Osrodek Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu:
Poradnia Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu i Wspoétuzaleznienia
Oddziat Dzienny Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu 22 663 54 39
Pracownia
Tomografii Komputerowej
i Rezonansu Magnetycznego
22 697 05 10/11
664 940 746

Przychodnia Kleczewska
01-825 Warszawa
ul. Kleczewska 56

Rejestracja ogé6lna 22 834 83 28
Rejestracja Poradni Pediatrycznej
2283417 31
e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii
dla Dorostych
e Pracownia EKG, USG
e Punkt pobran krwi

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

e Poradnia POZ
e Pracownia EKG

Przychodnia Wrzeciono
01-961 Warszawa
ul. Wrzeciono 10c

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

Przychodnia Lomianki
05-092 Lomianki
ul. Szpitalna 6

Rejestracja 22 751 10 55
e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potfoznicza
22 75170 82
e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi

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

Przychodnia
Kochanowskiego
01-864 Warszawa
ul. Kochanowskiego 19

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

PORADNIA MEDYCYNY PRACY
22 633 48 33/34

Przychodnia Conrada

01-922 Warszawa
ul. Conrada 15

Rejestracja 22 663 21 54

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

Przychodnia Elblaska

01-737 Warszawa
ul. Elblaska 35
Rejestracja ogolna 22 633 42 77
POZ 784 474 218
Rejestracja Poradni Zdrowia
Psychicznego 22 669 09 66
e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Zdrowia Psychicznego
e Poradnia Geriatryczna
e Dzienny Osrodek Psychogeriatryczny
e Oddziat Dzienny Rehabilitacji
e 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




Przychodnie SPZZLO Warszawa-Zoliborz
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Ap’rorka akwareli
WRZECIONO
LOMIAN Kl

STYCZEN LUTY MARZEC
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LIPIEC SIERPIEN WRZESIEN
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PAZDZIERNIK LISTOPAD GRUDZIEN
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