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PORADNIA MEDYCYNY PRACY

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

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

- wtorek i czwartek w godz. 7.30-18.30

Oferujemy klientom indywidualnym oraz instytucjonalnym
nastepujace rodzaje ustug:

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

® badania profilaktyczne do celéw
sanitarno-epidemiologicznych

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

® przeglady stanowisk pracy

® pakiety dodatkowe z szerszym
zakresem ustug medycznych

MOZLIWOSC PRZEPROWADZENIA BADAN
WIEKSZYCH GRUP PRACOWNIKOW W ZAKLADACH PRACY

TRANSPORT CHORYCH

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

Oferujemy,
w przystepnej cenie,
profesjonalny transport dla pacjentéw.

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

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

Szczegotowe informacje oraz zgltoszenia
zapotrzebowania na przewoéz chorych

pod numerem telefonu 600 469 588

SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOL ZAK!’.AD()W
LECZINICTWA OTWARTEGO WARSZAWA-ZOLIBORZ

&9 Szanowni Pacjenci
) 4 W zwigzku ze zmianami
wprowadzonymi w 2007 r. przez Narodowy

Fundusz Zdrowia uprzejmie prosimy o

AKTUALIZACIJE

DEKLARACJI WYBORU
LEKARZA, PIELEGNIARKI
| POLOINEJ

Podstawowej Opieki Zdrowotnej

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

brakéw oraz skorygowania btedow.

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

Dyrekcja SPZZLO Warszawa-Zoliborz

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

rzed nami najoardziej radosny okres

P w roku — $wieta Bozego Narodzenia,
spedzane najczesciej w gronie ro-

dziny i przyjaciét. W tej Swigtecznej atmosfe-
rze pragne podzieli¢ sie z Panstwem bardzo
dobrg nowing — Przychodnia przy ul. Felin-
skiego 8 pozostaje w zasobach naszego
zaktadu. Wszystkich zainteresowanych tg
sprawq zapraszam do lektury artykutow
,To miejsce jest wazne” i ,Sita pozytywnej
energii”. Szczegdétowo informujemy w nich,
jak udato sie pokonac wszystkie trudnosci i kto nam w tym pomogt.

O statni kwartat 2012 roku przynidst nam wiele zawodowe;j

satysfakcji. Nasz zaktad ofrzymat prestizowy tytut Mazo-

wieckiej Firmy Dziesieciolecia, co wszystkich nas bardzo
ucieszyto jako dowdd na to, ze nasze starania, aby swiadczy¢ ustugi
medyczne najwyzszej jakosci, zostaty zauwazone.

Na tym jednak nie koniec — powody do satysfakcji miata nasza
kadra wszystkich szczebli. Zaangazowanie i profesjonalizmm naszych
pracownikdw zostat dostrzezony przez najwyzsze wtadze i nagrodzony
honorowymi odznakami ,,Za zastugi dla ochrony zdrowia”. Petng
liste odznaczonych, a takze oséb wyrdznionych za wieloletnig, sumien-
Nng prace na rzecz zaktadu zamieszczamy w biezgcym numerze.

szystkich narciarzom, zarobwno poczgtkujgcym, jak i zo-

W awansowanym, proponuje poradnik, jak przygotowac
sie do sezonu. Osobom, ktére cierpig na migreny, pole-

cam lekture artykutu specjalisty neurologa o réznych rodzajach
bolow gtowy i odmiennych sposobach leczenia. Natomiast wszyst-

kich rodzicow zapraszam do zapoznania sie z tekstem na wcigz
aktualny temat bezpieczenhstwa w szkole.

Drodzy Panstwo!

Niech rados$¢ i pokdj Swigt Bozego Narodzenia towarzyszq Panstwu
przez caty Nowy Rok 2013. Zycze, aby byt on dla Panstwa szczesdliwy
zardwno pod wzgledem osobistym, jak i zawodowym, przynidst
spetnienie marzen i dat wiele satysfakciji z wtasnych dokonan.
Szczescia osobistego i spetnienia zawodowego gorgco zycze
rowniez wszystkim pracownikom SPZZLO Warszawa-Zoliborz.

D oot gk

Matgorzata Zatawa-Dgbrowska
dyrektor SPZZLO Warszawa-Zoliborz
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PRZYCHODNIA FELINSKIEGO |

To miejsce jest wazne

Rada Warszawy podjeta 30 wrzesnia 2012 roku uchwate o wykupieniu przez miasto od
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Prosze opowiedzie¢, na czym

polegat problem.

Ujmujac to jednym zdaniem: na tym,
ze placéwce grozita likwidacja, poniewaz
miescita sie w budynku, ktérego wiasci-
cielem byla osoba prywatna. Wybudo-
wano go w latach trzydziestych ubiegte-
go wieku na cele mieszkalne. Po wojnie
zostat przejety przez panstwo i grunt, na
ktéorym stoi, jest obecnie wtasnoscig
m.st. Warszawy. Od lat piecdziesigtych
uzytkowany jest na cele zwigzane z ochro-
ng zdrowia i przeszedt liczne remonty,
modernizacje, zyskat nadbudowe, byt
rozbudowany oraz adaptowany. Wszystko
to sfinansowano ze $rodkéw publicz-
nych. Spadkobierca dawnych witascicieli
od potowy lat 80. starat sie o zwrot nieru-
chomosci i decyzjg z 1 wrzesnia 2009
roku odzyskat prawa wieczystego uzyt-
kowania gruntu. No i od tego momentu
zaczeta sie jeszcze wielka walka i stara-
nia o to, zeby wykupi¢ posesje od pra-
wowitych wiascicieli.

Nie byto mowy o zmianie lokaliza-

cji?

Nie mogliSmy do tego dopuscic.
Przychodnia przy ul. Felinskiego dziata
od 40 lat, z jej ustug korzysta 8 tysiecy
pacjentéw. Ponad 60 procent z nich to
osoby powyzej 60. roku zycia. To gtéwnie
z myslg o nich walczylismy o zachowanie
placéwki. Po jej likwidacji pacjenci musie-
liby dojezdzaé¢ do innych przychodni. Dla
starszych oséb pokonanie tych kilome-
tréw jest ucigzliwe. Decyzja o nielikwido-
waniu przychodni byla wazna réwniez
dla personelu medycznego, ktéry zacho-
wat swoje miejsca pracy. Ponadto wyto-
zono przeciez bardzo duze $rodki pu-
bliczne na remonty i modernizacje.

Jakie wiec podjeto dziatania?

Zostat przygotowany operat szacun-
kowy i na jego podstawie w budzecie mia-
sta na rok 2010 zarezerwowano pienig-
dze na wykup nieruchomosci, a Pani Pre-
zydent m.st. Warszawy powotata komisje
negocjacyjng do prowadzenia rokowan
i okreélita tryb postepowania w tej spra-
wie. Jednakze petnomocnik wiasciciela
zazadat ceny przekraczajacej o 40% war-
tos$¢ operatu. To zablokowato negocjacje,
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poniewaz wydatkowanie srodkéw pu-
blicznych przez organy samorzadu teryto-
rialnego podlega zasadzie legalnosci,
gospodarnosci i rzetelnosci, co m.in.
0znacza; ze cena nabycia nieruchomosci
przez jednostki samorzadu terytorialnego
nie powinna by¢ wyzsza niz jej wartosé
rynkowa okreslona przez rzeczoznawce.
Reszte pieniedzy trzeba byto znalezc.

Miasto sie nie wycofato?

Nie, ale poniewaz s$rodki finansowe
niewykorzystane w danym roku budze-
towym nie przechodza na rok nastepny,
konieczne byto wystapienie do Rady
Warszawy z wnioskiem o ponowng
rezerwacje srodkow finansowych i kolej-
ne zarzadzenie Prezydenta m.st. War-
szawy o podjeciu rokowan ze spadko-
bierca dawnych wiascicieli. Rada m.st.
Warszawy w marcu 2011 roku podjeta
stosowne uchwaty.

| zaczeto sie szukanie brakujacej

kwoty?

Na szczescie SPZZLO Warszawa-
Zoliborz ma pewne zasoby finansowe,
a ja jako dyrektor nie dopuszczatam
mozliwosci utraty tej przychodni — bo
oczywiscie byli chetni na kupno posesji.
Miatam swoj plan B i miatam pienigdze
zarezerwowane na ten cel. Dotozylismy
okoto 1,2 min zi, czyli te brakujaca kwote.

Pacjenta’

wlasciciela budynku przy ul. Felinskiego 8 i przekazaniv go do uzytkowania SPZZLO

Warszawa-Zoliborz. Pod tym adresem ,od zawsze” miescita sie przychodnia, ale

w pewnym momencie wydawalo sie, ze bedzie musiata zmieni¢ adres. Sprawa znala-

zta szczesliwy final, a ze wzbudzita sporo emociji, poprosilismy o jej wyjasnienie paniqg
dyrektor SPZZLO Warszawa-Zoliborz MALGORZATE ZALAWE-DABROWSKA.

Na dole budynku przy Felinskiego 8
jest oddziat dzienny szpitala bielarskiego,
ktory dotychczas nie wykazywat zainte-
resowania tg sprawg. Przez kilka lat
sama jg zatatwiatam, nadzorowatam
i szukatam sprzymierzencow. Nato-
miast w momencie, kiedy sprawa zosta-
ta ukonczona, padty konkretne kwoty.
Za szpital bielanski nie mogtam zapta-
ci¢, w zwigzku z tym zwrdcitam sie
o procentowy udziat w zaptacie. | po
wielu rozmowach z prawnikiem szpitala
bielanskiego, po spisaniu aktu ugody
miedzy szpitalem, SPZZLO Warszawa-
Zoliborz a petnomocnikiem witasciciela
doszto do procentowego podziatu tych
pieniedzy. Rada Warszawy podjeta
uchwate o wykupieniu przez miasto bu-
dynku od wtasciciela i przekazaniu go
do uzytkowania SPZZLO Warszawa-
Zoliborz. Trzeciego pazdziernika 2012
roku zostat podpisany akt notarialny
i wptacono wymagang sume. Teraz cze-
kamy na formalne przekazanie go przez
miasto.

Czy nie tatwiej bylo zrezygnowaé

i pomysle¢ o innej lokalizacji?

Za ogoing sume, ktorg otrzymat byly
wiasciciel, nie kupitoby sie dziatki na Zoli-
borzu i nie wybudowato przychodni, nie
mowigc juz o tym, ze nie bylo takiej



lokalizacji, bo Zzadna z propozycji nie
nadawata sie pod jej budowe. A poza tym
chodzito wiasnie o to miejsce, majace juz
wrecz historyczng wartos¢. Przychodnia
dziata tam od czasoéw powojennych, czyli
kilkadziesiat lat! Dla korzystajacych z niej
mieszkancéw Zoliborza jest wazne, aby
byta wiasnie tam, a nie dwa czy trzy kilo-
metry dalej. To sg gtdwnie ludzie starsi,
dla ktorych dotarcie w inne, oddalone
miejsce byloby bardzo trudne, jesli nie
niemozliwe.

Na szczescie to sie udato, dlatego
chciatabym w imieniu catego SPZZLO

Warszawa-Zoliborz i wtasnym podzie-
kowac¢ ludziom, ktérzy przez te kilka lat
razem ze mng starali sie pomodc
w odzyskaniu Felinskiego, przede
wszystkim pani poset Joannie Fabisiak
i pani europoset Jolancie Hibner. Nie-
zwyktg role odegrat burmistrz Zoliborza
pan Krzysztof Bugla. Duzego poparcia
udzielit nam pan wiceprezydent Jacek
Wojciechowicz. To dzieki jego i zaanga-
zowaniu i tak naprawde dzieki jego
decyzji udato sie sprawe doprowadzi¢
do konhca. Niewatpliwie pan Marcin
Bajko, dyrektor Biura Gospodarki Nie-

PRZYCHODNIA FELINSKIEGO

ruchomosciami Urzedu m.st. Warszawy
ze swoim zespotem réwniez miat w tym
swoj udziat. Ponadto bardzo serdecznie
dziekuje radnym Zoliborza, a takze rad-
nym m.st. Warszawy. Ogromng prace
wykonata pani mecenas Matgorzata
Izycka-Raczka, nasz radca prawny.
Wszystkie te osoby mnie wspieraty
i dzieki nim nawet wtedy, gdy wydawa-
to sie, ze sprawa jest nie do zatatwie-
nia, dziatalismy dalej.
Dziekuje za rozmowe.

Rozmawiata Joanna Cierkonska

Sl [@@zgyﬁgywm@ﬁ enengin

Przychodnia jest niewielka,
miesci sie przy bocznej uliczce,
z dala od centrum. Pozornie nic
nadzwyczajnego, a jednak w dtu-
gie starania o jej utrzymanie za-
angazowali sie nie tylko pra-
cownicy placowki, pacjencii dy-
rekcja SPZZILO Warszawa-Zoli-
borz, ale réowniez radni miasta
i dzielnicy, postanka i europo-
stanka, Prezydent Warszawy
oraz pewien znany publicysta.
Dlaczego?

Postanowitysmy pozna¢ blizej
osoby, o ktérych stale styszaty-
smy, ze to ,znakomity zespot”.
Zaproszenie do rozmowy przyjety:
kierowniczka placéwki dr n. med.
pani Iwona Boron-Htadki oraz
dtugoletnie pracownice - reje-
stratorka medyczna pani Elzbie-
ta Markowska i pielegniarka sro-
dowiskowa pani Lidia Fabisiak.
Oto co nam powiedzialy.

IWONA BORON-HLADKI

Juz po wszystkim. Czuje pani

ulge?

Oczywiscie! Sprawa byta bardzo
skomplikowana, angazowata wiele oséb
i urzedow. Byly tez wysokie koszty.
Ogromna wdziecznos¢ nalezy sie wszy-
stkim tym, ktorzy uznali, ze takie wydat-
ki warto ponies¢, a my jestesmy tu
potrzebni. Jest to szalenie istotne, ze
mozemy czuc sie docenieni i potrzebni,
bo gdyby uznano na réznych szcze-
blach decyzyjnosci, ze nie jestesmy
potrzebni, ze ta okolica moze sig¢ bez

Stojg od lewej: Lidia Fabisiak, pielegniarka Srodowiskowo-rodzinna,
Elzbieta Markowska rejestratorka medyczna, Lidia Mrowinska - p.o. pielegniarki
koordynujgcej. Ponizej: kierowniczka przychodni dr n. med. Iwona Boron-Hfadki

nas obejs¢, to podejrzewam, ze nie
bytoby takiego parcia z réznych stron,
zebysmy przetrwali.

Przychodnia dziata w tym miejscu
tak dtugo, ze ma wrecz swoich ,wycho-
wankéw”. Wielu naszych pacjentow
przed laty przyprowadzali tu rodzice,
a dzi$ sg piecdziesieciolatkami. Powie-
dziatam kiedy$, ze nasza placéwka jest
wrosnieta w pejzaz. | nasi pacjenci poka-
zali, jak bardzo im na nas zalezy. Caly
czas mielismy ich wsparcie, wspotpraco-
waliSmy z nimi, zbieraliSmy podpisy,
ktére popieraty nasza akcje. To byto réw-

niez duzg pomoca — i ha pewno satys-
fakcjg — dla pani dyrektor Zatawy-
Dabrowskiej. Podejrzewam, ze miato
spory wptyw na to, ze tu zostajemy.
Pacjenci docierali w rézne miejsca, do
réznych archiwéw, pomagali w ten spo-
séb i dyrekgcji, i nam. Na pewno osobisto-
Sci z pierwszych stron gazet zrobity w tej
sprawie wiele, ale i ,szary cziowiek”,
ktory przychodzi do nas ze swoimi dole-
gliwosciami, réwniez bardzo pomogt.
| nigdy naszym pacjentom tego nie
zapomne. Byli zdeterminowani, przycho-
dzili i pytali: ,Pani doktor, a gdzie trzeba
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péjsc?”, ,A jak mozemy pomdc, z kim
rozmawiac?”, ,Do kogo mamy dotrzec¢?”.
Chodzili réwniez do pani dyrektor, ktéra
w ten sposéb miata sygnatly, ze nie jest
w tym wszystkim sama i ze ludzie bar-
dzo chcg i poméc, i wesprzec.

Pacjenci sie zorganizowali?

To jest duza grupa i w zwigzku z tym
— jak w zyciu. Byli bardziej i mniej zain-
teresowani. Chociaz wszystkim zaleza-
fo, zeby ta przychodnia byta. Na przy-
ktad pan Adam Piesio brat udziat w pro-
gramie telewizyjnym, ktory tutaj nakre-
caliSmy, byt z nami na sesji Rady Mia-
sta, gdy sprawy zaczely sie kompliko-
wac¢ w grudniu zesztego roku. We
wszystkim uczestniczyt, wynalazt zdje-
cie archiwalne tego budynku z 1938
roku, zeby swiadczyto, jak wtedy wygla-
dat. Dzwonit wszedzie, nawet do pani
prezydent Hanny Gronkiewicz-Waltz.
Ja go podziwiatam.

To pierwsza taka akcja pacjen-

tow?

Otéz nie, cho¢ ta poprzednia byta dla
nas petnym zaskoczeniem. Swego czasu
miesiecznik ,Twdj Styl” przeprowadzat
doroczny konkurs ,Lekarz przyjacielem
kobiety”. Catg akcje rozpoczeta Jolanta
Kwasniewska. Nagradzano lekarzy, kto-
rzy podczas wizyty wykonujg badanie
piersi, pytaja, czy pacjentki robig mam-
mografie, cytologie itd., przy czym musia-
fa wpltyna¢ okreslona liczba gtoséw czy-
telniczek, a lekarze nie wiedzieli, ze
,biorg udziat” w konkursie. Pewnego dnia
przysztam do pracy, a dziewczyny
modwia, ze dostatam przesytke. Zastana-
wiatam sie, céz to moze by¢. Otwieramy,

l b 1-"

patrzymy... W $rodku byt dyplom — mnie
réwniez przyznano tytut ,Lekarz przyja-
ciel kobiety”. Kompletnie nie miatam
pojecia o tej akcji moich pacjentek. Nie
musze chyba moéwic, jak wielkg przyjem-
nos¢ mi zrobity.

O tej czesci Zoliborza méwi sie,

ze jest stary...

To sie zmienia. MysSmy sie przy-
zwyczaili do tego, ze stary Zoliborz to
starzy pacjenci, a tu powstato dookota
sporo drogich budynkéw, gdzie $red-
nia wieku wynosi trzydziesci pare,
czterdziesci pare lat. Tych ludzi sta¢
na drogie mieszkanie i najczesciej
majg zapewniong opieke w prywat-
nych przychodniach. Ale tak w zyciu
jest, ze kazdy z nas potrzebuje POZ-u
i oni tu przychodzg. To tak naprawde
jedyna placéwka, jezeli chodzi o Skan-
ska na Zajaczka czy olbrzymie osiedle
na Rydygiera.

Cecha tej przychodni jest mata

rotacja?

Uwazam, ze to dobrze. Oczywiscie
ciesze sie, gdy przychodzi nowy lekarz,
bo nowy lekarz to nowe zwyczaje, nowe
podejscie do pacjenta. Bytabym bardzo
szczesliwa, gdyby byto wigcej chetnych
mtodych ludzi. Ale akurat nie ma specjal-
nego ,parcia” mtodych lekarzy na POZ,
a jezeli nawet sg zainteresowani, to ich
wyobrazenie o pracy w POZ i wynagro-
dzeniu niespecjalnie si¢ zgadza z rzeczy-
wistoscia. To, ze na Felinskiego nie ma
duzej rotacji kadry, jest zjawiskiem pozy-
tywnym, ale zawsze jesteSmy otwarci
na przyjecie kogos, kto chciatby tu robi¢
staz. Zresztg tak kiedy$ u nas byto, mie-

Od lewej: Elzbieta Markowska — rejestratorka medyczna, Anna Marzec
- rejestratorka medyczna, Barbara Nowak — pracownik gospodarczy

Zdrowie ©
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PRZYCHODNIA FELINSKIEGO

lismy podopiecznych stazystéw. A jesli
w przysziosci poszerzy sie profil przy-
chodni, personel na pewno bedzie licz-
niejszy i Srednia wieku sie¢ zmieni.
Zatem kierownictwo placowki ma
plany jej rozwoju? Takie, ktérych
by nie byto, gdyby nie pewnosé¢,
ze tu zostajecie?
Uwazam, ze zrealizowanie marzenia
0 pozostawieniu przychodni bardzo duzo
kosztowato, takze nasze wiadze zozow-
skie i panig dyrektor. Mozna tylko chyli¢
przed nig czoto, ze jednak zdecydowata
sie partycypowa¢ w kosztach i dzieki
temu zostajemy. Plany i marzenia oczywi-
$cie mamy — jak sie widzi Zeromskiego,
Szajnochy, tomianki, to trudno nie marzyé,
bo marzenia nie kosztujg. Ale nie mozna
by¢ na tyle bezczelnym, zeby teraz i$¢ do
szefowej i powiedzie¢: ,No to zrébmy
jakis piekny remont...”. Cho¢ na pewno
gdzies tam Swidruje taka mysl. Wiemy,
ze kiedys$ musi to by¢ wyremontowane.

ELZBIETA MARKOWSKA

Pani moze sie pochwali¢ nie tylko
diugim stazem, ale i pieknym
awansem zawodowym?

Pracuje w zoliborskim ZOZ-ie juz od
30 lat. Najpierw bylam sprzataczka,
a od pieciu lat — odkad zdatam mature
— jestem rejestratorkg. Ukonczytam
szkote dzieki mobilizacji pani kierownik
Iwony Boron-Htadki. Powiedziata, ze
tak nie moze by¢, ze trzeba sie wzigé
za nauke. Ja bytam zadowolona i z po-
przedniej pracy. Godziny mi odpowia-
daty, bo miatam mate dzieci. Ale w kon-
cu przychodzi taki moment, ze chce sie
czegos wiecej.

Co pania zmotywowalo poza

namowami pani kierowniczki?

Che¢ pojscia jeszcze raz do szkoty,
che¢ posiedzenia w tawce. Odchowa-
tam dzieci i juz chciatam czegos innego.
A Zze pracowatam w tej przychodni,
z tymi pacjentami, z tym personelem,
chciatam sie troche dowartosciowac.

Zdawata pani mature ogolno-

ksztatcaca. Czy to znaczy, ze my-

$li pani o studiach?

Niewykluczone, moze psychologia,
ale to trudno powiedzie¢.

Jakie ma pani hobby?

Lubie czyta¢ ksigzki, podrézowac,
zwiedzaé, obserwowac ludzi. Interesuje
mnie tez psychologia.

Lubi pani to miejsce?

Tak, tu jest bardzo dobra wspotpraca
— z kierownikiem, z lekarzami, z piele-
gniarkami. Mozna powiedzie¢, ze to



przychodnia naprawde rodzinna i choé
powstajg roznice zdan, zawsze znaj-
dziemy porozumienie. No i jest tu bardzo
mata rotacja. Panie odchodza jedynie
na emeryture.

Nie ma konfliktéw z pacjentami?

Bywaja wyjatki, ale generalnie pa-
cjenci sg przesympatyczni. Niektorych
znamy od dziecka, a starsi przychodzg
do nas ,posiedzie¢ i pogadac¢”. | jak tu
nie lubi¢ tej pracy?

LIDIA FABISIAK

Panig réowniez mozna uzna¢ za
,»dowod” matej rotacji kadry w tej
placowce?

Oczywiscie, pracuje tu od 33 lat. By¢
pielegniarka $rodowiskowg to bardzo
trudna praca. Odpowiedzialna, nie tylko
umystowa, ale i fizyczna, wykonywana
w domu pacjenta. Opieka obejmujemy
nie tylko samego chorego, ale i cate sro-
dowisko. Swiadczymy ustugi lecznicze,
diagnostyczne, pielegnacyjne. Zajmuje-
my sie chorymi w stadium terminalnym,
organizujemy opieke dtugoterminowa,
edukujemy pacjentéw, uczymy samo-
opieki i samokontroli. Prowadzimy tez
dokumentacje, ktéra obecnie jest bar-
dzo rozbudowana i szczegotowa.

Z tego wynika, ze praca pan

wymaga bardzo dobrego przygo-

towania.

Poszerzamy wiadomosci, uczestni-
czac w szkoleniach. Ukonczytysmy kursy
uzupetniajace $rodowiskowo-rodzinne,
kursy EKG, kursy szczepien. Bierzemy
udziat w szkoleniach wewnetrznych,
takich jak szkolenie pierwszej pomocy
w Przychodni Szajnochy. Wszystkie kole-
zanki — my i rejestratorki — posztySmy
na kurs podstaw obstugi komputera.

Jak ta praca jest zorganizowana?

Ustuge do wykonania zawsze zleca
nam lekarz prowadzacy danego pacjenta.

PRZYCHODNIA FELINSKIEGO

® Dziata od 40 lat.

® / jej ustug korzysta ponad

i 2 pracownikéw obstugi.

Przychodnia przy ul. Felinskiego 8

® Miesci sie w niej Poradnia POZ i Pracownia EKG.

60% z nich to osoby powyzej 60. roku zycia.

® Zatfrudnia: 4 lekarzy, 6 pielegniarek, w tym 3
srodowiskowo-rodzinne, 2 rejestratorki medyczne

8 tys. pacjentow — ponad

Potem pacjent zgtasza sie do nas, a kaz-

da z pielegniarek s$rodowiskowych ma
swéj rejon.

lle ma pani wizyt dziennie i jakie

przeprowadzacie zabiegi?

Bardzo roznie, ale $rednio od 12 do
15. Oczywiscie wizyty sg zaplanowane,

ale zdarzajg sie i nieplanowe.

Na czym te zabiegi polegaja?

Jak mowitam, sg to zabiegi leczni-
cze, diagnostyczne i pielegnacyjne.
Mierzymy cisnienie, poziom cukru, po-
bieramy krew, wykonujemy zastrzyki
domiesniowe, dozylne, cewnikujemy,

jest bardzo duzo opatrunkéw i wielu

pacjentéw z odlezynami.
Wiekszos¢ pacjentow to ludzie
starsi?
Owszem. Dwa lata temu moja naj-

starsza pacjentka, pani 103-letnia, zapro-

sita mnie do restauracji na obiad!!!

Lubi pani swoja prace?

Daje mi duzo zadowolenia i satysfak-
cji. Weczoraj pacjentka na koniec wizyty
moéwi mi: ,Pani Lidko, bardzo pani dzie-
kuje”. Odpowiedziatam jak zwykle: ,To
na zdrowie”, a ona na to: ,Ja pani dzie-
kuje za pani dobro¢ i usmiech”. | to wta-
$nie, podziekowanie pacjenta, jest dla
mnie bardzo wazne.

| na koniec pytanie o hobby.

Ja réwniez interesuje sie ksigzkami
i podrézami, ale moim hobby jest uko-
chana wnusia. Ma 11 miesiecy i jest
mojg imienniczka. To pierwsza wnuczka.
Cédrka jest na urlopie wychowawczym,
wiec jej pomagam, ile moge.

* k %

Dla nas wszystko jest juz jasne.
Mozemy zaswiadczy¢, ze Felinskie-
go 8 to takie miejsce, ktére obdarza
pozytywna energia, bo same ja
zyskatysmy. Tu kazdy pacjent jest
indywidualng osoba, czesto znang
od lat, traktowana z zyczliwoscia
i troska. Nic dziwnego, ze mieszkan-
cy za taka przychodnig staneli mu-
rem. Pracownicy to zespét — widag,
ze sie lubia, rozumieja, troszcza
o siebie nawzajem. Nie mozna bylo
zawies¢ takich pacjentow i takiego
zespotu. Dlatego wszyscy, od kto-
rych to zalezato, zrobili wszystko, co
mozliwe. Pozytywna energia czyni
cuda.

Joanna Cierkonska
Anita Karykowska

REKLAMA

Madre oczy widzq sig

ze specjalistq raz w roku!

Warszawa, ul. Mickiewicza 37, tel. 792 132 111
Pon. — pt. 2.00 — 18.00, sob. 10.00 - 13.00

OPTYK SALA
polskie okulary

Zdrowie ©
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17 listopada 2012 roku w warszawskim hotelu ,,Gromada” odbyta
sie Wielka Gala POLSKA PRZEDSIEBIORCZOSC. Podczas uroczystosci
wreczono statuetki Orzet Biznesu zwyciezcom konkursu ,,Mazowiecka
Firma Dziesieciolecia”, jubileuszowej edyciji dorocznego konkursu
~Mazowiecka Firma Roku”. Wsréd nagrodzonych z branzy medycznej
znalazt sie SPZZLO Warszawa-Zoliborz.

NASZE SUKCESY

SPZZLO Warszawa-Zoliborz
Mazowieckq FiIrmag &4
Dzlesleciolecia '

Jest to juz kolejny Orzet Biznesu przy-
znany zaktadowi w kategorii ,Medycy-
na”. Obecna nagroda jest ukoronowa-
niem dotychczasowych, wieloletnich dzia-
tan nastawionych na kompleksowy rozwoj
ustug medycznych, przy jednoczesnym
zachowaniu najwyzszych standardow.
Jest takze dowodem profesjonalnego
podejscia do pacjenta, jak réwniez stwo-
rzenia przyjaznego srodowiska dla pra-
cownikéw. Wyrdznienie swiadczy takze
0 innowacyjnosci w zarzadzaniu, nie-
zmiernie istotnym w nowoczesnej ochro-
nie zdrowia. Jest to rowniez potwierdze-
nie, ze publiczny zaktad opieki zdrowotnej
moze skutecznie konkurowaé z innymi
podmiotami leczniczymi.

Redakcja kwartalnika ,Zdrowie Pa-
cjenta” serdecznie gratuluje dyrekcji oraz
wszystkim pracownikom SPZZLO War-
szawa-Zoliborz otrzymania tak prestizo-
wej nagrody. (AK)

Dyrektor Matgorzata Zatawa-Dagbrowska
odznaczona Srebrnym Krzyzem Zastugi

25 wrzesnia br. w Ratuszu odbylo sie uroczyste
wreczenie odznaczen nadanych za szczegélne
zastugi dla Panstwa. Wojewoda Jacek Koztowski,
w imieniu Prezydenta RP, wreczy! 39 odznaczen,
w tym Order Odrodzenia Polski, trzydziesci Zto-
tych, Srebrnych i Brqzowych Krzyzy Zastugi oraz
osiem Medali za Dtugoletniqg Stuzbe.

Wsréd odznaczonych Srebrnymi Krzyzami Zastugi
znalezli sie dyrektorzy wybranych publicznych zaktadéw
opieki zdrowotnej, gwarantujgcych najwyzszag jako$¢ ustug
medycznych.

Zdrowie ©

8 zmo 2012 Pacjenta

Krzyz Zastugi jest nagrodag dla osoéb, ktorych dziatania
na rzecz panstwa lub obywateli przekroczyty zakres zwyktych
obowigzkdéw, przynoszac znaczng korzys¢é ogotowi spo-
teczenstwa. Dyrektor Matgorzata Zatawa-Dabrowska zostata
nagrodzona za wieloletnig, ponadprzecietng prace na rzecz
sektora publicznej ochrony zdrowia. Za stworzenie nowo-
czesnego, przyjaznego pacjentom i zachowujacego najwyz-
sze standardy zaktadu opieki zdrowotne;j.

Redakcja kwartalnika ,Zdrowie Pacjenta” serdecznie gra-
tuluje tak waznego odznaczenia panstwowego i zyczy dal-
szych sukceséw zawodowych.

(AK)
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Odznaki zostaty przyznane decyzjg
Ministra Zdrowia — na wniosek Prezy-
denta m.st. Warszawy, za posrednic-
twem Biura Polityki Zdrowotnej — za
wybitne osiagniecia, profesjonalizm,
rzetelng prace oraz szacunek dla
pacjentow. Wyrdznienia za wieloletnig,
sumienng prace na rzecz zaktadu przy-
znata pani dyrektor Matgorzata Zatawa-
Dabrowska.

Na wstepie uroczystosci pani dyrek-
tor Matgorzata Zatawa-Dabrowska przy-
witata zebranych gosci, w tym postanke
na Sejm RP panig Joanne Fabisiak
oraz zastepce dyrektora Biura Polityki
Zdrowotnej pana Pawta Checinskiego,
cztonkéw Rady Spotecznej z przewod-
niczacym panem Stanistawem Grefko-
wiczem oraz pracownikow SPZZLO
Warszawa-Zoliborz.

Odznaki honorowe ,Za zastugi dla
ochrony zdrowia” wreczyli postanka Joan-
na Fabisiak oraz dyrektor Pawet Checin-
ski, a nastgpnie dyrektor Matgorzata
Zatawa-Dabrowska wreczyta dyplomy
pracownikom wyréznionym przez zaktad.

Zabierajac gtos po tej ceremonii dy-
rektor Zatawa-Dgbrowska pogratulowata
odznaczonym i wyréznionym i podzigko-
wata im za wkiad w rozwdj zaktadu
i udziat w realizacji zatozonych celéw.

NASI PRACOWNICY

Odznaki i wyroznienia dla
najlepszych pracownikdw

23 listopada br. odbyto sie uroczyste wreczenie odznak honoro-
wych ,Za zastugi dla ochrony zdrowia” oraz specjalnych wyréznien
zastuzonym pracownikom SPZZLO Warszawa-Zoliborz.

Dyrektor Pawet Checinski, jako reprezentant wnioskodawcy, pogratulowat wszystkim
odznaczonym w imieniu wiceprezydenta Warszawy Jacka Wojciechowicza

Nastepnie gtos zabrata postanka
Joanna Fabisiak, ktéra powiedziata:
,Najwazniejsze dla mnie byto to, ze zo-
stajecie panstwo nagrodzeni za co-
dzienng prace. Codzienna praca to co-
dzienny kontakt z pacjentem, ale takze

Pani Joanna Fabisiak, postanka na Sejm RP, ztozyta wpis w Ksiedze Pamigtkowej

z problemami stuzby zdrowia, ktérych
jest bardzo wiele. Odnalezieniem cierpli-
wosci i mitosci do pacjenta, mimo tych
wszystkich probleméw, ktére sa, prze-
czycie panstwo tej zasadzie, ze stuzba
zdrowia jest chora, bo udowadniacie
swojg postawa, ze jest zdrowa. | chciata-
bym wam za to podzigkowac”.

Dyrektor Pawet Checinski, jako
reprezentant wnioskodawcy, pogratulo-
wat wszystkim odznaczonym w imieniu
Jacka Wojciechowicza, wiceprezydenta
Warszawy, oraz w imieniu Dariusza
Hajdukiewicza, dyrektora Biura Polityki
Zdrowotnej. Dodat, ze SPZZLO War-
szawa-Zoliborz wyréznia sie wynikami
wsrod zaktaddw lecznictwa otwartego.
Kolejne wnioski 0 odznaczenie pracow-
nikéw beda z przyjemnoscia rozpatry-
wane przez Biuro Polityki Zdrowotnej,
poniewaz personel SPZZLO Warsza-
wa-Zoliborz zastuguje na te i inne
odznaczenia.

Dyrekcja SPZZLO Warszawa-Zoli-
borz oraz redakcja kwartalnika
»Zdrowie Pacjenta” gratuluje wszy-
stkim odznaczonym i wyréznionym
oraz zyczy kolejnych zawodowych
sukcesow.

(AK)

Zdrowie ©
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NASI PRACOWNICY
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PRACOWNICY ODZNACZENI

Elzbieta Frqczyk, st. pielegniarka
koordynujgca

Elzbieta Goérniak, st. asystent —
lekarz internista

Barbara Gutowska, st. asystent —
lekarz pediatra

Bogustawa Kaminska, z-ca dyrek-
tora ds. sredniego personelu medy-
cznego

Krystyna Klimek, kierownik labora-
forium

Barbara Kolczak-Ciok, koordynator —
technik rehabilitacji

Krystyna Majchrzak, st. asystent —
lekarz reumatolog

Andrzej Marciniec, mt. asystent —
lekarz internista

Andrzej Mieczkowski, asystent —
lekarz chirurg

Anna Mizera, kierownik RUM
Elzbieta Nowicka-Bursa, asystent —
lekarz pediatra, z-ca kierownika
przychodni

Ewa Olejarczyk, st. pielegniarka
Bozena Rakowska, st. asystent —
lekarz pediatfra

Lidia Rodziejczak-Osenkowska,
asystent — lekarz internista, p.o.
kierownika przychodni
Magdalena Skalmowska, asystent
— mgr psychologii, p.o. kierownika
przychodni

Maryta Teodorczyk-Durska,

st. asystent — lekarz pediatra

Matgorzata Tomaszewska,

st. pielegniarka

Elzbieta Tyszko-Remisiewicz,

st. asystent — kierownik o$rodka
terapii uzaleznienia od alkoholu
Hanna Walaszek, st. asystent —
lekarz pediatra, kierownik
przychodni

Elzbieta Wdjcik, st. asystent — lekarz
internista, kierownik przychodni
Urszula Wyrzykowska,

st. pielegniarka

Alina Zgliczynska, asystent — lekarz
— koordynator ds. stomatologii
Ewald Zeromski, st. asystent —
lekarz chirurg

Zdrowie ©
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NASI PRACOWNICY

PRACOWNICY WYROZNIENI

Anna Barabas-Rydel, st. asystent —
lekarz pediatra

Nina Fronczak, kierownik dziatu
organizacji i marketingu

Urszula Gumkowska, rejestratorka
medyczna

Beata Gurda, z-ca kierownika dziatu
administracyjno-technicznego
Jolanta Jedrzejewska-Korczyk,
asystent — lekarz pediatra

Ewa Kantorek-Kaminska, st. asystent

chodni

koordynujaca

rodzinna

—lekarz internista, kierownik przy-

Elzbieta Kociszewska, pielegniarka
Danvuta tukaszkiewicz, p.o. z-cy
dyrektora ds. personalnych
Swiettana Miczorek, asystent — lekarz
infernista, kierownik przychodni
Lidia Prokopczuk, st. pielegniarka

Irena Radomska, st. pielegniarka

Helena Rutkowska, rejestratorka
medyczna

Jolanta Rzewuska, lekarz otolaryn-
golog

Andrzej Tomecki, st. asystent —
lekarz ginekolog

Krystyna Witkowska, mt. asystent —
mgr analityki

Krystyna Wozniak, pracownik obstugi
Barbara Zgliczynska, z-ca gt.
ksiegowego

Piknik Integracyjny

22 wrzesnia br. przy ul. Broniewskiego 9A w godzinach 12:00-
16:00 odbyt sie Il Rodzinny Piknik Integracyjny pod hastem: ,Poznaj
Nasz Zoliborz”, ktérego wspétorganizatorami byli Partnerzy Porozu-
mienia ,Nasz Zoliborz IV — Partnerstwo dla Rudawki i Zatrasia”.

Tradycjg juz sie stalo, ze SPZZLO Warszawa-Zoliborz wspiera
wszelkie akcje na rzecz mieszkancow Zoliborza. Mimo niesprzyjajacej
pogody nasze stoisko cieszylo sie jak zwykle duzym zaintere-
sowaniem. Jak zawsze przybytym gosciom oferowalismy mozliwosé
zmierzenia tkanki tluszczowej, porady dietetyka, jak réwniez pomiar
glukozy i cisnienia, oczywiscie bezptatnie. Kolejny juz raz przekona-
lismy sie naocznie, jak wazne sa tego typu imprezy w profilaktyce
chordb cywilizacyjnych. HE

Fsezilo
!

gamodzielny Puhl_iczlw
s &l Zaktadow
ctwa Otwarteg?

 awa-LoliborE

—

qcik talentow

\ o
f/‘ \__ SPZZ L0 Warszawa-Zoliborz
C—
Wigilia
Gdy sie za oknem $ciemnia
i wieczor juz zapada
Przy Wigilijnym stole

Caty Swiat zasiada -
Elzbieta Frqczyk

N

tamiemy sie optatkiem
a pod obrusem siano,

czekamy na Gwiazdora
By nham prezenty dano

W domu pachnie makowiec
kutia i barszcz z uszkami
Mama wzrokiem oplata

Stét z dwunastoma daniami

| jak co roku przy stole
sigdziemy wraz z rodzinami
lecz najpierw gtosem wspdlinym )
»BOg sie rodzi" zawotamy
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PROFILAKTYKA

Bezpieczenstwo uczniow w szkole

Krzysztof Osinski, ratownik medyczny

Wypadki zdarzajg sie kazdego dnia. Niestety, ich ofiarami padajq réwniez
nasze dzieci, i to w miejscach uwazanych za bezpieczne - w szkotach. Zagrozen
jest wiecej — narkotyki, przemoc. O tych niebezpieczenstwach i sposobach zapo-

biegania im informujemy w ponizszym artykule.

Jak informuje Instytut Badan Eduka-
cyjnych, rodzice na pierwszym miejscu
stawiajg bezpieczenstwo swoich dzieci
w szkole (wyniki badania z czerwca
2012). Jest zatem jasne, ze szkota
oprocz ksztatcenia i wychowywania
zobowigzana jest réowniez do zapewnie-
nia uczniom nalezytego bezpieczen-
stwa. Glowne zagrozenia to: urazy
fizyczne, przemoc i uzywki.

Urazy fizyczne

Mowiac o urazach fizycznych, nalezy
wspomnie¢ o pewnym paradoksie: z jed-
nej strony, mtody organizm jest bardzo
delikatny i podatny na urazy, z drugiej
— ciato dziecka jest bardzo plastyczne
i potrafi znies¢ powazne zagrozenia bez
najmniejszego uszkodzenia. Niemniej
jednak dzieci i mtodziez, ze wzgledu
na swoje predyspozycje psychofizyczne,
mogg swoim zachowaniem stwarzaé
duze niebezpieczenstwo zaréwno dla
nich samych, jak i otoczenia. Przerwy
w zajeciach uczniowie powinni wigc spe-
dza¢ pod nadzorem nauczyciela.

Kwestia bezpieczenstwa zalezy nie
tylko od ucznidw, stad wynikajg kolejne
obowigzki nauczyciela. Jezeli pomiesz-
czenie lub miejsce, w ktérym majg pro-
wadzone by¢ zajecia, albo sprzet i wypo-
sazenie tych miejsc stwarzajg zagroze-
nia, nauczyciel nie moze dopusci¢
do rozpoczecia zajec. Miejsca pracy oraz
pomieszczenia, do ktérych majg wstep
tylko osoby uprawnione, nalezy odpo-
wiednio oznakowac i zabezpieczy¢ przed
niepowotanym dostepem. Pomieszcze-
nia szkoty i placowki, a w szczegdlnosci
pokdj nauczycielski, laboratoria, pracow-
nie nalezy wyposazy¢ w $rodki niezbed-
ne do udzielania pierwszej pomocy, a na-
uczycieli przeszkoli¢ w zakresie udziela-
nia pierwszej pomocy.

O przestrzeganiu zasad bezpieczen-
stwa powinni pamietaé zwtaszcza
nauczyciele wychowania fizycznego.
Na ich lekcjach bowiem uczniowie, jak
wynika ze statystyk, najczesciej ulegaja
wypadkom. Stopien trudnosci i intensyw-
nosci ¢wiczen powinien by¢ dostosowa-
ny do sprawnosci fizycznej i aktualnej
wydolnosci ¢wiczacych. Wszystkie ¢wi-
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czenia nalezy przeprowadzaé¢ z uzy-
ciem metod i urzadzen zapewniajacych
petne bezpieczenstwo dzieci. Jesli doj-
dzie do wypadku, nauczyciel ma obo-
wigzek wezwac pielegniarke szkolna,
aby udzielita pomocy poszkodowane-
mu, a nastepnie zawiadomi¢ o zdarze-
niu rodzicéw ucznia oraz dyrektora
szkoty.
Przemoc

Nacisk, jaki ktadg rodzice na kwestie
bezpieczenstwa dzieci w szkole, nie
dziwi, jezeli zajrze¢ do policyjnych staty-
styk. W pierwszym kwartale tego roku na
terenie szkét podstawowych i gimnazjow
popetniono blisko 11,5 tys. przestepstw —
az dwa razy wiecej niz w analogicznym
okresie 2008 r. W 2011 r. odnotowano
28 tys. przestepstw, a ze szkét tego typu
mamy 21 tys., zatem statystycznie
w ubiegtym roku popetniono je w kazdej
z nich co najmniej raz. Najczesciej byty
to rozboje — blisko 8 tys., prawie dwa razy
wigcej niz w 2009 r. Czeste sg tez kra-
dzieze, pobicia, a takze naruszenie niety-
kalnosci cielesnej nauczyciela. Rosnie
liczba przestepstw narkotykowych.
Coraz powszechniejszym, a zarazem
niepokojacym zjawiskiem wsrod ucznidw

jest agresja fizyczna. Pobicia (zwigzane
czesto z wyludzaniem pieniedzy), ude-
rzenia w gtowe, nos, ciggniecie za uszy —
to tylko niektore jej rodzaje. Negatywne
dziatania mogag sie tez przejawiac¢ przez
stowa i gesty, a takze przez che¢ wyla-
czenia z grupy, polegajaca na szykano-
waniu.

Papierosy, narkotyki, alkohol

Glowng obawg rodzicow jest to,
ze w szkole moze istnie¢ ryzyko uzalez-
nien od papieroséw, narkotykéw czy
alkoholu. Statystyki ostatnich lat pokazu-
ja, ze miodziez coraz wczesniej ma
z nimi kontakt. Powszechne stato sie
naktanianie do przyjmowania uzywek
przez starszych kolegéow. Wazne jest
wiec, aby dziecko potrafito odmawiac
mimo obawy przed wysmianiem czy od-
rzuceniem przez grupe rowiesnicza.
Bardzo duzym problemem jest to, ze
wspomniane substancje sa fatwo dostep-
ne dla uczniéw. Osoba niemajaca ukon-

czonych 18 lat bez trudu moze je kupic.
|

Nauczyciele powinni zwracac szczegding uwage na problem przemocy
w szkotach i siegania przez dzieci po uzywki. Natomiast rodzice nie mogag
bagatelizowac ponizej wymienionych objawdw. Dziecko moze miec ktopoty
zwigzane z przemocg w szkole albo z alkoholem czy narkotykami, gdy:

® ma since, zniszczone lub brudne ubranie, zniszczone przybory szkolne;
® uwazaq, ze jest ,,gorsze”, wycofuje sie z kontaktdw z innymi;

® unika szkoty, np. rano skarzy sie na bdle gtowy, brzucha;

® mowi: ,nie lubie tej szkoty”, ,,nienawidze swojej klasy” itp.;

® spd7nia sie do szkoty, trzyma sie blisko nauczyciela;

® oddala sie od rodzicéw, zamyka sie w sobie, ktamie;

® ma ktopoty z naukg, cho¢ wczesniej dobrze sobie radzito, wagaruje;
® staje sie apatyczne lub agresywne, ma bardzo zmienne nastroje, fraci

apetyt;

® wraca ze szkoty powoli, czesto dtuzszg drogg;

® znika w ciggu dnia z domu pod dowolnym pretekstem;

® wraca bardzo pdzno lub bez uzgodnienia nocuje poza domem;

® ma przekrwione oczy, zwezone lub rozszerzone zrenice, przewlekty katar;

® w jego pokoju dziwnie pachnie, miewa fifki i fajki réznych ksztattow,
bibutki do skretéw, biaty proszek, pastylki nieznanego pochodzenia;

® 7 domu znikajg pienigdze i warto$ciowe przedmioty.

Pacjenta’
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Migrena — bdle gtowy
wazne, a lekcewazone

dr n. med. Maria Magdalena Wysocka-Bgkowska, specjalista neurolog

Bdle gtowy naleziq do najczesciej zgtaszanych dolegliwosci u lekarza pierwsze-
go kontaktu i u neurologa. Migrena wystepuje u prawie 15% kobiet i u 7% mez-
czyzn, najbardziej nasilona jest w wieku najwiekszej aktywnosci zyciowej, rodzinnej

i zawodowej, miedzy 20 a 40 rokiem zycia.

Nie wszyscy zdajg sobie sprawe,
ze ataki migreny rozpoczynajg sie juz
w dziecinstwie, szczegodlnie u chtopcow,
a u dziewczat zwykle w okresie dojrze-
wania. Predyspozycje rodzinne obserwu-
jemy u ponad potowy pacjentéw.

Typy bdlu

Bole migrenowe dotyczg czesciej
kobiet, wystepujg nagle, z r6zng czesto-
tliwoscig i nasileniem od kilku w roku do
kilkunastu razy w miesigcu w migrenie
przewlektej. Sg zwykle potowicze — przy-
najmniej na poczatku ataku — silne, pulsu-
jace, narastajg przy ruchu i wysitku. Cha-
rakterystyczne objawy towarzyszace to
nudnosci, a czesto tez wymioty, nadwraz-
liwos¢ na sSwiatto, dzwieki i zapachy,
konieczno$¢ przebywania w ciszy i spo-
koju. Wszystko to sprawia, ze w czasie
migreny pacjent nie jest zdolny do nor-
malnego funkcjonowania w domu czy
W pracy, ma wyzszg absencje chorobowg,
i przezywa ogromne cierpienie i stres.
Zyjac w oczekiwaniu nastepnego nagte-
go ataku, szuka wszedzie skutecznego
leczenia i pomocy.

Napieciowe bdle gtowy sg zwykle
fagodniejsze, obustronne, tepe, zwia-
zane z napieciem psychicznym, fizycz-
nym. Nalezy rozwazy¢ wszystkie czyn-
niki wyzwalajace bol, zwréci¢ uwage na
postawe ciata przy pracy, pomaga spo-
kojna rozmowa wyjasniajgca z lekarzem,
¢wiczenia rehabilitacyjne, a czesto sku-
teczne sg leki zmniejszajgce napiecie
i poprawiajace nastroj.

Klasterowe bdle gtowy, rzadkie, ale
niezwykle silne, dotykajg gtébwnie mez-
czyzn. Sa to napady krotkiego, jednak
bardzo silnego bolu gtowy w nocy, z tza-
wieniem i zaczerwieniem oka. Koniecz-
ne jest w tym wypadku leczenie specja-
listyczne.

Istnieje wiele innych specyficznych
typéw bolu gtowy. Niekiedy bdl gtowy
bywa objawem powaznej choroby: nie-
dokrwienia moézgu, zapalenia naczyn,

nadcisnienia, rzadziej guza czy zapale-
nia opon mézgowo-rdzeniowych.

Diagnostyka
Migrena jest prawdziwg chorobg wy-
stepujacg napadowo, uznang przez WHO.
Powinna by¢ rozpoznawana i leczona
wedtug swiatowych rekomendaciji, jednak

trudno o pomoc natychmiast w czasie ata-
ku, a terminy konsultacji sg odlegte. Zwy-
kle brak wtasciwego rozpoznania typu
bélu glowy. Migreny nie mozna wyelimi-
nowac, ale mozna skutecznie leczy¢ jej
ataki i zmniejszac¢ ich czestotliwosc. Nie-
stety, lekarze czesto jg lekcewazg — zby-
wajg pacjentéw z bélem gtowy lub odsy-
tajg dalej. Dlatego wsrdd cierpigcych na
te dolegliwo$¢ dominuje samorozpozna-
wanie i samoleczenie, co prowadzi do
naduzywania lekdw przeciwbdlowych.
Pacjent trafia do ,eksperta” po latach
szukania i doswiadczen, po wielu konsul-
tacjach, sfrustrowany, zmeczony i ocze-
kuje cudu. Pierwsza wizyta powinna wiec

by¢ dtuga i obejmowac: wyczerpujacy
wywiad, analize dotychczasowego lecze-
nia, ale tez poznanie pacjenta, nawigza-
nie kontaktu, porozumienia i wzajemne-
go zaufania. Nawet samoistny bol gtowy
wymaga uwaznej obserwacji, nie wyklu-
cza wspdtistnienia innych schorzen:
zapalnych, zakrzepowych, niedokrwien-
nych czy nawet guza. Pacjent miewa tez
inne choroby, przyjmuje rozne leki, ma
czesto ztozone problemy osobiste, rodzin-
ne i zawodowe. Umiejetne, solidne i do-
ktadne przeanalizowanie wszystkich tych
czynnikow pozwala na wspdlne ustalenie
optymalnego postepowania i leczenia.

Do rozpoznania podstawowych bo-
6w gtowy wystarcza dobrze zebrany
wywiad od pacjenta i badanie lekarskie,
wykonanie podstawowych badarn krwi.
W razie watpliwosci wskazana jest kon-
sultacja specjalistyczna: neurologiczna,
okulistyczna. Badania neuroobrazowe,
takie jak TK i MRI czy ANGIO TK
i ANGIO MR, bywajg cennym uzupetnie-
niem w razie podejrzenia patologii.
Odgrywaja role diagnostyczna, ale i lecz-
niczg, pozwalajac na wyciszenie niewy-
powiedzianych obaw.

Rola pacjenta w terapii
Pacjent musi odgrywac czynng role
w trakcie leczenia. Powinien informowac
lekarza o wszystkich przyjmowanych
lekach, wydawanych na recepte i ogdlnie
dostepnych, prowadzi¢ kalendarz bolow
gtowy, stosowac sie do zalecen i nie nad-
uzywac lekow na wiasng reke. Istnieje
bowiem niebezpieczenstwo interakcji
miedzy lekami, kumulowania sie obja-
wow ubocznych i zagrozenie uszkodze-

niem zotadka, watroby oraz nerek.

Autorka jest cztonkiem Polskiego
Towarzystwa Bolow Gfowy oraz European
Headache Society.
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Narciarzu, trenuj przez caty rok

Jozef Czopik, lekarz ortopeda-rehabilitant

Czlowiek pracujgcy — Homo laborans, bo taki jego los w nowoczesnym swiecie
- siedzi o kazdej porze dnia, zaréwno w pracy, jak i w domu. Wiecej je, co nie zna-
czy, ze odzywia sie prawidtowo. Zagrozeniem dla jego zdrowia jest wiec znaczne

ograniczenie aktywnosci ruchowej.

Zmniejszyta sie liczba stanowisk
pracy wymagajacych wiekszego wysit-
ku. Ludzie korzystajg tez z urzadzen
utatwiajgcych prace domowe, przesia-
duja przed telewizorem, komputerem,
dorosli do 12 godzin na dobe, a dzieci
nawet do 8 godzin.

Duzym problemem jest zaktdcenie
rytmu biologicznego zwigzane ze zbyt
péznym chodzeniem spa¢. Wielu z nas
przebywa w cieptych pomieszczeniach
z obawy przed przeziebieniem, hatasem,
stalismy sie zbyt wygodni i unikamy jakie-
gokolwiek wysitku. Wszystkie
te czynniki zmniejszajg natu-
ralng odpornos$¢ naszego orga-
nizmu. Szacuje sie, ze w ciggu
najblizszego dwudziestolecia
potowa ludnosci w naszym
kraju bedzie chora, a druga
potowa bedzie tych chorych
doglada¢. Dawniej cztowiek
zyt w wiekszym kontakcie
z naturg, z jej naturalnymi
bodzcami dziatajacymi na
receptory skory catego ciata.

Wiele osob, oprocz braku
ruchu, doswiadcza oddziaty-
wania ,smogu magnetyczne-
go”, emitowanego przez
sprzet elektroniczny. Czynniki
te zaburzajg sprawnos¢ psy-
chofizyczng, dlatego coraz
wiecej ludzi cierpi na nerwice,
psychozy czy zaburzenia uktadu kraze-
nia, uktadu pokarmowego czy narzadu
ruchu.

Skutki braku ruchu

Wielogodzinny bezruch (w pracy, przy
komputerze) wywotuje w organizmie nie-
korzystne procesy morfologiczne czy bio-
chemiczne, choéby z powodu zmniejsza-
nia sie sieci naczyn kapilarnych w mieg-
$niach (serce). Brak aktywnosci rucho-
wej sprzyja tez demineralizacji kosci
(nasila sie osteoporoza), co je ostabia
i nawet maty uraz moze spowodowaé
ztamanie.

Brak ruchu oddziatuje réwniez nieko-
rzystnie na stawy — z powodu zmniejszo-
nego wydzielania mazi stawowej chrza-
stka stawowa jest gorzej odzywiana,
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CO przyspiesza zuzycie sie stawodw. Brak
aktywnosci ruchowej ogranicza tez ela-
stycznos¢ wiezadet stawowych.

Bezczynnos¢ prowadzi do zanikow
miesni, utraty ich sity i sprezystosci,
a tak-ze do zaburzen koordynacji. W
konsekwencji tatwiej sie meczymy,
jestesSmy mniej sprawni w zyciu, a wiec
takze w czasie uprawiania sportu,
nawet rekreacyjnie.

Zmniejszenie obcigzen fizycznych
zaréwno w pracy zawodowej, jak i w cza-
sie wolnym nie tylko obniza sprawnos¢

fizyczng, wydolnos¢, ale stwarza tez
ryzyko groznych choréb cywilizacyjnych
— miazdzycy, nadcisnienia, otytosci, pod-
wyzszonego stezenia cholesterolu we
krwi. Miazdzyca to choroba naczyn
powodowana miedzy innymi ograniczo-
ng aktywnoscig ruchowa, a stad juz tylko
krok do zawatu miesnia sercowego czy
nadmiernego zwiekszenia cisnienia tetni-
czego krwi.

Dla os6b z zaburzeniami gospodarki
cukrowej wazng informacjg jest to, ze
migsnie szkieletowe stanowig 30% cat-
kowitej masy ciata i mogg wychwyci¢ glu-
koze i zamieni¢ w glikogen.

Dbaj o kondycje
Sporty zimowe nalezy traktowac jako
kontynuacje uprawiania sportéw letnich.

Pacjenta’

Konieczne jest ciagte utrzymywanie kon-
dycji — tenis, rower, trening w sitowni
2-3 razy w tygodniu, a takze marszobie-
gi z elementami ¢wiczen izometrycznych
(oporowych) konczyn dolnych czy pty-
wanie cho¢ raz w tygodniu. Zimowe spor-
ty, w tym narciarstwo alpejskie, powinno
by¢ kontynuacjg, a nie zaskoczeniem
dla organizmu.

Trzeba zadbac gtéwnie o site i wy-
trzymatos¢ miesni konczyn
dolnych, ale takze gornych,
ktére stuzg i do podpierania
sie kijkami podczas wchodze-
nia na stok, i przy upadkach,
nawet niegroznych, na dfonie
czy tokcie. A gdy miesnie kon-
czyn gérnych sg mocne, chro-
nig przed wiekszymi urazami,
zarowno tych konczyn, jak
i tutowia (zeber).

Solidne  przygotowanie
kondycyjne lub skrocony tre-
ning trzeba rozpoczaé trzy
miesiace przed wyjazdem na
urlop zimowy. Nalezy tez
pamieta¢ o odpowiednio do-
pasowanym stroju narciar-
skim, dobranym sprzecie (nar-
ty, kijki, buty, wigzania i kask!),
0 Czym nieraz zapominamy.
Urazy gtowy na stoku tez sie zdarzaja,
zaréwno z naszej winy, jak i btedow
popetnionych przez innych uzytkowni-
kow nartostrady.

Rozwaga zawsze w cenie

Jednak aspekty zdrowotne aktywno-
$ci ruchowej — uprawianie sportéw, w tym
zimowych — nie mogq przestoni¢ zagro-
zen zwigzanych z uprawianiem amator-
skim narciarstwa alpejskiego. Sport tego
typu kojarzy sie z wolnoscig i radosnym
uniesieniem, ktére jednak bywa potgczo-
ne z przecenieniem swoich mozliwosci.

Nalezy pamieta¢, ze nierozwaga mo-
ze sie zaczynac, ale i konczy¢ na stoku.
Powodem czesto jest brak wczesniejsze-
go przygotowania motorycznego. W gory
wyjezdzamy nieraz  spontanicznie,



na dzien—dwa, majac ztg samoocene
swojej tolerancji na zmeczenie, swoich
umiejetnosci i techniki jazdy. Przektada
sie to na nieumiejetne rozluznianie i napi-
nanie miesni, a wiec mocujemy sie z nar-
tami i $niegiem, co konczy sie wypad-
kiem. Niektorzy narciarze amatorzy trak-
tujg narciarstwo alpejskie (zjazdowe) jako
odskocznie kilkudniowg lub tygodniowg
od codziennych spraw zawodowych i taki
wyjazd stanowi jedyne zrddto utrzymania
caforocznej kondyciji, a to btad.

W czasie uprawiania biatego sza-
lenstwa nie wolno lekcewazy¢ czynni-
kow klimatycznych — temperatury, wil-
gotnos$ci powietrza, ci$nienia atmosfe-
rycznego i zwigzanej z tym zawartosci
tlenu w powietrzu. Dotyczy to tras
powyzej 1800 m, bo to jest juz wyso-
kos¢ stanowigca wyzwanie dla organi-
zmu (szczegodlnie dla oséb w starszym
wieku). Wiele tras alpejskich znajduje
sie przeciez powyzej 2500 metréw,
gdzie cisnienie parcjalne tlenu jest
mniejsze. Dlatego wazna jest aklimaty-
zacja, czyli stopniowa adaptacja do
wysitku odpowiednio do wysokosci:
1000, 1500, 2000, a nawet 3000

metrow. Dzieki aklimatyzacji mozemy
kontrolowaé samopoczucie i wydolnos¢
fizyczna.

Przeciwwskazania
Obcigzenia wynikajace z wysokosci
niektérzy narciarze, szczegolnie z prze-
wlektymi chorobami uktadu krgzenia,
powinni wczeséniej konsultowac z leka-
rzem. Schorzenia zwigzane ze zwiek-

Ruch moze zastqgpié¢ kazdy

lek, ale w profilaktyce zaden
lek nie zastgpi ruchu.

szonym cisnieniem tetniczym krwi, nie-
dokrwieniem serca, stanem po zawale
mies$nia sercowego, arytmig, wadami
serca, tetniakami ograniczajg korzysta-
nie z tras narciarskich wysokogorskich.
Podobnie niektore schorzenia drog
oddechowych zaburzajg wymiane
gazowa. Takze podwyzszone ciSnienie
$rodgatkowe (jaskra), zapalenie ucha
srodkowego czy incydenty niedo-
krwienne osrodkowego ukfadu nerwo-
wego (pochodzenia naczyniowego) sta-

nowig przeciwwskazanie do uprawiania
narciarstwa powyzej 1500 m.

Schorzenia narzadu ruchu nie stano-
wig takiego przeciwwskazania do upra-
wiania narciarstwa wysokogorskiego.
Nalezy jednak pamieta¢ o ograniczeniu
szybkosci jazdy z powodu problemow
zwigzanych z ewentualng niestabilno-
Scig stawow kolanowych, a szczegdlnie
po operacjach z zastosowaniem endo-
protez bioder czy kolan. Wazne jest
wiec tez odpowiednie do swoich mozli-
wosci ruchowych dobranie sprzetu nar-
ciarskiego.

Warto réowniez pamieta¢ o tym, ze
coraz wiecej osob uprawia narciarstwo
(co piaty Polak deklaruje, ze jezdzi na
nartach). Powoduje to oczywiscie wiek-
sze zattoczenie na stokach, a wiec
wieksze prawdopodobienstwo kolizji
i urazow. Naktada to na narciarzy réw-
niez wiekszg odpowiedzialno$¢ za sie-
bie i za wspétuczestnikéw zjezdzania.
Niezbedne sg zaréwno odpowiednie
umiejetnosci, jak i wiedza o czynnikach
majacych wptyw na mozliwosé powsta-
nia urazu oraz o wszelkich dziataniach
profilaktycznych. [ |

Wybrates juz lekarza POZ?
Musisz skorzysta¢ z ustug lekarza specjalisty?

A moze chcesz wykonaé szybko badanie
diagnostyczne?

e kompleksowos¢ ustug

e fachowos¢ personelu

Studentéw oraz mtodych pracownikow
zapraszamy do korzystania
z ustug SPZZLO Warszawa-Zoliborz

Oferujemy ustugi medyczne z zakresu:
e podstawowej opieki zdrowotnej,
e ambulatoryjnej opieki specjalistycznej
e rehabilitacji i fizykoterapii
e stomatologii i ortodonciji
e diagnostyki obrazowej i laboratoryjnej

Zapewniamy:
e dostepnos¢ (krotki czas oczekiwania na wizyte)

e nowoczesny sprzet medyczny

Dogodny dojazd z innych dzielnic - metro, autobusy

SPZZLO
b (]
5 ‘ )
‘
o

KLUB SENIORA

dziatajacy
w przychodni przy
ul. Elblaskiej 35

zaprasza
wszystkich chetnych
na spotkania
Tel. 22 633 42 77

KLUB SENIORA SZUKA
WOLONTARIUSZY

studentow wydziatéw:
psychologii, socjologii,
pedagogiki, medycyny
oraz sztuk pieknych
do wspoéltpracy polegajacej
na aktywizacji oséb starszych
Tel. 22 833 83 69

Dziat ds. Organizacji i Marketingu
SPZZLO Warszawa-Zoliborz
ul. Szajnochy 8 01-637 Warszawa
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Nasi antenaci rozumieli dobrze, jakg
role Swiatlo stoneczne odgrywa na
naszej pieknej, btekitnej planecie. Kazda
mitologia znata jakie$ bostwo solarne.

Juz starozytni...

Dla starozytnych Grekow byli to
Apollo i Helios, Egipcjanie czcili Re,
Amona i Atona, Babilon znat Szamasza,
Indoiranczycy — Mitre. W Rzymie funkcje
te petnit Sol, natomiast Stowianie mieli
swojego Swaroga. Kult stonca nie omi-
nat takze obu Ameryk. Najwazniejszym
bostwem azteckim byt Huitzilopochtli,
pan wojny i stonca w zenicie, a zamiesz-
kujgcy Andy Inkowie czcili Inti, czyli
,QOjca Stonce”. Natomiast weditug Stare-
go Testamentu Bog stworzyt stonce
dopiero czwartego dnia, co ewidentnie
wskazuje na pomniejszg role naszej ro-
dzimej gwiazdy w mitologii judeochrzes-
cijanskiej.

Okiem naukowca

Energia stoneczna stanowi nie-
odzowny warunek fotosyntezy, procesu
biochemicznego, dzieki ktéremu rosliny
redukujg dwutlenek wegla, rownocze-
Snie wytwarzajac tlen. A bez tlenu nie
byloby wigkszosci organizmoéw zwierze-
cych (poza bakteriami beztlenowymi),
w tym nas — ludzi.

Swiatto stoneczne reguluje zegar bio-
logiczny, umozliwiajacy synchronizacje
proceséw zyciowych z warunkami zew-
netrznymi. Odpowiada za normalizacje
okotodobowych rytméw fizjologicznych,
biochemicznych i behawioralnych. Osro-
dek odpowiedzialny za prawidtowe funk-
cjonowanie zegara znajduje sie w przed-
niej czesci podwzgorza (podkorowa
czes¢ mozgowia), a jego uszkodzenie
powoduje zaburzenia rytmiki dobowe;j.

Depresja sezonowa

Schorzeniem prawdopodobnie $cisle
powigzanym z brakiem $wiatta jest cho-
roba afektywna sezonowa, zwana po-
tocznie depresjg sezonowsg. Pojawia sie
w pazdzierniku badz listopadzie, a zani-
ka wiosng. Objawy bywajg czasami bar-
dzo dokuczliwe, wptywajgc na codzien-
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WARTO WIEDZIEC

Sita swiatta

Anita Karykowska

Parafrazujgc stowa Ludwiga Bichnerq,
mozna $miato powiedzie¢, ze nie ma zycia bez
swiatta. Swiatto to istnienie — bez niego zycie

w takiej postaci, jakg znamy, nigdy by nie

powstato.

ne funkcjonowanie. Pacjenci uskarzajg
sie na obnizong aktywnos$é, uczucie
smutku, lek, nadmierng drazliwos¢, pro-
blemy z pamiecig i koncentracja, prze-
wlekle zmeczenie, wzmozong sennosé,
a jednoczesnie pogorszenie jakosci snu,

zwiekszony apetyt na weglowodany
oraz ostabiony poped seksualny. W le-
czeniu stosuje sie fototerapie, leki prze-
ciwdepresyjne lub psychoterapie.

Fototerapia

Coraz popularniejsze, réwniez w na-
szym kraju, staje sie leczenie depres;ji
sezonowej sSwiattem specjalnych lamp
(sesje fototerapeutyczne). Dotychczaso-
we badania wskazujg, ze ok. 80% cier-
pigcych odczuwa poprawe po zastoso-
waniu leczenia Swiattem o natezeniu

2500 lukséw, czyli ok. pie¢ razy silniej-
szym niz w dobrze oswietlonym po-
mieszczeniu biurowym. Niektorzy wyma-
gaja terapii o jeszcze wiekszym nateze-
niu. Dla zachowania statej rownowagi
psychofizycznej terapie powinno sie sto-

Pacjenta

sowac sie przez catg zime. Nalezy jed-
nak pamietac, ze kazdy przypadek jest
indywidualny i wskazana jest konsultacja
z lekarzem, ktory ustali czestotliwosc
i dawke. Fototerapia z reguty jest dobrze
tolerowana przez pacjentéw. U niekto-
rych osob zdarzajg sie réznego rodzaju
objawy uboczne, takie jak bole gtowy,
przemeczenie oczu, nudnosci, bezsennos¢
oraz pobudzenie psychomotoryczne.
Przeciwwskazaniem sg stany goraczko-
we, infekcje, choroby uktadu krazenia,
cukrzyca, choroby siatkowki, zapalenie
spojowek oraz nowotwory.

Dieta i psychoterapia

Niektoére badania wskazuja, ze w le-
czeniu depresji sezonowej skuteczne tez
moze by¢ stosowanie witaminy B6 i C
oraz spozywanie produkiow bogatych
w weglowodany, takich jak makaron, ryz,
ziemniaki, chleb i stodycze. Jednakze
warto sobie uswiadomi¢, ze taka dieta
moze spowodowac przybranie na wadze,
co nie dla kazdego jest korzystne. Nie-
ktérym pacjentom najwiecej korzysci
moze przynies¢ psychoterapia lub zasto-
sowanie lekéw przeciwdepresyjnych.
Poniewaz kazdy chory inaczej reaguje
na zastosowane terapie, istotne jest
indywidualne podejscie oraz state moni-
torowanie efektow.

Sposoby domowe

Cierpiacym z powodu braku $wiatta
w okresie zimowym mozna by poleci¢
wyjazd do tzw. cieptych krajow, chociaz
nie jest to propozycja dla kazdego. Pe-
wien zapas stonca mozna ,ztapac” pod-
czas letnich miesiecy u nas, jednakze
Z pewnoscig nie starczy to na catg zime.
Kiedy dopadnie nas zimowa chandra, pa-
mietajmy, ze pewnym wsparciem moze
by¢ ruch na swiezym powietrzu, zbilanso-
wana dieta oraz odpowiedni stosunek
czasu pracy do wypoczynku, w tym wias-
ciwa ilos¢ snu. No i... oby do wiosny. H

Nie bdj sie cieni. One $wiadczg
o tym, ze gdzie$ znajduje sie swiatto.
Oscar Wilde



NAGRODY UFUNDOWANE PRZEZ SKLEP REHABILITACYJNY NA ZOLIBORZU

Krzyzéwka dla dorostych

1l NAGRODA = ] T
PODUSIKA ELEKTRYCINA | 3 NAGRODA ' A a
E‘ é

CISNIENIOMIERT
4 .f""". z | F

AKTYWNA ZABAWKA
SISSEL KNUT

4 NAGRODA

SIWEDIKA PILKA
REHABILITACYINA

2 NAGRODA

PAS LEDEWIOWY

LACINA PULA NAGROD PONAD 500 ZL!
Odbiér nagrod: _
Sklep Rehabilitacyjny na Zoliborzu, Szajnochy 8, 01-638 Warszawa, tel. 22 833 48 32

K rzyz é W |< O Z h O S ,|— e m WSZYSTKIE ROZWIAZANIA - wystarczy hasto -
nadestane do naszej redakcji (rowniez na adres
W poprzednim numerze hasto krzyzéwki to GRZYBOBRANIE. ~ ©-mail: zdrowie.pacjenta@spzzlo.pl) do 28 lutego
Nagrody wylosowali: komputerowe badanie stép — Barbara Jastrzeb- 2013 roku wezmq vdziat w losowaniu czterech
ska, inhalator — Maria Orlik, ksiazka z ¢wiczeniami pilates — Lidia  nagréd dla dorostych i jednej dla dzieci. Prosimy
Mirenska, anatomiczny korektor postawy — Maciek Janyst. Odbiér o podanie informacji kontaktowych i wskazanie
nagréd: Sklep Rehabilitacyjny, Szajnochy 8. Gratulujemy! losowania - dla dorostych czy dla dzieci.

1. Sport saneczkarski na sztucznym QQ@@QQQQ
torze zjazdowym
2. Niezbedny na chtodne QQ
wieczory
3. Przydatne na lodowisku QQ@Q@
4. Znajq kilkadziesiat odmian bieli QQ@@QQQQ
5. ,Bezskrzydli" wielbiciele zimna QQ@Q@QQQ
e ) (
s s IO
8. Narodowy sport Kanady QQ@Q@
oo OO0
10. Nawatnica sniezna QQ@Q@Q
QQ@Q@QQQ 11. Swiateczna strucla obowigz-
kowa podczas Wigilii
12. Popularne wéréd najmtodszych Q@Q@
13. Najwazniejszy Swigteczny wieczor QQ@Q@QQ
14. Bez nich nie ma kolaji wigilijne; QQ@@OQQ
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PROGRAM ZDROWOT

—

(
kierowana do osob “ e

: .aw(héi}l.q 4
uzaleznionych od alkoholu, z,d.-gt?s‘;'gwwﬁ)
szkodliwie uzywajacych

»Opieka terapeutyczna

alkoholu i innych srodkow
psychoaktywnych, osdb uzaleznionych
krzyzowo, 0s6b wspotuzaleznionych,
dorostych dzieci alkoholikow,
0sob doswiadczajacych i stosujacych
przemoc oraz pacjentow z alkoholowym
zespolem abstynencyjnym”
realizowany jest
w Osrodku Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu

przy ul. Zeromskiego 13
tel. 22 663 54 39

Zapraszamy Panie [
w 5-7 miesigcu cigzy g@““?*

L
wraz z osobqg towarzyszqcq
na nieodptatne zajecia w

SZKOLE RODZENTIA

Termin zajeé:

wtorki lub czwartki - godz. 17.30 - 20.00 *«e
Miejsce:

Przychodnia przy ul. Elblgskiej 35 \
Potrzebne jest zaswiadczenie
od lekarza ginekologa potoznika o braku
przeciwskazan do zajec¢ gimnastycznych.
ZAJECIA Informacije i zapisy:
FINANSOWANE PRZEZ S el L

M.ST. WARSZAWA tel. 22 833 1_4 71 w.130
szkolarodzenia@spzzlo.pl

Do uczestnictwa w tym programie uprawnione sq
kobiety ciezarne:
® posiadajace zaswiadczenie o zameldowaniu na pobyt staty
na terenie m.st. Warszawy,

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

Program finansowany jest przez m.st. Warszawa

® przebywajace w domu dla matek z matoletnimi dzie¢mi i kobiet
w cigzy lub w innej placéwce opiekunczej na terenie m.st. Warsza-

wy lub takiej, z ktéra m.st. Warszawa podpisato wtasciwg umowe.

NF BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ
iy e NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

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

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

ptuc (lub przewlektego zapalenia oskrzeli lub rozedmy).

BADANIA SA WYKONYWANE w Przychodni

PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY

Program kierowany jest do dorostych (zgtoszonych do

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).

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH PRZYCHODNIACH
przy ul. Kochanowskiego 19

z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

BADANIA CYTOLOGICIZNE

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.
BADANIA SA WYKONYWANE W PRZYCHODNIACH: )
Elblgska, Kleczewska, Kochanowskiego, tomianki, Sieciechowska, Szajnochy, Wrzeciono, Zeromskiego

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

PROGRAM PROFILAKTYKI UKLADU KRAZENIA

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

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH PRZYCHODNIACH

BADANIA MAMMOGRAFICZNE

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

UWAGA! BADANIA MAMMOGRAFICZNE SA WYKONYWANE
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

ZLAPRASZAMY NA BEZPLATNE

w Przychodni Szajnochy - pracownia RTG

BADANIA PROFILAKTYCINE

4 .
U,:_MOWE )
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STYCZEN
poniedziatek 7 14 21
wtorek 1 8 15 22
sroda 2 9 16 23
czwartek 3 10 17 24
piatek 4 11 18 25
sobota 5 12 19 26
niedziela 6 13 20 27
KWIECIEN
poniedziatek 1 8 15 22
wtorek z2 9 16 23
sroda 3 10 17 24
czwartek 4 11 18 25
piatek 5 12 19 26
sobota 6 13 20 27
niedziela 7 14 21 28
LIPIEC
poniedziatek 1 8 15 22
wtorek 29 16 23
sroda 3 10 17 24
czwartek 4 11 18 25
piatek 5 12 19 26
sobota 6 13 20 27
niedziela 7 14 21 28
PAZDZIERNIK
poniedziatek 7 14 21
wtorek 1 8 15 22
sroda 2 9 16 23
czwartek = 10 17 24
piatek 4 11 18 25
sobota 5 12 19 26
niedziela 6 13 20 27

28
29
30
31

29
30

29
30
31

28
29
30

poniedziatek 4 11
wtorek 5 12
sroda 6 13
czwartek 7 14
piatek 1 8 15
sobota 2 5 16
niedziela 3 10 17
MAJ
poniedziatek 6 '3
wtorek 7 14
sroda 1 8 15
czwartek 2 9 16
piatek 3 10 17
sobota 4 11 18
niedziela - 12 19
SIERPIEN
poniedziatek 5 12
wtorek 6 13
Sroda 7l 14
czwartek 1 8 15
piatek 2 9 16
sobota 3 10 17
niedziela 4 11 18
LISTOPAD
poniedziatek 4 11
wtorek 5 12
$roda 6 13
czwartek 7 14
piatek 1 8 15
sobota 2 9 16
niedziela 3 10 17

18
19
20
21
22
23
24

20
21

23
24
25
26

19
20
21
22
23
24
25

18
19
20
21

23
24

25
26
27
28

27
28
29
30
31

26
27
28
29
30
31

25
26
27
28
29
30

poniedziatek 4 11
wtorek 5 12
sroda 6 13
czwartek 7 14
piatek 1 8 15
sobota iz 9 16
niedziela 200 1T
CZERWIEC
poniedziatek 3 10 17
wtorek 4 11 18
sroda 552 19
czwartek 6 13 20
piatek 7 14 21
sobota i 8 15 22
niedziela Z 9 16 23
WRZESIEN
poniedziatek 2 9 16
wtorek 3 10 17
$roda 4 11 18
czwartek 5 12 19
piatek 6 13 20
sobota 7 14 21
niedziela 1 8 15 22
GRUDZIEN
poniedziatek 2 9 16
wtorek 3 10 17
$roda 4 11 18
czwartek 5 12 19
piatek 6 13 20
sobota 7 14 21
niedziela 1 & 15 22

18
19
20
21
z2
23
24

24
25
26
Z7
28
29
30

23
24
25
26
27
28
29

23
24
25
26

28
29

25
26
27
28
29
30
b |

30

30
31
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Szanowni Panstwo!
v) Czy wybraliscie juz swojego lekarza POZ?

SPZZLO

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

e Osrodek Rehabilitacji Dziennej
dla Dzieci i Miodziezy

e Pracownia Diagnostyki Laboratoryjnej
e Pracownia RTG, Mammografii,
EKG, USG, KTG
e Pracownia Densytometrii

Nocna i Swigteczna opieka zdrowotna
22 832 44 36
soboty, niedziele i Swieta - calg dobe
poniedziatek-piatek - 20.00-08.00

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

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

Przychodnia Zeromskiego
01-887 Warszawa
ul. Zeromskiego 13

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

e Poradnia D|abetolog|czna
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 Wspoétuzaleznienia:
Poradnia Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu i Wspotuzaleznienia
Oddziat Dzienny Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu 22 663 54 39
Pracownia
Tomografii Komputerowej
i Rezonansu Magnetycznego
22 697 05 10/11
664 940 746

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

Rejestracja ogoina 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- 0-784-402-091
e Poradnia POZ
e Pracownia EKG

Przychodnia Wrzeciono
01-961 Warszawa
ul. Wrzeciono 10c

Centrala 22 835 30 01
Rejestracja ogodlna 22 835 32 14
POZ 0-784-491-672
Rejestracja (dzieci) 22 835 32 15
e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi

Przychodnia Lomianki
05-092 tomianki
ul. Szpitalna 4

Rejestracja 22 751 10 55
e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
22 751 70 82
e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi

“" IAPRASZAMY DO NASZYCH PRZYCHODNI!

Przychodnia
Kochanowskiego
01-864 Warszawa
ul. Kochanowskiego 19

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

Przychodnia Conrada

01-922 Warszawa
ul. Conrada 15

Rejestracja 22 663 21 54

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

Przychodnia Elblaska

01-737 Warszawa
ul. Elblaska 35

Rejestracja ogolna 22 633 42 77
POZ 0-784-474-218
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




