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w ktérym m.in. podsumowujemy wy-
darzenia mijajgcego kwartatu. W dziale ,,Akfu-
alnosdci” opublikowalismy relacje z drugiego
Rodzinnego Pikniku Zdrowia, ktéry odbyt sie
21 wrzesnia na terenie zielonym przed przy-
chodnig przy ul. Szajnochy 8. Dziewigtego

- Z apraszam do lektury ostatniego w tym
Pacjenta

roku wydania ,Zdrowia Pacjenta”,
Nr 4 (59) ZIMA 2019
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) b wykona¢ wazne badanie diagnostyczne.
przy Szajnochy Natomiast 29 wrzesnia ,,zakonczylismy” lato

na Zoliborzu w trakcie pikniku rodzinnego zor-
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Dni Spirometrii 2019 roku 7 poradnikowe dla rodzicéw, poswiecone znaczeniu bajkoterapii oraz
logopedii w rozwoju dziecka. Zamieszczamy takze rozstrzygniecie konkur-
su literackiego na temat piramidy zywienia wraz z wybranymi pracami.
KLINIKA ZDROWIA Ponadto w tym wydaniu wrécilismy do ,,Kgcika talentéw” SPZZLO War-
5 szawa-Zoliborz i prezentujemy w nim twérczosé plastyczng jednej z pra-
cownic naszego Zaktadu.

Rodzicow dzieci w wieku 12-13 lat zachecamy do szczepien przeciw-

Logopeda radzi

PSYCHOLOG RADII ko wirusowi HPV. Stanowi on duze zagrozenie onkologiczne dla zdrowia,

Bajkoterapia, czyli a mozna sie przed nim uchronié, korzystajgc z programu szczepieh finan-
o - 8 sowanego przez m.st. Warszawe.

bajki-pomagaiki

Na zakonhczenie proponuje historie medycyny starozytnych Chin oraz
krzyzéwke i sudoku.

NASZ 101

Bezptatne szczepienia
mtodziezy przeciw HPV

11 Wszystkim pracownikom, pacjentom oraz czytelnikom
zycze zdrowych i wesotych $wigt Bozego Narodzenia
oraz szczesliwego Nowego Roku.

Konkurs literacki ,,Piramida
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ULTRANOWOCZESNY
SYSTEM VIOFOR JPS

LAPRASZAMY DO
PORADNI REHABILITACJI DLA DOROStLYCH
W PRZYCHODNI PRZY UL. SZAIJNOCHY 8

(w poblizu stacji metra Plac Wilsona)
od pon. do pt. w godz. 7.30-19.00
INFORMACJA TELEFONICZNA: 576 591 354

Przy zapisie na zabiegi nie wymagamy skierowanial

Wszystkich pragngcych poprawi¢ jakosé
swojego zycia zapraszamy do Poradni
Rehabilitacji dla Dorostych w przychodni
przy ul. Szajnochy 8.

System Viofor, czyli impulsowe pole mag-
netyczne niskiej czestotliwosci w formie
magnetostymulacji, zapewnia szybszq
regeneracje organizmu, lepszy sen, tago-
dzi boéle i stany zapalne oraz pozwala
zmniejszy¢ dawki przyjmowanych lekow.
Nowoczesna technologia wspomaga le-
czenie schorzen kregostupa i uktadu krg-
zenia, redukcje boldw réznego rodzaju,
rehabilitacje ztaman, zwichnied, sttuczen
i zmian zwyrodnieniowych, leczenie RIZS,
Z1SK, osteoporozy, cukrzycy, angiopatii
cukrzycowej, niegojgcych sie ran (np.
w przypadku stopy cukrzycowej), neuralgii
i rwy kulszowej, rekonwalescencje po
operacjach kostno-stawowych, leczenie
zrostéw pooperacyjnych, zaburzeh snu,
nerwic, depresji oraz ogdélng regeneracje
organizmu.

Zabiegi polecane réwniez sportowcom

w zakresie budowania formy i leczenia
kontuzji.

CENNIK
e Karnet 10 zabiegdw po 36 min. + 2 gratis — 600 zt

e Karnet 15 zabiegdw po 36 min. + 4 gratis — 900 zt
e Karnet 20 zabiegdw po 36 min. + 6 gratis — 1200 zt
® Magnetostymulacja: 10 zabiegdw po 20 min.
+ 3 gratis — 200 zt
® Terapia skojarzona (magnetostymulacja + terapia
Swiattem): 10 zabiegdw po 20 min. + 3 gratis — 300 zt

PROMOCIJA:

pierwszy karnet zabiegowy z rabatem 20%



KLINIKA ZDROWIA

LOGOPE

Patrze na otaczajgcy nas swiat telefondw,
laptopdw itp. i na to, jak czesto dzieci
z nich korzystajqg. ldgc z dziecmi,

rozmawiamy przez komorki,
w poczekalni lub w podrdzy

dajemy im telefony do zabawy,

aby zachecic¢ do jedzeniaq,
witgczamy filmy lub bajki.

BEATA ROMANOWSKA,
neurologopeda

Delikatny, rozwijajgcy sie mdzg nie
zawsze radzi sobie z ogromng iloécig
bodzcodw, ktérych mu dostarczamy,
a dziecko pafrzgce na ekran nie ma
kontaktu wzrokowego z twarzg
drugiej osoby.

Jedli tych bodzcodw jest zbyt duzo,
np. podczas gry — nie radzi sobie z no-
ptywajgcymi informacjami, a fo moze
spowodowacd rézne konsekwencie,
czasami nawet nieptynnosé mowy.

Jesli dostarczamy dziecku zbyt duzo
odgtosdéw nieznaczgcych (kompute-
rowych, telefonicznych, piszczgcych,
szumiqgcych itp.), obnizamy jego wrazli-
wos¢ stuchowg na dzwieki mowy. Jesli
nie skupiamy uwagi wzrokowej dziec-
ka na swojej twarzy, nie uczy sie ono
rozumienia emociji, rozpoznawania,
kiedy mama jest wesota, kiedy smut-
na, kiedy niezadowolona.

Dlaczego o tym pisze2 Mate dziec-
ko poznaje Swiat wszystkimi zmy-
stami: wzroku, stuchu (stowo), dotyku,
wechu, smaku. Nie zawsze samo sto-
wo przekaze mu istote tego, o czym
mowimy. Musi zobaczyé, dotkngc,
czasami poczu¢ zapach. Wtedy do-
staje petng informacje na temat
nazwy.

Kilka prostych rad
dla rodzicéw matych dzieci

® Dzieciom do trzeciego roku zycia
najlepiej nie dawac¢ do zabawy tele-
fonéw ani innych urzgdzen elekiro-
nicznych.

® Gdy chcemy dziecku powiedzie¢
cos§ waznego, kucnijmy lub schylmy sie
do jego poziomu, by méc patrze¢ mu
w twarz.

® Podczas zabawy, np. naprzemien-
nej (,Raz ja, raz ty”), utrzymujmy kon-
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takt wzrokowy. Nasza twarz moze by¢
wtedy wyrazista: reagujemy uSmie-
chem, zdziwieniem czy smutkiem, gdy
nam co$ nie wyjdzie, np. w zabawie
pitkg, podczas turlania czy chwytania
(,,O, mam pitke..., o, nie mam pitki...")
czy podczas zabawy klockami (,,Duzy
dom..., maty dom..., oj, zepsut sie
dom”).

® Mowmy do dzieci niezbyt duzo
i niezbyt szybko, prostymi zdaniami.
Czekajmy na reakcje i nie poganiaj-
my.
® Pokazujmy fo, co nazywamy, a
jesli jest na to czas — dajmy do potrzy-
mania. Jesli to co$ pachnie, pozwdlimy
je powgchad, np. jabtko — stworzymy
wdwczas obraz umoZliwigjgcy petne
poznanie.

® Starajmy sie nie wyprzedzac
reakcji dziecka w odpowiedzi na
nasze pytanie (,Chcesz pice Mam
soczek, dobry, pomarahczowy, taki
jak lubisz)”. Dziecko nie ma wtedy
czasu na odpowiedz i moze po jakim$
czasie wycofac sie z dialogu.

® Bawmy sie dtonmi, wykorzystujgc
rézne ,,zabawy paluszkowe™ — rymo-
wanki.

® Podczas wykonywania prostych,
codziennych czynnosci nawigzujmy
kontakt. Jest do tego wiele okazji:
ubieranie sie, positki, kgpiel, lepienie
pierogdw, wyciskanie piernikdw czy
zabawa ciastem solnym, spacery,
podczas ktérych kucamy, gdy zbiera-
my szyszki, kasztany, lub zimq, gdy lepi-
my kulki ze $niegu.

® Nazywajmy dzwieki, ktére dzie-
cko styszy i na ktére zwraca uwage,
np. ,Samolot... leci...”, ,wrona”,

,auto” — jedli dziecko jest na etapie
onomatopei, méwmy ,Samolot uuu”,
yAuto tu...tu”, ,Pies au..au”, ale co
najwazniejsze — czekajmy na reakcje
dziecka. Dajmy mu szanse powtd-
rzenia. Woéwczas dziecko, oglgdajgce
w ksigzeczce obrazki pokazujgce fo,
co juz poznato, bedzie wiedziato,
0 czym sie do niego mowi. Odniesie to
do Swiata rzeczywistego i lepiej go
rozumie.

® Bardzo wazna jest zabawa muzy-
czna. Spiewanie prostych piosenek
uwrazliwia prozodie: rytm, infonacje
oraz tempo mowy, a jednoczesnie
¢wiczy oddech. Podczas $piewania
wydtuzamy faze wydechu i uczymy sie
nim gospodarowad.

® Muzyka wptywa holistycznie na
mowe. Podczas $piewania piosenek
bawmy sie z dzie¢mi, patrzmy na ich
twarz, powtarzajmy rézne sekwencje
ruchowe — tahczmy, wyklaskujmy rytm,
bawmy sie paluszkami, skaczmy w po-
danym tempie, turlajmy sie i kiwajmy.
To wszystko stymuluje rozwdj mowy ma-
tego dziecka.

Zamiast wpatrywacé sie w ekrany
telefondéw i laptopdw, czytajmy dzie-
ciom ksigzki, $piewajmy proste piosen-
ki, wychodZmy na spacer, bawmy sie
ciastem solnym... i czeromy z tego
duzo radoscil A jesli mamy watpliwos-
ci, czy mowa dziecka rozwija sie
dobrze, zawsze lepiej skorzystac z kon-
sultacii specjalisty.

Iycze wszystkim wesolych $wigt
i milej zabawy podczas wspdlnego
wyciskania piernikdw i lepienia pie-
rogow! n
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AKTUALNOSCI

W sobote 21 wrzesnia na terenie
zielonym przy Przychodni Szajno-
chy 8 odbyt sie drugi rodzinny pik-
nik zdrowia organizowany przez
SPZZLO Warszawa-Zoliborz.

Tego dnia od godziny 11.00 wszy-
scy uczestnicy mogli skorzystac z bez-
ptatnych porad dietetyka i psycholo-
ga oraz takich badan jak:

e pomiar cisnienia tetniczego,

e pomiar tkanki ttuszczowej,

e pomiar wagi i wzrostu (obliczanie

BMI),

e spirometria,

e badania wad postawy,

a takze ze szkoleh w zakresie pierw-
szej pomocy przedmedyczne;.

W piknikowym miasteczku nie za-
brakto strefy dla najmtodszych. Pusz-
czanie baniek mydlanych, malowa-
nie buziek, zabawy z chustg animao-
cyjna to tylko czes¢ atrakciji, jakie przy-
gotowalismy dla mito$nikodw rozrywek
i aktywnosci. Sporym zainteresowa-
niem cieszyto sie zwiedzanie ambu-
lansu — dzieci mogty nie tylko poznac
wyposazenie karetki, ale réwniez oso-
biScie sprawdzi¢ dziatanie sygnatéw
Swietinych i dzwiekowych.

Mimo wietrznej aury wiele oséb
odwiedzito rowniez stoisko z pokazem
¢wiczen fizjoterapeutycznych oraz
stoisko z naukg pierwszej pomocy
przedmedycznej, w ktérym uczestni-
cy mogli sie dowiedzie¢, w jaki spo-
séb nalezy sie zachowadé na miejscu
wypadku, jak utozy¢ pacjenta w po-
zycji bocznej ustalonej, jak przepro-
wadzi¢ resuscytacje krgzeniowo-od-
dechowq oraz pod jaki numer alar-
mowy zadzwoni¢ w razie konieczno-
sci powiadomienia stuzby ustawowo
powotanej do niesienia pomocy.

Najmtodsi pacjenci chetnie brali
udziat w licznych konkursach plastycz-

n

2019
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DRUGI RODZINNY PIKNIK
7DROWIA PRZY SZAJNOCHY

nych i sportowych. Wszyscy uczestnicy
zabawy byli zwyciezcami, a dzieci
otrzymaty atrakcyjne nagrody.

Organizacja imprezy mozliwa byta
dzieki dofinansowaniu ze Srodkdw
m.st. Warszawy.

Tekst i fot.
Barbara Nagérko, llona Spychata

Gorgco dziekujemy Panstwu za tak
liczng obecnosc i wspdlng zabawe.

IDROWIE PACIJENTA



AKTUALNOSCI

Dwudziestego dziewigtego wrzesnia,
podczas organizowanego przez Urzqd
Dzielnicy Zoliborz pikniku w parku
Kepa Potocka, SPZZLO Warszawa-Zo-
liborz wspélnie z mieszkancami Zoli-
borza i Warszawy uroczyscie poze-
gnat LATO 2019.

Chyba nikogo nie frzeba juz prze-
konywaé, ze wspdina zabawa na
Swiezym powietrzu jest doskonatym
sposobem na spedzanie wolnego
popotudnia z rodzing. Wspdine pikni-
kowanie byto kolejng okazjg do pro-
mowania zdrowego stylu zycia.

Atrakcjami niedzielnego popotu-
dnia byty miedzy innymi: wyscigi
w podwdjnych spodniach, lekcje sa-
voir-vivre'u wobec o0séb z niepetno-
sprawnosciami, warsztaty taneczno-
cyrkowe, wyrobu bizuterii, malowania
szklanek, makijazu, pokazy tai-chi czy
wystepy zespotdw Skarby i Earl Jacob.

Dla najbardziej roztahczonych byta
zumba i jump fitness na minitrampoli-
nach, a dla odwaznych euro bungee
i minipark linowy z tyrolkg i mostem
linowym. Podczas pikniku nie zabrakto
rébwniez gier planszowych, dmuchan-
cow, klockdw Lego czy przedstawien
teatralnych ,,Jas§ i Matgosia” oraz
,»Pinokio”.

Zwyciezcy konkursu ,,Zoliborski Mo-
carz 2019" otrzymali atrakcyjne na-
grody.

ZAKONCZENIE LATA NA 7OLIBORZU

G

PIKNIK RODZINNY

W naszym stoisku panie i panowie,
uczestnicy pikniku, mogli bezptatnie
zasiegng¢ porady dietetyka, a takze
skorzysta¢ z odpowiednich dla nich
badan, takich jak:

e pomiar cisnienia tetniczego,

e pomiar tkanki tftuszczowej,

e pomiar wagi i wzrostu (obliczanie

BMI),
e spirometria.

Wiedza o zdrowiu, jakg podczas
imprezy wykazali sie mieszkahcy War-
szawy, dowodzi, ze zabawa z gteb-
szym przestaniem jest doskonatym
sposobem edukowania.

Raz jeszcze dziekujemy Panstwu
za tak liczng obecnosé¢ i wspdlng za-
bawe.

Tekst i fot. Barbara Nagérko

DNI SPIROMETRII
2019 ROKU

Akcja trwata w tym roku od 7 do 12
pazdziernika i byta czesciq europej-
skiej kampanii HEALTHY LUNGS FOR
LIFE. Jest to inicjatywa European Res-
piratory Society (ERS) i European Lung
Fundation (ELF), koordynowana w na-
szym kraju przez Polskg Federacje
Stowarzyszen Chorych na Astme,
Alergie i POChP.

Hastem tegorocznej kampanii jest
,Breathe Clean Air". Oddychanie czy-
stym powietrzem przyczynia sie do po-
prawy stanu zdrowia osdb z takimi do-
legliwosciamijok alergia, astma i POChP.
W Polsce do hasta ,,Oddychaj czystym
powietrzem” dodane zostato kolejne:
wZatrzymaj astme i POChP™.

W SP7ZLO Warszawa-Zoliborz bez-
ptatne badania spirometryczne moz-
na byto wykona¢ 9 pazdziernika
w dwdch placéwkach: przy ul. Ko-
chanowskiego 19 oraz przy ul. Szpital-
nej 6 (w tomiankach). Mimo ze bao-
danie fo nie nalezy do najtatwiejszych,

IDROWIE PACIJENTA

dzieki opiece i cennym uwagom pan
pielegniarek pacjenci chetnie sie mu
poddawali. Bezbolesna i nieinwazyjna
spirometria pozwala oceni¢ pojem-
nos¢ ptuc i przeptyw przez nie powie-
frza. Jest niezbedna do potwierdze-
nia diagnozy przewlektych obtura-
cyjnych choréb ptuc (astmy i POChP).
Dzieki ich wczesnemu wykryciu i wtas-

3

B

ciwemu postepowaniu leczniczemu
mozZliiwe jest odzyskanie kontroli nad
wiasnym zdrowiem, spowolnienie pro-
cesu chorobowego oraz poprawa
jokosci i zwiekszenie dtugosci zycia.
Dlatego zachecamy Panstwa do wy-
konywania badan!

Tekst i fot. llona Spychata
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PSYCHOLOG RADIZI

| wtasnie w takich sytuacjach z po-
mocq przychodzi bajkoterapia, ktérg
W pracy z dzie¢mi postugujqg sie pe-
dagodzy i psycholodzy, ale mogq ja
Z powodzeniem stosowac takze rodzi-
ce i opiekunowie. Bajkoterapia poz-
wala w przystepny, obrazowy i de-
likatny sposdb wyjasniac dziecku ota-
czajgcqg je rzeczywisto$¢ oraz proble-
my, z ktérymi sie styka. Dostarcza mu
wiedze, podsuwa pozytywne wzorce
zachowan oraz pokazuje rézne spo-
soby myslenia i dziatania.

Bajki dzielimy na kika rodzajéw,
ktére zostaty omdwione ponizej.

® PSYCHOEDUKACYJNE - majg
objasni¢ dziecku $wiat, a zwtaszcza
sytuacje, w ktérych bedzie niedtugo
uczestniczyto (np. rozwdd rodzicdw,
zaplanowany pobyt w szpitalu). Kiedy
okreslona sytuacja juz nastgpi w zyciu
dziecka, nie jest dla niego szokiem, zu-
petnie nieznanym obszarem, dziecko
ma bowiem zasoby i zna rozwigzania
problemu. Bajki takie moga nawet za-
pobiec rozwojowi zaburzen lekowych
u dziecka po doswiadczeniu bardzo
frudnych chwil. Ale mogg rdéwniez
postuzy¢ do przekazywania wartosci
rodzinnych, moralnych czy religijnych.
Przyktadem jest bajka o symbolach
narodowych, ktérg przygotowat Insty-
fut Pamieci Narodowej — mozna jg
obejrze¢ pod adresem: www. youtube.
com/watch2v=xQk8p7XY23A.

® PSYCHOTERAPEUTYCINE - ich
gtdbwnym zadaniem jest obnizenie

MAI’.GORZATA BAJKO - * 1 _ . n o | leku. Bohater zmaga sie z problemami

podobnymi do problemdw dziecka,
psyChOferquU*q p}ychpi'rqumdfobg przezywa podobne emocie, leki. Bajki

takie zawsze sie dobrze kohczqg i do-
starczajg dziecku wzordw postepo-
wania oraz wyjasniajg zwigzki przyczy-
nowo-skutkowe miedzy zdarzeniami

o
a odczuwanymi emocjami.
e Z ® RELAKSACYINE - ich zadaniem
jest odprezenie i wyciszenie. Pobu-

dzajg wyobraznie oraz rozwijajq umie-

. o e o e jetno$¢ wizualizacji. Ich fabuta jest

Czyll bOJ kl_pomOgOJ |<| osadzona w miejscu dobrze dziecku

znanym, spokojnym i bezpiecznym.

Bohater bajki, a za jego posrednic-

L. . . . . twem i dziecko, do$wiadcza wszystki-
Dzieci, tak jak my wszyscy, przezywajg emocje, lek, mi zmystami miejsca, w ktérym prze-

. . . bywa - czuje, widz, styszy. Celem
sytuacje trudne, niezrozumiate czy fraumatyczne. fych bajek jest wprowadzenie dziec-

4 iad i i H ka w stan relaksu. Leki i zmartwienia
Czesto rowniez zadajqg tzw. trudne pytania. Pytania, sohodsq na dalssy. plan,

ktore potrafig osoby doroste wprawic¢ w ostupienie, Dobrze skonstruowana i dopaso-
. .. . ) ) wana bajka moze obnizy¢ dzieciecy

a ich fresC wywotuje w nas frudne emocije, takie lek, zbudowaé pozytywne emocie,
: : 2z : wskazac¢ sposoby poradzenia sobie
jak lek, zawstydzenie, ztoSC czy obrzydzenie. Czesto 2 napotkanymi problemani. Za pomo.
dorosli nie wiedzg wowczas, czy lub jak rozmawiac cq odpowiednich bajek czy tez basni
L. rodzic przygotuje dziecko na nowe

z dzieCcmi na frudne Temc’ry. sytuacje zyciowe: pdjicie do przed-
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PSYCHOLOG RADIZI

szkola, pierwszg wizyte u stomatologa
czy tez narodziny rodzenhstwa.

Dziecko ma mozliwos¢ przebycia
z bohaterem catej drogi prowadzqgcej
do wyjscia z leku. Zazwyczaj bohate-
rami bajek terapeutycznych sq mate
zwierzgtka, dzieci lub zabawki, z ktory-
mi czytelnik (stuchacz) moze sie iden-
tyfikowac.

Odpowiednio dobrana bajka tera-
peutyczna czy psychoedukacyjna po-
moze malcowi uwolni¢ nagromadzo-
ne emocje (lek, zto$¢, zazdros¢, nie-
pewnosc¢ itp.) oraz odreagowac wszel-
kiego rodzaju napiecia psychiczne.

FUNKCJE BAJKOTERAPII

® Pomaga dziecku zrozumie¢ od-
czuwane emocije.

® UmozZliwia mu samodzielne ,,prze-
pracowanie” trudnej sytuacii, w ktérej
sie znalazto.

® Pomaga zapoznad sie z nowymi
wzorcami myslenia i dziatania.

® Porzgdkuje dzieciecy $wiat.

® Daje wsparcie dzieki identyfikacji
dziecka z bohaterem baijki.

® Redukuje poziom odczuwanego
leku.

® Wzmacnia poczucie wtasnej
wartosci.

® Uczy pozytywnego myslenia.

® Rozwija wyobraznie i inteligencije.

® Wycisza dziecko, zmniejsza ilos¢
problemdw emocjonalnych.

® Rozwija empatie.

® Pozwala dziecku na lepsze zrozu-
mienie siebie, co z kolei utatwia lepsze
zrozumienie innych.

RODIZIC PISZE BAJKE

A moze pokusi¢ sie o samodzielne
przygotowanie bajki psychoedukacyj-
nej dla swojej pociechy? Bajka ,,szyta
na miare” optymalnie uwzgledni jej
zainteresowania i preferencje. To my,
rodzice, wiemy, co gra w duszy dziec-
ka, i potrafimy wskazac¢, jacy bohate-
rowie bedqg mu bliscy (energiczna
i wszedobylska wiewidrka czy raczej
spokojny i nie§miaty borsuk) oraz w ja-
kim otoczeniu powinna sie rozgrywad
akcja (gdry, morze, jezioro, las).

To nie jest arcytrudne zadanie.
Wystarczg dobre checi, szczypta kre-
atywnosci, odrobina wyobrazni i trzy-

manie sie ponizszych zasad tworzenia
bajki psychoedukacyjne;j.

® Nalezy dopasowac tre$¢ do
wieku, potrzeb i specyfiki dziecka —
w bajce czytanej dziewczynce bohao-
terkg powinna by¢ dziewczynka o po-
dobnych cechach, wyglgdzie i do-
Swiadczeniu. Chodzi o to, by dziecko
identyfikowato sie z bohaterem bajki.

® Bajka dla dzieci mtodszych nie
powinna by¢ dtuga (maksymalnie
5-10 minut czytania). W razie potrzeby
mozna jq podzieli¢ na kilka czesci.
Jedli jest adresowana do dzieci ponizej
széstego roku zycia, bohaterami po-
winny by¢ zwierzeta, a powyzej sze-
sciu lat — ludzie. Ponadto bajka powin-
na nazywac rézne trudne emocje i po-
kazywac pozytywne zakohczenie, ale
nie moze poucza¢ ani nachalnie
moralizowac.

® Narracja powinna by¢ krétka,
prosta i prowadzona w trzeciej osobie.

® Bajka ma pokazywad swiat wi-
dziany oczami dziecka.

® Magia nie moze rozwigzywac
problemdw dzieci.

® Powinien by¢ wyraznie zaryso-
wany problem i element napiecia.

® /akonczenie musi by¢ zawsze
pozytywne i jok najbardziej realne, tzn.
nie wyczarowuje go wrdzka, lecz sam
gtowny bohater znajduje rozwigzanie.

Bajki psychoterapeutyczne i psy-
choedukacyjne mogg staé sie waz-
nym elementem samorozwoju dziec-
ka. Pobudzajgc jego wyobraznie i cie-
kawos¢, o wiele skuteczniej wptywajg
na zmiane postaw oraz ksztattowanie
moralnosci niz zwykta rozmowa. Ukie-
runkowujq dziecko na dziatanie i po-
magajg zmierzy< sie z konkretnym pro-
blemem w realnym $wiecie. Warto sie-
ga¢ po bajkoterapie, gdy chcemy
sprawi¢, zeby nasza pociecha uwie-
rzyta w siebie, uwolnita sie od stresu
czy wyciszyta.

Pamietajmy jednoczesnie, ze jelli
niepokoi nas zachowanie dziecka
(leki, agresja, wycofanie, problemy ze
snem itp.), warto skonsultowac sie
z psychoterapeutqg bqgdz psycholo-
giem. Bajkoterapia moze stanowic
jedynie element wspierajqgcy.

Na stronie 10 przedstawiam przy-
ktadowq bajke dla dziecka, ktérego
rodzice sie rozwodzg.

Matgorzata Bajko prowadzi terapie indywidualng oséb dorostych oraz wspie-
ra rodzicow w wychowaniu dzieci i realizacji w roli rodzica. Jest wspotautorkg
ksigzek dla rodzicéw: ,,(Nie)grzeczni2”, nominowanej do Nagrody Teofrasta,
,(Nie)grzeczni — rodzinne nieporozumienia’” oraz ,,Mamo, co by byto, gdyby...
Jak rozmawia¢ z dzie¢mi na trudne tematy”, na podstawie ktdrej powstat ten

artykut.
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Rodzice zawsze bedq cie kochaé

Nie tak dawno temu na obrzezach mia-
sta (nazwa waszego miasta) zyta mala
wiewioreczka o imieniu Maurycy (jezeli
masz corke, to imie zeniskie). Maurycy miat
pie¢ lat, mieszkal w dziupli na wysokim
drzewie razem z mama i tatg oraz ulubiong
zabawka — ludzikiem zrobionym z jesien-
nych kasztanéw. Maurycy uwielbial bawié¢
sie w berka z innymi wiewi6rkami, uklada¢
wieze z klockow, rzucaé pitka i jezdzié
malymi resor6wkami. Mial tez dwie babcie
i dziadka, ktérzy mieszkali w innym lesie.
Wiewioreczka czesto jezdzita do nich w od-
wiedziny, a czasami zostawala u nich na noc.
Rodzice wowcezas wracali do domu, zeby
nastepnego dnia odebra¢ Maurycego.

Maurycy bardzo kochal swoich rodzi-
cow i dziadkow. A najbardziej lubil, kiedy
wszyscy razem spedzali wspoélnie czas, na
przyklad grali w gry planszowe. Wiewiore-
czka uwielbiala takze chodzi¢ z rodzicami
na wycieczki do lasu. Rodzice uczyli wtedy
synka nazw kwiatéw i wspolnie szukali
mroéwek. Patrzyli, jak buduja swoje mro-
wiska. Tato wiewiorki znal nazwy wszyst-
kich drzew w lesie, a mama wiedziala, jak
nazywa sie kazdy ptak. Podczas takich
wycieczek byto duzo $miechu i przytula-
nia, a na konhcu wszyscy urzadzali sobie
piknik na polanie. Tato z Maurycym roz-
kladal wielki koc w niebiesko-czerwona
krate, a mama wyciggata z koszyka same
smakolyki: pyszne kanapki z truskawkowa
marmolada, pachnace ciasto jagodowe
iulubiony przysmak Maurycego — orzechy
polane kolorowym lukrem. Kiedy wszyscy
mieli pelne brzuszki, ktadli sie na plecach
i patrzyli w chmury. Probowali odgady-
wad, jakie ksztalty przypominaja im ply-
nace obloki. Mama zazwyczaj widziala
ksztalty ptaszkéw i biedronek, a Maurycy
z tata — smoki, rycerzy i grozne tygrysy.
Po takich spacerach mala wiewiéreczka
zasypiala bardzo szybko w swoim t6zeczku
i miala piekne sny.

Niestety w pewnym momencie cu-
downe spacery sie skonczyly. Kiedy calg
rodzing szli na spacer do lasu, nie bawili
sie juz tak dobrze. Wlasciwie nie bawili
sie wcale. Na kazdym spacerze rodzice
Maurycego zaczynali sie klocié. A z kaz-
dym tygodniem klocili sie coraz dluzej
i coraz bardziej. Spierali sie o to, w ktéra
strone majg i§¢. Klocili sie o to, czy Mau-
rycy powinien zalozy¢ szalik, czy nie. I na
zakonczenie takiej klotni mama wiewior-
ka czesto zaczynala plakac, a tato zaciskal
ze zloSci usta i dalej spacerowali w milcze-
niu. Maurycy bardzo nie lubil, kiedy ro-
dzice sie klocili. Ogromnie sie wtedy bat.
Martwil sie o mame, gdy ptakala. I bal sie
zlodci taty. Po pewnym czasie zaczal sie
ba¢ wychodzenia na spacery.
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Niestety klotnie rodzicéw przeniosly
sie takze do domu. Zdarzalo sie, ze kiedy
Maurycy wracatl z przedszkola, widzial
zaczerwienione oczy mamy, jakby dopie-
ro przestala plaka¢. Tato Maurycego
coraz czesciej zamykal sie w pokoju i pra-
cowal na komputerze, a mama ze smut-
kiem patrzyla w okno.

Maurycy nie wiedzial, co sie dzieje. Byt
smutny i bardzo tesknil do wspélnych
zabaw z rodzicami i szczerego Smiechu.

Nadeszla jesien, a na dworze zrobilo sie
zimno. Maurycy bawil sie w pokoju swoim
kasztanowym ludzikiem, kiedy do drzwi
jego pokoju kto§ zapukal. To byli mama
itato. Weszli razem i lekko uémiechneli sie

do Maurycego. Mala wiewiéreczka pomy-
Slala, Ze moze bedzie jak dawniej i razem
pograja w jaka$ gre. Ale tak sie nie stalo.
Rodzice usiedli na dywanie obok Mauryce-
go, mama przytulita synka, a tato wzial go
za reke. Maurycy uwielbial czu¢ cieplo ciala
swoich rodzicow. Wtedy tato powiedziak:

— Synku, musimy porozmawiaé z toba
o czym$ bardzo waznym.

Maurycy nie miat pojecia, o czym chcg
rozmawiac z nim rodzice, ale czul, ze jest
zdenerwowany i chyba wecale nie ma ocho-
ty na te rozmowe. Wtedy mama odezwala
sie bardzo spokojnym glosem:

— Kochanie, od pewnego czasu, jak
sam widzisz, ja i tato bardzo sie kl6cimy.
Po takich kl6tniach wszyscy sa smutni, a ja
czasami placze.

— To przestancie sie kloci¢! — krzyknat
nagle ze zloSciag Maurycy.

— Widzisz, synu — odpart spokojnie
tato. — To nie zawsze jest proste. Czasami
doroste wiewiorki, ktore kiedy$ sie poko-
chaly i wziely §lub, po pewnym czasie prze-
stajg sie kochaé. A kiedy przestaja sie
kochat i zyja w jednym domu, bardzo sie
kloca. Tak sie wydarzylo miedzy mna
i twoja mama. Od pewnego czasu nie
kochamy sie tak jak kiedy$ i nie mozemy
juz dluzej razem mieszkadé.

Maurycemu lzy naplynely do oczu.
Zupekie nie rozumial, o czym moéwi jego
tato. Jak to nie moga razem mieszkaé? Czy
on, Maurycy, musi sie wyprowadzié¢? Ale
wtedy odezwala sie mama wiewiérka:

— Tato za kilka dni wyprowadzi sie
z naszej dziupli i zamieszka w innej, bardzo
blisko nas. Ja i ty bedziemy mieszka¢ tutaj.
Tato bedzie cie bardzo czesto odwiedzal,
bedzie sie z toba bawit i chodzil na spacery
do lasu, uczyl cie nazw drzew i obserwowa-
nia chmur. A ze mna bedziesz poznawat
nazwy kwiatow i §piewal piosenki. Ja i tato
kochamy cie najmocniej na $wiecie i to sie
nigdy nie zmieni, bo nie mozna nigdy prze-
sta¢ kocha¢ swoich dzieci. Chcemy, zeby$
codziennie czul nasza milos¢. Chcemy,
zeby$ znowu mog} sie z nami bawi¢, zeby$
mogl p6jsé do lasu z uSmiechem na twarzy.

— Ale ja chee, zeby$my chodzili wszyscy
razem, a nie osobno... — odpart Maurycy.

— Maurycy, to niemozliwe — powiedzial
tato. — Lepiej, zebys$ bawil sie raz ze mna,
araz z mama i zeby te zabawy byly wesole
i szalone. Gdy wychodziliSmy razem, nie
byto milo, zawsze koniczylo sie kldtnia.

— To prawda... — odpowiedzial smutno
Maurycy.

— Chcemy cie bardzo przeprosi¢ za
nasze klotnie. Obiecujemy, ze zrobimy
wszystko, zeby juz ich wiecej nie bylo. Bar-
dzo cie kochamy, Maurycy, jeste$ naszym
wspanialym synkiem.

Mama przytulita Maurycego z calych
sil, a p6Zniej tato wzial syna na kolana i po-
tarmosit mu czupryne. Maurycy wtulil sie
w tate i tak siedzieli jeszcze bardzo dlugo.

Po kilku dniach tato wiewi6rka
wyprowadzil sie do dziupli w pobliskim
drzewie. Maurycy byl bardzo smutny
i tesknil za nim. Ale nastepnego dnia tato
przyszedt i poprosil o pomoc w urzadze-
niu nowego pomieszczenia. Okazalo sie,
ze chodzi o pokdj, w ktéorym beda mogli
sie bawi¢, gdy mala wiewidreczka bedzie
spedzac czas z tata. Maurycemu bardzo
sie spodobalo to urzadzanie. Ustawili pod
oknem kosz z pilkami, na $cianie przy
drzwiach — szafke z ksiagzkami o smokach
i rycerzach, powiesili potke z grami plan-
szowymi nad stolem i zapehili cale pudlo
kolorowymi resoréwkami. Maurycy uwiel-
bial spedzac czas u taty.

W domu, w ktérym mieszkat z mama,
takze zrobilo sie bardzo milo. Mama zacze-
la sie znowu usmiecha¢ i $piewaé radosne
piosenki. Maurycy uwielbial, kiedy razem
mogli szykowaé piknikowy kosz i i$¢ z nim
na polane obserwowa¢ chmury.

Kiedy nie widziat sie z tata, moglt do
niego zawsze zadzwonié i opowiedzieé¢, co
robit w przedszkolu.

Mimo ze tato nie mieszkat juz razem
z Maurycym, wszyscy zaczeli sie znowu
uSmiechaé. Maurycy przestal sie mar-
twi¢, a w dziupli na drzewie, w ktorej
mieszkal z mama, znowu zrobilo sie bar-
dzo wesotlo.
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" ~SICZEPIENIA DZIEC]
.~ PRIECIW.HPV

. Szczepienia przeciw wirusowi HPV chronig przed
Serdecznie zapraszamy .. . . L .
groznymi nowotworami, w tym przed rakiem szyjki maci-

do skorzystania cy, sromu, pochwy oraz odbytu. Wedtug WHO rak szyjki

z finansowanego macicy jest drugqg, po raku piersi, przyczyng zgondw

2 2 kobiet na nowotwory ztosliwe. Niestety wiele przypadkdw
ze srodkow m.st. Warszawy _ , ,
zostaje zdiagnozowanych na zaawansowanym etapie

programu profilakiyki choroby, czesto niedajgcym szans na wyzdrowienie.
zdrowotnej zakazen Stuprocentowym czynnikiem ryzyka rozwoju raka szyjki
wirusem brodawczaka macicy jest zakazenie wirusem brodawczaka HPV - nie
Iudzkiego (HPV), ma raka szyjki bez wczesniejszego zakazenia HPVI
; Zakazenie HPV odpowiada takze w 87% za raka odbytu
realizowanego oraz w 70% za raka pochwy.

do 8 grudnia 2021 roku.

Bezptatne szczepienia

P dziewczynek i chtopcow w wieku
“@ . od 12 do 13 lat, bedgcych mieszkancami
%atagwj;‘cﬂ"’ , m.st. Warszawy, prowadzone sq
267 A0WO) w poradniach POZ dla dzieci w siedmiu
przychodniach SPZZLO Warszawa-Zoliborz:
Szczegélowe informacje Elblgska 35, tel. 22 633 42 77
mozna uzyskaé w punktach Klaudyny 26 B, tel. 22 833 00 00
szczepieh poszczegdinych Kleczewska !.>6, tel. 22 834 83 28
ieciechowska 4, el.
PEDIATRYCZNYCH. Szajnochy 8, tel. 22 832 74 08

Wrzeciono 10 c, tel. 22 835 30 01
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STAROZYTNA

MEDYCYNA

ZA WIELKIM

MUREM

Panstwo Srodka to jedna z dwdch — oprécz
subkontynentu indyjskiego — najstarszych ludzkich
cywilizacji funkcjonujgcych po dzis dzien

w przyblizonych granicach geograficznych,
etnicznych oraz kulturowych. Dawni Chinczycy to
prekursorzy wielu dziedzin naukowo-technicznych.
Wynalazcy systemu dziesiethego, kompasu, papieru,
druku, prochu strzelniczego, soczewki, zegara
mechanicznego, banknotow, liczydta, zapatek,
latajgcego wirnika (w postaci zabawki), sejsmografu,
latawca oraz rakiety. Majg rowniez na swym koncie
odkrycia geograficzne — admirat Czeng Ho dotart
do Ameryki prawdopodobnie przed Kolumbem.

Whniesli tez wktad w rozwdj medy-
cyny, ktéra w tradycyjnej (niekon-
wencjonalnej) postaci, czesto nieak-
ceptowanej przez wspdtczesng nauke
zachodniq, stanowi po dzi§ dzien ich
wizytéwke.

Ojcem medycyny chihskie], przy-
najmniej wedtug tradycji, byt panujg-
cy w XXVII-XXVI wieku p.n.e. legendar-
ny cesarz Huang Di, uwazany rowniez
za wynalazce pisma, kompasu, kota
garncarskiego, pierwszego kalenda-
rza, astronomii oraz matematyki. Przy-
pisuje mu sie takze autorstwo Kanonu
medycyny wewnetrznej Z76ttego Cesa-
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rza, kompendium éwczesnej wiedzy,
sktadajgcego sie z dwdch tomodw,
Ksiqg podstawowych pytar oraz Osi
zywotnosci, zawierajgcych wiedze z ta-
kich dziedzin, jak fizjologia, patologia,
anatomia, diagnozowanie i leczenie
chordb oraz profilaktyka. W jego dzie-
le mozna przeczytac miedzy innymi
o drogach przeptywu (meridianach)
energii gi, stanowiqcej rodzaj esenciji
witalnej i zapewniajgcej funkcjonowa-
nie catego organizmu. Autor (lub rze-
czywisci autorzy) dzieta podkreslajg, ze
codzienne zycie cztowieka powinno
przebiega¢ w rownowadze i zgodzie

z otaczajgcym Swiatem. Z wdzieczno-
$ci za jego dokonania (nawet jedynie
legendarne) Chinczycy zbudowali 26t
tfemu Cesarzowi mauzoleum w Qico-
shan w prowincji Shaanxi.

HARMONIA YIN I YANG

Rozwdj starozytnej medycyny chin-
skiej zwiqzany jest z fradycyjnymi syste-
mami  filozoficzno-religijnymi, ktére
odegraty podstawowq role w postrze-
ganiu wszech$wiata oraz roli cztowie-
ka i jego zdrowia psychofizycznego.
Szczegdlne znaczenie miat taoizm
(zwany réwniez daoizmem), ktérego
twércqg zgodnie z tradycjg byt zyjgcy
w VI wieku p.n.e. medrzec Laozi, autor
Daode jing. Podstawowym pojeciem
filozofii taoistycznej jest dao, czyli esen-
cja wszechéwiata, stanowigca podto-
ze wszelkich zmian. Dao nie daje sie
opisa¢ stowami, poniewaz podlega
ciggtym zmianom, a sam opis jest
jedynie przyblizeniem rzeczywistosci.
Jednakze poprzez rozwdj duchowy
mozna osiggna¢ harmonie z energiq
wszech$wiata. Drugim podstawowym
pojeciem jest wu wei, czyli niedziatanie
lub dziatanie bez wysitku, w harmonii
z dao. Charakterystyczng zasadqg tao-
istyczng jest zaniechanie ingerenciji
w odwieczne prawa natury, poniewaz
zaktécatoby to dziatanie prawieczne-
go dao. Ewidentny jest tu zwigzek z fra-
dycyjng medycyng chifskq, poniewaz
podstawowym celem dawnej sztuki
lekarskiej za Wielkim Murem byto za-
chowanie réwnowagi, dzieki ktoérej
cztowiek mogt zy¢é w harmonii z ota-
czajgcg go naturg, stanowigc jej
czesé, a tym samym zachowujgc zdro-
wie. Zaktdcenie przeptywu energii
powodowato choroby i réznego ro-
dzaju zaburzenia.

Na podstawie nurtu filozoficznego
potgczonego z wierzeniami ludowymi
powstata wersja taoizmu religijinego
gtoszgca m.in. jednos¢ zasad yin
i yang, ktérych wzajemne dopetnianie
sie w dao stanowi podstawe harmonii
Swiata. Koncepcja yin i yang opisuje
dwie pierwotne i przeciwne sity, kto-
rych wzajemne oddziatywanie wpty-
wa na powstanie pieciu zywiotdw:
ognia, wody, ziemi, metalu oraz drew-
na, ktére sg budulcem catego wszech-
Swiata. Pierwiastek yin symbolizuje zen-
ski aspekt natury, reprezentowany
przez czerh oraz Ksiezyc, oznaczajgcy
biernos$¢, ulegtosé, chtdd i zime oraz
liczby parzyste. Yang to meski aspekt
natfury reprezentowany przez biel
i Stohce, oznacza site, aktywnosc,
radosé, ciepto i lato oraz liczby niepa-
rzyste. Niektérzy wspdtczesni naukow-
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cy dopatrujg sie w chinskiej filozofii
dwodch pierwotnych i przeciwstaw-
nych sit rzgdzgcych wszech$wiatem
oraz rbwnoczesnie ciatem cztowieka,
czyli koncepciji yin i yang, zbieznosci
z autonomicznym uktadem nerwo-
wym wspotczulnym, odpowiedzialnym
za mobilizacje organizmu, i przywspot-
czulnym, odpowiedzialnym za odpo-
czynek organizmu i frawienie — réwno-
waga miedzy nimi zapewnia zdrowie.
W zgodfzie z chihskqg filozofig budowy
wszechéwiata, w ktérym rzqdzito piec
zywiotdw, ciato cztowieka sktadato
sie z pieciu gtéwnych narzgddw:
serca, ptuc, nerek, watroby oraz $le-
dziony. Byto réwniez pie¢ narzgddw
pomocniczych: jelito grube, cienkie,
woreczek zotciowy, zotqdek i pecherz.
Miedzy tymi organami panowat swo-
isty uktad, czasami pozytywny, czasa-
mi negatywny. | np. nerka, jako nao-
rzgd nalezgcy do zywiotu wody, mo-
gta wchodzi¢ w konflikt z sercem przy-
naleznym do zywiotu ognia. Zastoso-
wanie odpowiednich medykamen-
tow gwarantowato przywrdcenie za-
ktdconej rbwnowagi.

LECZENIE )
PO STAROCHINSKU

Inakomite zrédto informaciji na
temat chifnskiego ziotolecznictwa sta-
nowi traktat Bencao gangmu (Klasyfi-
kacja korzeni i zidt) autorstwa Li Shizhe-
na, niedosztego urzednika, ktéry zostat
lekarzem. Dzieto ukazato sie w XVI
wieku n.e., ale zawiera odpisy duzo
wczedniejszych, szczegdlnie starozyt-
nych ksigg. Autor w ciggu 30 lat pracy
zebrat catg fradycyjng wiedze na
temat chinskich specyfikow w 52
tomach, opisujgcych 1892 lekarstwa.
Chinskie leki ziotowe zostaty podzielo-
ne na pie¢ grup, nalezgcych do pod-
stawowych zywiotdw, do ktdrych nale-
zq rébwniez czesciludzkiego organizmu.
Dlatego np. serce przyporzgdkowane
ogniowi leczono lekarstwami o kolorze
czerwonym, symbolizujgcym ogien,
natomiast gérnych czesci rodlin uzywa-
no do leczenia gérnych czesci ciata.
Stanowito to odzwierciedlenie mysle-
nia magicznego, wywodzgcego sie
z czasdw duzo wczesniejszych, w kto-
rych rytuaty magiczne odgrywaty role
decydujgcg. Jednakze niektére prepa-
raty ziotowe miaty rzeczywiste znacze-
nie medyczne, potwierdzone wspot-
czesnie, czego znakomitym przykta-
dem moze by¢ przesl skrzypowata,
stosowana co najmniej od Il wieku
p.n.e. przez lekarza Mashuanga w te-
rapii dychawicy oskrzelowej i dusznicy
bolesnej. W roku 1885 japonski chemik
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i farmakolog Nagayoshi Nagai wyizo-
lowat z przesli efedryne, alkaloid roslin-
ny stosowany wspotczesnie w przy-
padku leczenia astmy i zapalenia
oskrzeli. Okoto dwdch tysiecy lat przed
europejskqg, bardzo niebezpieczng dia
zdrowia praktykg leczenia kity rtecig
Chinczycy stosowali ten pierwiastek
do leczenia wrzoddw. Siarczanu mie-
dzi, wykazujgcego dziatanie bakterio-

Statua Li Shizhena w Sali Kréla
Medycyny, w swiqtyni Lingsheng

i grzybobdjcze, podobnie jak w staro-
zytnym Egipcie uzywano w przypadku
infekcyjnych choréb oczu.

Natomiast chorym na malarie apli-
kowano ekstrakt z korzenia chang
shan, ktéry zawiera alkaloidy skutecz-
ne w leczeniu fej choroby pasozytni-
czej. Co najmniej od Il wieku p.n.e.
jako medykament w chorobach ptuc

stosowano rdest ptasi, ktdéry zawiera
kwas krzemowy, odgrywajgcy m.in.
wazng role w budowie kosci, tkanki
tacznej i chrzgstek. W leczeniu frgdu
dawni Chihczycy efektywnie stosowalli
olej chaulmoogra, ktéry ma wiasciwo-
sci hamujgce wzrost pratkdw Myco-
bacterium leprae. Cierpigcym na nie-
dokrwisto$¢  zalecano spozywanie
Swinskiej krwi oraz wagtroby, zawierdja-
cych duzg dawke organicznie zwigza-
nego zelaza. Przeciwko drgawkom
stosowano wyciqg z oslej skéry, zwiek-
szajgcy absorpcje wapnia, skuteczny
m.in. w przypadku tezyczki, cechujg-
cej sie wzmozong pobudliwoscig ner-
wowo-migsniowd. Jako srodek wzmac-
niajgcy stosowano jaskdtcze gniazda,
ktére zawierajq znaczne ilosci witamin
i mikroelementdw pochodzgcych z alg
i traw, stanowigcych budulec gniazd.
Najstynniejszym chifskim medykamen-
tem, stosowanym w Kraju Srodka od
stuleci, jest korzen zen-szenia, uznany
srodek wzmacniajgcy. Wspdtczesna
nauka wykryta w tej rodlinie okoto 200
substanciji biologicznie czynnych, w tym
ginsenozydy, witaminy (A, C, E, niacy-
na oraz witaminy z grupy B) oraz mikro-
i makroelementy (m.in. wapn, cynk,
poftas, zelazo, magnez).

CHINSCY MEDYCY

Pierwszym historycznym chinskim
lekarzem, ktérego biografie znamy,
byt zyjgcy w VI-V wieku p.n.e. Bian
Que. Praktykowat on na dworach ksig-
zecych, zajmujgc sie przede wszy-
stkim pediatrig i ginekologig. Odnosit
tak duze sukcesy, ze zazdrosny konku-
rent, bedgcy naczelnym lekarzem ksie-
stwa Qin, zlecit jego skrytobdjcze mor-
derstwo. W czasach Bian Que ugrunto-
wana juz byta btedna nauka o zno-
czeniu tetna (pulsu serca), niestusznie
tgczonego z rdéznymi zaburzeniami
oraz schorzeniami, z ktérymi w rzeczy-
wisto$ci nie mogto by¢ powigzane.
Lekarze badali puls na ftetnicach
gtowy, nég oraz przede wszystkim rgk.
Tetnice byty podzielone na odcinki,
odpowiadajgce poszczegdlnym na-
rzgdom wewnetrznym. Z bicia pulsu
okre$lano nawet, z pewnosciq czesto
nietrafnie, pte¢ ptodu: ,,Jedli puls lewej
reki jest szybki, nie zanika — brzemienna
wyda chtopca na $wiat".

Aby by¢ sprawiedliwym, nalezy
podkresli¢é, ze medycy Panstwa Srod-
ka mieli rowniez na swoim koncie licz-
ne sukcesy, do ktérych z pewnoscig
nalezy odkrycie, wczedniej niz w Euro-
pie, szczepieh ochronnych. Niektérzy
nadworni medycy wywotywali sztucz-
nie lekkg posta¢ ospy, wktadajac
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sproszkowane strupy chorych do nosa
osoby zdrowej, w efekcie uzyskujgc
uodpornienie. Natomiast pierwszym
chihskim chirurgiem byt prawdopo-
dobnie Hua Tuo (ok. 190-265 n.e.),
ktory zastyngt operacjg ramienia ge-
nerata Guan Yun postrzelonego przez
wroga. Lekarz zaproponowat znieczu-
lenie napojem z tojadu i konopi, jed-
nak generat odmadwit i podczas ope-
racji rozmawiat z przyjacielem. Swoje
umiejetnosci i wiedze chirurg przypta-
cit jednak zyciem. Wezwany przez ksie-
cia Cao Cao z powodu niezno$nych
bdléw gtowy zaordynowat frepanacie
czaszki, czyli jej otwarcie. Propozycie te
ksigze odebrat jako prébe zamachu
na swoje zycie, kazat Hua Tuo uwiezi¢
i skazat go na Smier¢. Legenda gtosi,
ze Hua Tuo byt autorem licznych dziet
medycznych, ktére zgodnie z jego
wolqg zostaty zniszczone. Warto pod-
kredli¢, iz jest to jedyny znany chirurg
dziatajgcy w starozytnych Chinach,
w ktérych — w przeciwienstwie do sg-
siednich Indii — chirurgia nie wchodzita
w zakres zainteresowan medykow.

Pierwsze wzmianki o nadwornych
lekarzach - yishi shangshi — oraz zao-
rzadcach sktadnic lekéw pochodzg
z okresu Zhou (XHIl wiek p.n.e.). W rocz-
nikach z pdzniejszego okresu Han (206
p.n.e.—220 n.e.) wspomniano o lekarzu
naczelnym, ktéry za swojq prace otrzy-
mywat 600-1000 miar ryzu rocznie.
Wymieniono réwniez 293 lekarzy nad-
wornych oraz podano informacje,
ze ci z nich, ktérym nie udato sie urato-
wacé pacjentdw z wyzszych klas spo-
tecznych, byli skazywani na $mierc.
Chinscy lekarze prawdopodobnie do-
konywdli obserwacji narzgddw wew-
nefrznych cztowieka, jednak wytqcz-
nie pobieznych, poniewaz pochodzg-
ce z dawniejszych opracowan rysunki
organdw odbiegajg znacznie od rze-
czywistoéci. Zachowata sie informacja
o sekcji zmartego jenca, ktéra odbyta
sie w 1145 roku n.e. Brak danych z péz-
niejszych okreséw o badaniach anato-
micznych, prawdopodobnie ze wzgle-
du na kult przodkdw i zwigzane z nim
tabu dotyczgce przeprowadzania
sekcji.

WROZENIE Z KOSCI

Starozytni Chinczycy, podobnie jak
przedstawiciele pozostatych antycz-
nych kultur, wierzyli w zabobony oraz
uprawiali rytuaty magiczne, wrézqc
m.in. z kosci zwierzecych. Poniewaz
uwazano, ze choroby zsytajg bogowie
i demony, na fragmencie kosci lub
skorupy zotwia skrupulatnie spisywano
objawy i pytania do bogdw, nastep-
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Bian Que

nie wrzucano kosci do ognia i odczyty-
wano przyszto$¢ ze sposobu, w jaki
pekty. Inskrypcje na kosciach pocho-
dzgcych z okresu Shang (XVI-XI wiek
p.n.e.) dotyczyty rozmaitych dolegli-

-

Statua Hua Tuo w $wigtyni Longshan
na Tajwanie

wosci, w tym gtowy, oczu, zebdw, gar-
dta, nosa, przewodu pokarmowego,
nerek, pecherza oraz takich choréb
zakaznych, jak malaria, gruzlica, trad,
ospa, tyfus cholera i dzuma.

Warto podkresli¢, iz w starozytnych
Chinach zagrozenie epidemiologicz-
ne groznymi patogenami byto duze,

m.in. wschodnia cze$¢ Mongolii pozo-
stawata przez stulecia ogniskiem
dzumy. O znaczeniu kaptandw-wrdzbi-
tow, szczegdlnie we wczesniejszych
okresach dziejéw Chin, $wiadczg zna-
lezione gliniane figurki szamandw
pochodzgce z okresu Zhou (XIHII wiek
p.n.e.). W pdzniejszych czasach szala
przechylata sie stopniowo na rzecz
medycyny bardziej racjonalnej, opar-
tej na obserwacjach pacjentdéw doko-
nywanych przez lekarzy.

LECZENIE PRZEZ UKtUCIE

Poczgtki chinskiej akupunktury sie-
gajg okresu szamanskiego, kiedy to
walczono ze znajdujgcymi sie w ciele
cztowieka demonami przez naktucie
igtami okreslonych miejsc. W pdzniej-
szych czasach zaburzenia w funkcjo-
nowaniu organizmu zaczeto tgczyé
z nadmiarem lub niedoborem yin
i yang, a wktuwanie igiet miato stuzy¢
poprawie przeptywu obu zyciowych
sit. Podstawowa zasada zabiegu po-
lega na otwarciu okreslonego punktu
w celu usuniecia nadmiaru jednego
z dwdch komponentéw. Dowodem
materialnym, ze akupunktura znana
byta w odlegtych czasach, jest po-
chodzqgca z Xl wieku n.e. figurka mez-
czyzny z brgzu, stuzgca do nauki aku-
punktury. Model ukazuje znane wow-
czas punkty naktug, ktérych zidentyfi-
kowano nieco mniej niz obecnie,
a ktérych jest az siedemset. Leczenie
za pomocg akupunktury byto powig-
zane z magiqg zywiotdw, por roku oraz
dnia. Na przyktad trzeciego dnia mie-
sigca nie wolno byto przeprowadzac
zabiegdbw na udach, natomiast szes-
nastego — na piersiach. Istniata forma
zabiegu zblizona do akupunktury,
ktéra jednak nie wymagata naktuwa-
nia, zastgpionego paleniem stozkdw
sproszkowanej bylicy (rosliny z rodziny
astrowatych), ustawianych w wybra-
nych miejscach ciata. Niegasngca
do dzi§ popularnos¢ akupunktury,
szczegdlnie na Zachodzie, datujgca
sie od lat 70. XX wieku, wynika praw-
dopodobnie z aury tajemniczosci
i egzotyki, ale warto pamietac, ze jest
to jednak forma medycyny niekon-
wencjonalnej, nieakceptowanej przez
wspdtczesng medycyne oraz niepo-
twierdzonej naukowo.

Irédto: Jirgen Thorwald, Dawna

medycyna, jej tajemnice i potega,
Warszawa 1990.

Anita Karykowska
Fot. Wikimedia Commons
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ADAM TENEROWICZ

Duzo ruchu daje zdrowie,
Wasze serce Wam to powie!
Jedz ogdrka, pomidora,

na to zawsze bedzie pora.
Sport i woda, sen to zdrowie,
kazde dziecko Wam to powie.
Piramida, na nig pora,

zeby nie i§¢ do doktoral

KACPER KUCZMARSKI

Piramida zywieniowa
nauczyta nas gotfowad.
Graham, kasze i nabiaty,
to codzienne rytuaty.
Ryba, ryz i gars¢ fasoli,

od tego na pewno gtowa nie rozboli

A gdy jeszcze popijemy,
fo zapewne tez schudniemy.

HELENA KACZMARCZYK

Z piramidy zywieniowej dowiesz sie,

jak dbac¢ o zdrowie,
Co jes¢ Smiato, czego nie,
zeby zdrowym poczuc sie.

Gdy chcesz dobre mie¢ nawyki,

zacznij dzien od gimnastyki.
Jedz owoce i warzywa,

jesli chcesz by¢ zdréw jak ryba.

Chleb kup ciemny i razowy,
bo jest pyszny oraz zdrowy,
A stodyczy zjadaj mato,

by mie¢ zdrowe, silne ciato.
Produkty mleczne jedz

dwa razy dziennie,

majg one sktadniki cenne.

Wiesz juz, na czym stoi zdrowie,

wiqgcz juz dzi§ nawyki nowe.

KONKURS LITERACKI
ROZSTRZYGNIETY!

Mamy przyjemnos¢ poinformowac, ze organizowany
przez SP7ZLO Warszawa-Zoliborz oraz redakcje kwartalnika
i wZdrowie Pacjenta” konkurs literacki dla ucznidw klas V-VIII szkot
=3 podstawowych oraz szkét ponadpodstawowych pod hastem
PIRAMIDA ZYWIENIOWA zostat rozstrzygniety.
Ponizej publikujemy petng liste wyrdznionych oraz wybrane prace.
Laureaci otrzymajg rowniez nagrody ufundowane
przez Urzgd Miasta Stotecznego Warszawy.

WYROZNIENI UCZNIOWIE

Szkota Podstawowa nr 53: Damian Chacihski 5

Szkota Podstawowa nr 80: Filip Kostyra 5b, Adam Tenerowicz éd

Szkota Podstawowa nr 133: Milena Rostek 7k, Franek Jézwik VF

Szkota Podstawowa nr 155: Patrycja Cygan 8a, Jakub Kurpinski 8a

Szkota Podstawowa nr 209: Laura Dzaman 4a, Helena Kaczmarczyk éb,
Barttomiej Karas 6f, Wiktoria Kowalska 5f, Antonina Kuémierczyk 5d, Hanna
Mrozik 6d, Helena Stepieh 4a, Leon Waszuta éd, Bartosz Zaniewski 6f
Szkota Podstawowa nr 267: Zuzanna Obszyhska 5e, Zuzanna Reiner 6c,
Aleksandra Chmielewska éc

Szkota Podstawowa nr 291: Julia Biernat, Izabela Dral

Szkota Podstawowa nr 293: Antonina Frydrychowicz 5d, Amelia Jedrzejczyk
7b, Kacper Kuczmarski 7b, Agata Kulisiewicz 8b, Kajetan Markowski 8a,
Natalia Miarka 7b, Bartek Milej 8a, Zoja Porecka 5g, Danuta Rudawska 8a,
Mateusz Snopkiewicz 5b, Adrian Szymanski 5d, Anna Wszota 8a,

Bartosz Wyszomirski 8a, Marek Wéjcik 5d

Szkota Podstawowa nr 391: Marcin Szczepaniak éa, Hubert Oskiera éa,
Antonina Janowska 6a

Szkota Podstawowa nr 392: Patryk Kazubek 5¢

SOSW nr 9: Ania Mastowska 7a, Michat Kubala éa, Barttomiej Kecki 6a

SERDECINIE ZAPRASZAMY DO NOWO OTWARTEJ

PORADNI STOMATOLOGICIZNEJ
DLA DZIECI | MLODZIEZY

w Przychodni przy ul. Klaudyny 26 B

Swiadczenia w ramach kontraktu z NFZ!
Nowoczesny sprzet i wyposazenie gabinetu!

Naaesrre. 795 156 229

IDROWIE PACIJENTA

zima 2019 15



Zapraszamy Panie w 5-7 miesiqcu ciqzy

ﬁ@ﬂ wraz z osoba towarzyszaca
</ na nieodptatne zajecia w

> % ke Pl an - e N

PONADPODSTAWOWY _

PROGRAM PSYCHOTERAPII
skierowany do osob uzaleznionych - SZ KOLE Ro DZENIA

od alkoholu i innych srodkdw

psychoaktywnych

oraz oséb wspdtuzaleznionych
bedgcych mieszkancami

m.st. Warszawy realizowany w

TERMIN ZAJE('Z: wtorki, srody lub czwartki — godz. 17.00 — 20.00
MIEJSCE: Przychodnia przy ul. Elblgskiej 35
Potrzebne jest zaswiadczenie od ginekologa potoznika
o braku przeciwskazan do zaje¢ gimnastycznych.
OSRODKU TERAPII ZAJECIA

3 _ Informacije i zapisy: 22 835 32 14
UZALEZNIENIA OD ALKOHOLU FINANSOWANE PRZEZ .
w przychodni przy M.ST. WARSZAWE szkolarodzenia@spzzlo.pl

ul. Zeromskiego 13 i Do uczestnictwa w tym programie uprawnione

tel. 22 663 54 39 =Y sq kobiety ciezarne:

. e posiadajgce zaswiadczenie o zameldowaniu na pobyt staty na terenie
{--. o m.st. Warszawy

e posiadajgce zaswiadczenie o zameldowaniu na pobyt czasowy na
S .
%ﬁg{@\;ﬁwwq

terenie m.st. Warszawy

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

e rozliczajagce podatek dochodowy od osdb fizycznych w urzedzie
skarbowym na terenie m.st. Warszawy.

BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ
i NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY
ODTYTONIOWYCH (W TYM POCHP) Program kierowany jest do dorostych

eiqp p°dsmw°wy (zgtoszonych do pielegniarki POZ), u ktdrych nie rozpoznano
Osoby powyzej 18 lat, zwtaszcza w wieku 40-65 lat, wczesniej gruzlicy, a zwtaszcza do oséb, ktdre miaty
ubezpieczone w NFZ, palqce papierosy oraz byli palacze, bezposéredni kontakt z chorymi na gruzlice,
ktdrzy nie mieli wykonywanych badan spirometrycznych a takze os6b, u ktdrych stwierdza sie przynajmniej jedng
w ramach programu profilaktyka POChP w ciggu ostatnich z przyczyn ryzyka (bezrobotnych, niepetnosprawnych,

36 miesief:y, v kT('?rych wczesniej nie gdiognozowopo obcigzonych dtugotrwatg chorobq, obcigzonych
w sposdb potwierdzony przewlektej obturacyjnej sreslamen alelelew I Feremes

choroby ptuc (lub przewlektego zapalenia oskrzeli .
lub rozedmy). i bezdomnych).

BADANIA SA WYKONYWANE w Przychodniach BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
Klaudyny, Kleczewska, Kochanowskiego, tomianki, PRZYCHODNIACH
Szajnochy, Zeromskiego z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

BADANIA CYTOLOGICINE

Panie w wieku 25-59 lat, ubezpieczone w NFZ, ktére nie uczestniczyty w programie ,,Profilaktyka raka szyjki macicy”
w ostatnich 3 latach lub otrzymaty pisemne wskazanie do nastepnego badania za 12 miesiecy.
Badania przeprowadzane sq raz na 3 lata.

PROFESJONALNE POLOZNE WYKONUJA BADANIA W PRZYCHODNIACH:
Elblaska, Kleczewska, Kochanowskiego, Lomianki, Sieciechowska, Szajnochy, Wrzeciono, Zeromskiego

PROGRAM PROFILAKTYKI UKLADU KRAZENIA BADANIA MAMMOGRAFICZINE

Osoby w wieku 35, 40, 45, 50 oraz 55 lat, ubezpieczone Panie w wieku 50-69 lat, ubezpieczone w NFZ
w NFZ, obcigzone czynnikami ryzyka, u ktérych nie zostata - wramach programu ,,Profilaktyka raka piersi”.
dotychczas rozpoznana choroba uktadu krgzenia
- w ramach programu ,,Profilaktyka chordb uktadu krgzenia.

Programem mogaq by¢ objete kobiety,
ktére nie wykonywaty mammografii w ciggu
Programem mogq by¢ objete osoby, ktdre nie wykonywaty ostatnich 2 lat oraz nie miaty zdiagnozowanych

badan przewidzianych programem w ciggu ostatnich 5 lat. zmian nowotworowych w piersi.

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH UWAGA! BADANIA MAMMOGRAFICZNE

PRZYCHODNIACH SA WYKONYWANE w Przychodni Szajnochy
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego - pracownia RTG

ZAPRASZAMY NA BEZPLATNE BADANIA PROFILAKTYCINE




KACIK TALENTOW

/DROWIE PACJENTA

Iwona Kasztelanczyk-tuczak
kierownik Dziatu Kadr i Szkolen

Co6z o sobie? Hmmm... maluje, odkgd pamie-
tam. Pierwsze pedzle i farby kupit mi tato, ktéry jest arty-
stg malarzem. Zachecat mnie do rysowania i malowao-
nia. Malowanie i ,,zabawa” kolorami stanowity dla
mnie srodek komunikaciji z otoczeniem. Cate dnie spe-
dzatam na rysowaniu, malowaniu i obserwowaniu
ludzi. | tak juz pozostato. Bliski jest mi swiat emocii kobiet
— od jednobarwnych i szarych po petne nasyconych
koloréw i to mocno akcentuje w swoich obrazach.

Moje osiggniecia? Wspétpracuje od kilku lat
z galerig we Wroctawiu, gdzie zorganizowano mojg
pierwszg powazng wystawe, oraz na Pomorzu.

Moje plany? lustrowac ksigzki dia dzieci, co
wbrew pozorom jest bardzo frudnym, acz ujmujgcym
zajeciem. Wszak wszyscy wiemy, ze dzieci to najsurow-
si krytycy, ale od czego sg wyzwanial
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WOLNE CHWILE

KRZYZOWKA Z HASLEM

1. Tekst poboczny zawierajgcy
wskazdwki dramaturga
2. Jerzy ... — twérca Teatru
Laboratorium
3. Uwazany za twoérce tragedii greckiej OQ@QQQQQQ
4. Oparta wytgcznie na gescie, mimice
i ruchu
QQ@Q@ 5. ... kaczka - dramat Henryka Ibsena
QQ@@QO 6. ,Dunski” dramat Wiliama Szekspira
7. Stynna tragedia Sofoklesa, ktorej
tytutowqg bohaterkq jest cérka Edypa
i Jokasty
8. Uktad ruchéw tanecznych
w widowisku scenicznym
9. Komedia Moliera o pery-
petiach ,,dziwaka™ Alcesta
e 001 000000000
11. Grzegorz ... — rezyser teatralny zwigzany przede
wszystkim z TR Warszawa

W poprzednim numerze hasto brzmio-

to: SELENONAUTA. W losowaniu rozwigzarn OPTYCZNA KOHERENTNA -
krzyzowki i sudoku wygrata i nagrode otrzy-
muje pani Agnieszka KRASNODEBSKA. TOMOGRAFIA DNA OKA OCT : -
Gratulujemy! . . 7 e e

WSZYSTKIE ROZWIAZANIA obu zadarn, to jedna z najnowoczesniejszych metod

czyli krzyzowki (wystarczy hasto) lub sudo- | diagnostycznych, wykorzystujgcych skaning optyczny.
ku, zamieszczonych w biezgcym numerze
nadestane do naszej redakcji (réwniez na

Nieinwazyjne badanie niezbedne w diagnostyce choréb

adres e-mail: zdrowie.pacjenta@spzzlo.pl) siatkdwki, szczegdlnie wazne w diagnostyce zmian
do 10 marca 2020 r., wezmg udziat w lo- chorobowych w obrebie dna oka, tzw. plamki z6ttej.
sowaniu nagrody: zaproszenia na BEZPLAT- Wskazania do wykonania badania OCT:

NE BADANIE OCT w Poradni Okulistycznej . . , .
w przychodni przy ul. Klaudyny 26B. ® zmiany cukrzycowe w siatkbwce oka ® otwdr w plamce

Prosimy o podanie informacii ® obrzek plamki ® jaskra ® nowotwory.
kontaktowych, w tym numeru telefonu.

J L] SUDOKU  [Hrzfesieleel
711148 2 9(8|5|1(4|3|]2|7]6
- P sl Wypetni] pus"re pola planszy 3lelal7l2l0ls|1!l8
cyframiod 1 do 9 cl1ilols 3 2l7121s
41519 2 (po jednej w kazdym polu).
7 3 5 8 Kazda cyfra moze sie pojawic 8|27 |5|1|6(9]4]3
9 2131 tylko raz w kazdym wierszu, 5(4(3|2|9|7|6|8]|1
e 2 B w kazdej kolumn!e %Y kozdym 4al3lslolel2l1]5]7
matym kwadracie 3 x 3 krafki.

5 21116la ' o 2|5|6[3|7]|1]|8|9|4

Obok zamieszczamy rozwigzanie
5 8 . . 7191|4853 |6]2

zadania z poprzedniego numeru.
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SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOr ZAKEADOW LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA-ZOLIBORZ

PRZYCHODNIA SZAJNOCHY
01-637 Warszawa
ul. Szajnochy 8

Centrum Obstugi Pacjenta
228331471do 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 Ogdlnej
e Poradnia Chirurgii Ogdlnej dla Dzieci
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Dermatologiczna
e Poradnia Kardiologiczna
e Poradnia Stomatologiczna
e Poradnia Reumatologiczna
e Poradnia Urologiczna
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii
e Poradnia Osteoporozy
e Poradnia Onkologiczna
e Poradnia Ortopedyczna

e Osrodek Rehabilitacji Dziennej
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 — cata dobe
poniedziatek-piatek — 18.00-08.00

PRZYCHODNIA
SPECJALISTYCZNA
DLA DZIECI | MLODZIEZY

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 Miodziezy
e Poradnia Psychologiczna
e Poradnia Logopedyczna
Rejestracja 22 839 13 48:
e Poradnia Stomatologiczna
e Poradnia Ortodontyczna

Czy wybrali Panstwo swojego lekarza POZ?2

LAPRASZAMY DO NASZYCH PRZYCHODNI!

Infolinia: 22 11 66 800

PRZYCHODNIA ZEROMSKIEGO

01-887 Warszawa
ul. Zeromskiego 13

Rejestracja POZ
22 834 24 31, 784 406 562
e Poradnia POZ (dorosli)
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 Wspdétuzaleznienia
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

01-826 Warszawa
ul. Kleczewska 56

Rejestracja ogolna 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 (dorosli) 784 402 091
e Poradnia POZ e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi
Poradnia Stomatologiczna
dla dzieci i dorostych
798 118 283

PRZYCHODNIA WRZECIONO
01-961 Warszawa
ul. Wrzeciono 10c
Centrala 22 835 30 01
Rejestracja ogoélna 22 835 32 14
POZ 784 491 672
Rejestracja (dzieci) 22 835 32 15

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

PRZYCHODNIA LtOMIANKI
05-092 tomianki
ul. Szpitalna é
Rejestracja 22 751 10 55, 728 829 413

e Poradnia POZ — dzieci i dorosli
e Poradnia Stomatologiczna 692 420 988

e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
22 75170 82
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi

PRZYCHODNIA
KOCHANOWSKIEGO

01-864 Warszawa
ul. Kochanowskiego 19

Centrala 22 633 10 11,
Rejestracja ogolna 22 633 06 14
Rejestracja POZ dzieci
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

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. Elblgska 35

Rejestracja ogolna 22 633 42 77
POZ 784 474 218
Rejestracja Poradni Zdrowia
Psychicznego 22 669 09 66

e Poradnia POZ — dzieci i dorosli
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Centrum Zdrowia Psychicznego
- Poradnia Zdrowia Psychicznego
- Dzienny Osrodek Psychogeriatryczny
e Poradnia Geriatryczna
e Oddziat Dzienny Rehabilitacji
e Dziat Fizjoterapii ® Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi

PRZYCHODNIA KLAUDYNY

01-684 Warszawa
ul. Klaudyny 26B

Rejestracja 22 833 00 00
e Poradnia POZ — dzieci i dorosli
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
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STYCZEN MARZEC

poniedziatek 13 poniedziatek poniedziatek 2 9
wtorek 14 wtorek wtorek 10
sroda 15 $roda $roda 11
czwartek 16 czwartek czwartek 12
piatek 17 piatek piatek 13
sobota 18 sobota sobota 14
niedziela 19 niedziela niedziela 15

KWIECIEN CZERWIEC

poniedziatek 13 poniedziatek poniedziatek 1 8 15
wtorek 14 wtorek wtorek 2 9 16
sroda 15 sroda sroda 3 10 17
czwartek 16 czwartek czwartek 4 11 18
piatek 17 piatek piatek 5 12 19
sobota 18 sobota sobota 6 13 20
niedziela 19 niedziela niedziela 7 14 21

SIERPIEN WRZESIEN

poniedziatek poniedziatek 3 10 poniedziatek 7 14
wtorek wtorek 4 11 wtorek 8 15
sroda sroda 5 12 sroda 9 16
czwartek czwartek 6 13 czwartek 10 17
piatek piatek 7 14 piatek 11 18
sobota sobota 1 8 15 sobota 12 19
niedziela niedziela 2 9 16 niedziela 13 20

PAZDZIERNIK LISTOPAD GRUDZIEN

poniedziatek 12 poniedziatek 9 poniedziatek 7 14
wtorek 13 wtorek 10 wtorek 8 15
sroda 14 sroda 11 sroda 9 16
czwartek 15 czwartek 12 czwartek 10 17
piatek 16 piatek 13 piatek 11 18
sobota 17 sobota 14 sobota 12 19
niedziela 18 niedziela 15 niedziela 13 20




