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ULTRANOWOCZESNY
SYSTEM VIOFOR JPS

LAPRASZAMY DO
PORADNI REHABILITACJI DLA DOROSLYCH
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 skierowania!

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 bodle i stany zapalne oraz pozwala
zmniejszy¢ dawki przyjmowanych lekéw.
Nowoczesna technologia wspomaga le-
czenie schorzen kregostupa i uktadu krg-
zenia, redukcje boléw réznego rodzaju,
rehabilitacje ztaman, zwichniec¢, sttuczen
i zmian zwyrodnieniowych, leczenie RZS,
L1SK, osteoporozy, cukrzycy, angiopatii
cukrzycowej, niegojgcych sie ran (np.
w przypadku stopy cukrzycowej), neuralgii
i rwy kulszowej, rekonwalescencje po
operacjach kostno-stawowych, leczenie
zrostéw pooperacyjnych, zaburzen snu,
nerwic, depresji oraz ogdélng regeneracje
organizmu.

Zabiegi polecane rowniez 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
e Magnetostymulacja: 10 zabiegdw po 20 min.
+ 3 gratis — 200 zt
e Terapia skojarzona (magnetostymulacja + terapia
Swiattem): 10 zabiegdw po 20 min. + 3 gratis — 300 zt

PROMOCIJA:

pierwszy karnet zabiegowy z rabatem 20%
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Szanowni Czytelnicy,

ierwszy temat nowego wiosennego

kwartalnika to dalszy cigg etapdéw roz-

woju dziecka — okres od 15. do 19. mie-
sigca zycia. Jest to znakomity poradnik dla
rodzicéw i opiekundw, jak rozumiec zachowa-
nie najmtodszego cztonka rodziny. Drugi wazny
tfemat to modna od kilku lat dieta bezgluteno-
wa oraz zasadno$¢ jej stosowania. Wedtug
naszej dietetyczki nie jest ona odpowiednia dla oséb zdrowych,
poniewaz diety eliminacyjne mogaq prowadzi¢ do niedoboréw pokar-
mowych.

Kolejny istotny temat, wazny zaréwno dla mezczyzn, jok i ich part-
nerek, to problemy z ptodnosciq oraz sposoby radzenia sobie z zabu-
rzeniami prokreacyjnymi. Z kolei diagnostyke dopplerowskqg przybliza
wywiad z kardiolog pracujgcg w przychodni przy ul. Klaudyny. Dop-
pler to skuteczna metoda, jednakze do dzi§ mata znana, cho¢ bar-
dzo przydatna.

Wazny temat to rdwniez ciggte jeszcze niestety zagrozenie COVID-19
i dziatania SPZZLO Warszawa-Zoliborz na rzecz zwiekszenia bezpie-
czenstwa zdrowotnego pracownikdw oraz dostepnosci do ustug
medycznych dla pacjentow.

W tym wydaniu ,,Zdrowia Pacjenta” wracamy do ,,Kgcika talentéw”
SPZZLO Warszawa-Zoliborz, przedstawiajgc sylwetke jednej z naszych
pielegniarek szkolnych, ktéra jednoczesnie jest... pisarkg.

Publikujemy réwniez drugg cze$¢ historii odkrycia DNA. A dla
aktywnych czytelnikdw krzyzéwka oraz rebus dla dzieci.

Wszystkim Czytelnikom,
Pacjentom i Pracownikom zycze
bezpiecznych i §pokomych

Swiat Wlelkanb& oraz '’
rodzm‘n,ego spotkama ;

Matgorzata Zatawa-Dgbrowska
dyrektor SPZZLO Warszawa-Zoliborz
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PSYCHOLOG RADIZI

ETAPY ROZWOJU DZIECKA Il

MALGORZATA BAJKO
psychoterapeuta, psychotraumatolog

NIE JESTEM JESZCZE
ZUCYWILIZOWANY"
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Gryze, popycham, odrywam

Jakie te eksperymenty sg fanto-
styczne! Poniewaz umiem juz Swietnie
gryz¢ chleb, biszkopty i inne smakoty-
ki, postanowitem, ze sprébuje tez
odgryz¢ kawatek twojej reki, mamo.
Juz z samego rana trafita sie Swietna
okazja. Wzietas mnie na rece i mocno
przytulitas, a wtedy moje nowe cztery
zeby dzielity ledwie trzy centymetry od
fwojego ramienia. No to jak mogtem
nie sprobowace Chaps! | co sie okazu-
je? Twojej reki nie da sie odgryz¢ tak
jak chleba. No, frudno. Mam za to
bonus — twojg reakcje. Az podskoczy-
ta§ ze mng na rekach jok na placu
zabaw i z uSmiechem pytatas, dlacze-
go cie ugryztem.

No dobra, skoro tak ci sie podo-
ba, to zrobie to znowu. | jeszcze raz.
A teraz mocniejl Mmmm, ale jestes
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mieciutka. No, ale moment, moment!
Dlaczego mnie odktadasz na podto-
ge? Przeciez przed chwilg sie $miatas.
No nic, bede probowat tyle razy, az
znowu bedziesz skakata ze mng na
rekach... No dobra, poddaje sie. To
juz setny raz, kiedy ciebie gryze, a ty
mnie odktadasz. Nie podoba ci sie
juz ta zabawa?

Teraz pocwicze ciggniecie. Juz
wiem, ze twoja reka nie oderwie sie
tak, jak liscie z krzakédw na dworze, ale
poprébuje jeszcze z kwiatami w domu,
zzabawkamii... ze wszystkim, co napo-
tkam po drodze. Nie moéw tylko, pro-
sze, ze jestem ztodliwy albo mam zte
intencje. Nie jestem jeszcze ,,ucywilizo-
wany”, dlatego rzucam zabawkami,
potrafie ciggng¢ za wiosy, ugryze,
a nawet uderzy¢. Nie wiem jeszcze, ze
masz uczucia. Swoje uczucia czuje,
cho¢ najczesciej nie umiem nad nimi

zapanowad, diatego $mieje sie i pta-
cze catym sobaq.

Tak jak popycham samochody po
dywanie, tak popycham czasamiinne
dzieci. Tylko ze mdj dzwig tak gtosno
nie ptacze. Nie zabiergjcie mnie,
rodzice, od razu do domu. Jak mam
sie nauczy¢ zasad, jedli nie przez
doswiadczenie i wasze tumaczenie?
JesteScie zmeczeni? Chcecie juz
nagra¢ na ptyte: ,Nie wolno popy-
cha¢ dzeci”, ,,Nie wolno zabieraé
zabawek”, ,Nie wolno sypac pia-
skiem”2 To nic nie da. Wymysle takie
rzeczy, ktérych nie przewidzicie.

Wprowadzacie mi teraz rdine
ograniczenia. W porzgdku, tylko dajcie
mi froche czasu, bym nauczyt sie je
akceptowad. Trudno mi od razu pojgé
zasady dobrego wychowania. Ale to,
ze one sg, daje mi bezpieczehstwo
i poczucie, ze sie mnq inferesujecie.
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Boje sie obcych i chce do mamy

Nie rozumiem, dlaczego tak bar-
dzo sie dziwicie, ze sie rozptakatem na
widok pani w sklepie, ktéra chciata
pogtaska¢ mnie po rgczce. To chyba
jasne. Miata inne wtosy niz wy, inaczej
madwita, inaczej chodzita i w ogdle to
nie byta moja mama. Wczesniej mi to
nie przeszkadzato, ale teraz zaczynam
sie bac innych ludzi.

Mamo, prosze cie, zaktadaj na
spacer falujgcg spddnice. Schowam
sie za nig, gdy kto$ bedzie mnie zacze-
piat albo machat do mnie rekg. Nie
pozwdl obcym ludziom mnie dotykac
i niech zblizajg sie bardzo powoli.
Zabawa w ,,a kuku” dopuszczalna jest
tylko z dobrze znanymi miludzmi. Jeze-
i juz sie wystrasze i rozptacze (np. na
widok kuriera z wielkg paczkg i dziwng
czapkg na gtowie), to w pierwszej
kolejnosci wez mnie na rece i pozwdl
sie uspokoi¢, a dopiero potem pokaz
nowq zabawke, ktérg zamdwitas dla
mnie przez Internet.

KOMENTARZ PSYCHOLOGA

Nie ograniczajcie spotkan dziec-
ka z nieznajomymi osobami. Ono
musi sie z nimi po prostu oswoic. Nie
zrobi tego bez ,zajec praktycznych”.
To moze by¢ krociutka wizyta sgsiad-
ki. Wazne, by maluch obyt sie z nowy-
mi twarzami, zobaczyt, ze przywitania
mogqg by¢ bardzo mite. Pomystem
do rozwazenia sq drobne niespo-
dzianki od ,nowych cio¢”, chociaz
warto w tym zachowac umiar, by
dziecko nie wigzato kazdorazowych
odwiedzin z gérqg prezentow.

Na tym etapie rozwoju dziecka
jego strach jest o wiele bardziej ztozo-

IDROWIE PACIJENTA
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ny, niz byt do tej pory. Wynika to ze
zdolnoséci do bardziej ztozonego
myslenia, jokq dziecko nabyto. Dziec-
ko nie boi sie juz tylko tego, co je
wystraszyto w danym momencie:
hatasu, nieprzyjemnego widoku Ilub
zapachu, ale takze czegos, co moze
sie wydarzyc.

Wczesniej ptakato w momencie,
kiedy lekarz zaglgdat mu do gardta.
Teraz moze ptakaé juz w momencie
wejscia do przychodni.

Ten okres charakteryzuje czesto
bardzo mocne zaciesnienie wiezi z mat-
kqg. Dziecko biegnie do mamy z kazdg
sprawqg. Gdy chce soku, gdy spadnie
mu czapeczka, gdy ma mokrg pielu-
che, gdy chce, by je wzigé narece. To
mama ma sie bawic¢ klockami, mama
ma przytula¢. Co moze mama? Ano
niewiele. Trzeba to przetrzymac. Faza
»kangurowania” wkrotce minie. Tu tez
prosba do wszystkich tatusidw: nie
obruszaijcie sie, ze malec Ignie tylko do
mamy. Nie ma w tym zadnej waszej
winy, dziecko rodwnie mocno kocha
was i za jaki§ czas z pewnosciq spedzi-
cie niejedng godzine na szalonej
zabawie.
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Piszcze, krzycze i rzucam

jedzeniem

To rzucanie wszystkim, co mi wpad-
nie w rece, jest takie fascynujgce!
Jakie, méwicie? Frustrujgce?2 Dla mnie
na pewno nie. Chyba najlepszy ubaw
mam wtedy, kiedy dajecie mi wtasng
tyzeczke do jedzenia i po raz kolejny
zaczynacie lekcje ,tyzka - jedzenie -
buzia”, a ja jg zamieniam na ,tyzka —
jedzenie — katapulta - sciana™.

A jak mi, mamo, jeszcze raz tego
zakazesz, to sie bardzo na ciebie
pogniewam. Ja po prostu musze
czyms rzucacd. Zanim pojme, ze butkg
nie moge, minie tfroche czasu. Daj mi
co$ w zamian. Najlepiej miekkie kolo-
rowe piteczki. A jesli juz zrzuce ziemnia-
ki na podtoge, nie krzycz na mnie. Sto-
nowczy fon gtosu wystarczy. Ja juz
Swietnie rozpoznaje wszelkie tony two-
jego gtosu i mimike twarzy.

Sam tez daje popisy wokalne.
Potrafie piszczec i krzyczel. A jakze.
Sktadam tez pierwsze sylaby. Delek-
tuje sie tymi dzwiekami. Tylko za nic
w $wiecie nie poftrafie zrozumieé, dla-
czego mdwicie, ze zaraz pekng wam
gtowy. Czy to oznacza, ze bedqg
wyglagda¢ jak skorupka rozbitego
jajka? To moze by¢ ciekawe. W takim
razie krzykne jeszcze gtosdniej, na cate
gardto. Aaaa...

Jak juz nie dajecie rady, nauczcie
mnie zabawy w szeptanie. A czasami

IDROWIE PACIJENTA

zabierzcie mnie w miejsce, gdzie
wolno krzycze¢ do woli. A moze gdy
jeszcze troche podrosne, to urzgdzimy
sobie zawody w gtosnym krzyczeniu?

PS. Czasem mam wrazenie, ze ma-
my zupetnie rézne poczucie humoru.
No bo przeciez scigganie pieluchy i la-
tanie na golasa po catym domu jest
taaakie Smieszne. A juz najbardziej
wtedy, gdy uda mi sie zrobi¢ przy oka-
Zji siku. No naprawde, nie wiem, czym
wy sie wiedy stresujecie.

MIESIAC 18

Niecierpliwie sie i ztoszcze

Nie wiem, co sie dzieje, ale zdomi-
nowata mnie zupetnie nowa emocija.
Ito$¢. Takiej jeszcze jej nie czutem.
Okropnie sie wsciekam, poftrafie sie rzu-
cac po podtodze i wpadac w histerie.
Ty wstretny telefonie! Oddaj mi moich
rodzicéw. Codziennie miich zabierasz,
a to jest moja mama i méj tatal Bede
tak dtugo krzyczed¢, az mi ich oddasz.
Ksiezycu, oddaj mi stoneczko! Kiedy
tylko sie pojawiasz, musze i$¢ spac, aja
chce sie bawi¢. Co z tego, ze ziewam,
sen to przerwanie poznawania pasjo-
nujagcej mnie rzeczywistosci. Wdozkul!
Oddaj mi mojg wolno$¢. Nie znosze
twoich pasdw, przez ktdre nie moge sie
rusza¢. A ja przeciez dopiero co
nauczytem sie chodzi¢. Wodo w kro-
nie! Nie znosze, kiedy niszczysz moje
dzieto narekach, o ktére tak bardzo sie
staratem. Najpierw mastem, a potem
farbkami. Takie piekne dzieto i do znisz-
czenia. Eeeech...

Poza tym co to za czekanie? Ja
chce w tej chwili dostac¢ moje ulubione
ciasteczko! Co to znaczy po obiedzie?
Co to znaczy za pie¢ minute Mam tylko
poéttora roku i ograniczone poczucie
uptywu czasu. A to oznacza tylko
jedno — minuta frwa dla mnie wieki.

Przeciez zycie to tylko chwila
obecna. Mam bardzo niktg $wiado-
mos¢ przesztosci i przysztosci. Chce
bajke, zabawke albo soczek T-E-R-A-Z.
| wiem tez, czego nie chce na pewno
— zebyscie sie na mnie w takich chwi-
lach denerwowadlii ztoscili. Kiedy targa
mnq zto$¢, najbardziej na Swiecie pra-
gne waszego spokoju i opanowania.
Chce waszej cierpliwosci. Kiedy na
mnie krzyczycie, do mojej ztosci dotg-
czajq smutek i zal, a witedy mam juz
zupetny metlik. Ja sie niecierpliwie, wy
sie niecierpliwicie, bo ja jestem nie-
cierpliwy, i robi sie bardzo nerwowa
atmosfera. Pokazcie mi, jak zacho-
wac w takich chwilach spokdj. Mamo,
tato, to wy jesteScie moimi najlepszymi
nauczycielami.

| pamietajcie, w okolicach moich
drugich urodzin zaczne rozumiec

komunikat ,,poczekaj chwilke”, a w
wieku okoto trzech lat bede rozumiat
juz nawet ,dtuzszg chwile". Szybko
nam ten czas zleci.
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Chce do waszego tézkal

Dzisiaj w nocy obudzitem sie i posta-
nowitem, ze bede tak dtugo ptakat, az
wezZmiecie mnie do swojego tézka. No
bo jak 02 Wy mozecie sie przytulaé,
jak $picie, a ja nie2 Okej, dostatem
misia i kocyk, ale to nie to samo. Tez
byscie zamienili wasze bijgce serca
i cieptq, pachngcg skére na kocyke
Akurat.

No ijak juz przysztas, mamo, ziewa-
jac i mdéwigc, ze za cztery godziny
wstajesz do pracy, to ja juz bytem tak
rozbudzony, ze chciatem sprawdzi¢,
jak sie miewajg moje nowe klocki.
Kiedy skapitulowatas i wzieta§ mnie
do tbézka, wykorzystatem moment
i hops! Juz jestem na podtodze i juz
gnam do zabawek. Cudownie jest
biegac¢ na dwdch nogach. Caty czas
udoskonalam fe fascynujgcq umiejet-
nos¢, ktérg odkrytem kika miesiecy
temu. No dobra, minety dwie godzi-
ny, ty przysypiasz na kanapie, jednym
okiem sprawdzajgc, czy jestem bez-
pieczny (cudowna jeste§, mamol),
ale ja tez chce znowu spac, a najle-
piej z wami. Bardzo pragne, zebyscie
wzieli mnie do siebie do tézka. Wiem
jednak, ze pdiniej bedziecie sie na
mnie ztosci¢, ze tata §pi na kanapie
albo ze zarzucam wam nogi na
gtowe i rano bolg was kosci. Dlatego
pomdzcie mi ,na nowo" nauczy¢ sie
zasypiaé w swoim tdzeczku. Kiedy
wybudzi mnie hatas, bdl rosngcego
zgbka, pragnienie czy rozpierajgca
mnie ciekawo$¢ poznawania Swiata,
podejdzcie do mnie, pogtaszczcie,
dotknijcie rgczki albo cicho zaspie-
waijcie. Czasami wystarczy minuta,
a czasami potfrzeba bedzie duzo wie-
cej czasu. | dobra rada: przed snem
nie dawajcie mi butli z mlekiem do
tézeczka. Musze zjeS¢ kaszke troche
wczesniej. To jest nawyk, ktérego cze-
sto mi brakuje do ponownego zasnie-
cia, kiedy sie obudze. Myilicie, ze jak
juz urosne, to w koncu sie wyspicie?
Niech no ja pdjde na pierwszg impre-
ze!l Ciekawe, co ile minut bedziecie
do mnie wydzwaniac. [

Artykut opracowany na podstawie
ksigzki (Nie)grzeczni Matgorzaty Bajko
i Moniki Janiszewskiej. Cze$¢ | opubli-
kowdalismy w numerze 1(60)/2020, a
cze$¢ Il w numerze 2(61)/2020 (patrz
https://spzzlo.pl/ p/zdrowie-pacjenta).
Ciag dalszy w nastepnym numerze.
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UStUGI KOMERCYJNE
OKULISTYKA

® Konsultacja okulistyczna
® OCT - optyczna tomografia dna oka
® AS-OCT - optyczna tomografia przedniego odcinka
® Angio OCT - obrazowanie naczyn w siatkbwce oka
® USG oka
® /abieg laserowy w leczeniu chordb
siatkowki oka
® Zabieg laserowy w leczeniu jaskry
® /abieg usuwania zacmy

KARDIOLOGIA

® Konsultacja kardiologiczna z badaniem EKG
® Echo serca

® Holter

® EKG wysitkowe (proba wysitkowa)

® USG Doppler

GASTROENTEROLOGIA

® Konsultacja gastrologiczna
® Gastroskopia

® Kolonoskopia

® Polipektomia

® Sigmoidoskopia

PULMONOLOGIA

® Konsultacja pulmonologiczna
® Spirometria

ENDOKRYNOLOGIA

® Konsultacja endokrynologiczna

SPZZLO WARSZAWA-ZOLIBORZ

www.spzzlo.pl




KLINIKA ZDROWIA

USG DOPPLER

SKUTECZNA
METODA DIAGNOZY

Rozmowa z dr n. med. Katarzyng Michel-Rowickq,
kardiolog pracujgcg w przychodni przy ul. Klaudyny 26 B

Na czym polega badanie USG

Doppler?

Badanie USG Doppler jest specjo-
listycznym badaniem, w ktérym do
obrazowania wykorzystuje sie uliro-
dzwieki. Przeprowadzane jest apara-
fem ultrasonograficznym z wykorzy-
staniem efektu Dopplera. W czasie
badania nie stosuje sie srodkdw kon-
frastowych, promieniowania rentge-
nowskiego ani pola magnetycznego,
co sprawia, ze jest ono bezpieczne,
nieinwazyjne, szybkie i bezbolesne.
Jest metodqg stosowang w pierwszej
kolejnosci w diagnostyce problemow
naczyniowych.

Co mozemy badaé za pomocq

USG Doppler?

Schorzenia naczyniowe dotyczg
coraz wiekszego odsetka populacii.
Dzieki badaniu dopplerowskiemu
diagnozowanie ich jest stosunkowo
proste i szybkie. Na podstawie bada-
nia mozna doktadnie ocenic¢ stan tet-
nic lub zyt w réznych obszarach
ciata. W zaleznosci od tego, do
jakich naczyn sie je zastosuje, moze
stuzy¢ do:

® wykrywania zwezen i niedroznosci
w tetnicach szyjnych lub krego-
wych, ktére zaopatrujg mozg,

® wykrywania zwezen i niedroznosci
w tetnicach konczyn dolnych lub
gdérnych,

® badania zyt kohczyn dolnych pod
kgtem zakrzepicy,

® badania zyt konczyn dolnych pod
katem niewydolnosci zastawkowe;j.

Jak trzeba sie przygotowaé do

badania?

Badanie USG Doppler nie wyma-
ga od pacjenta zadnego szczegdl-
nego przygotowania. Odstaniany jest
badany obszar ciata i stosuje sie zel
pozwalajgcy gtowicy aparatu ulfro-
sonograficznego na bezbolesne prze-
suwanie sie po powierzchni ciata. Do
badania nie ma zadnych przeciw-
wskazan (przejsciowo moze nim by
jedynie uszkodzenie skéry w bada-
nym miejscu), moze by¢ wykonywa-
ne niezaleznie od wieku i wielokrotnie
powtarzane. Trwa 15-30 minut. Wynik
przekazany jest pacjentowi zaraz po
wykonaniu badania.

Jaka jest rola tego badania i kto

powinien je zrobié?

Badania dopplerowskie pozwala-
ja na wykrywanie patologii, ktére
w konsekwencji mogg doprowadzi¢
do udaru mézgu, zawatu serca, zato-
rowosci ptucnej, niedokrwienia koh-
czyn dolnych lub niewydolnosci zyl-
nej. Przeprowadzenie diagnostyki
w wielu przypadkach pozwala zaplo-
nowac¢ wtasciwe leczenie w celu
unikniecia groznych dla zdrowia i zy-
cia konsekwenciji. U pacjentéw z cho-
robqg wiencowq, nadcisnieniem tetni-
czym, cukrzycq, hipercholesterole-
mig, po przebytym niedokrwieniu
mozgu lub palgcych tyton powinno
by¢ rutynowo stosowane w ramach
profilaktyki powiktah sercowo-naczy-
niowych.

Rozmawiata:

Matgorzata Gajewska

z-ca kierownika Przychodni
Klaudyny 26 B

ZAKRES USLUG
WYKONYWANYCH
W PRZYCHODNI
KLAUDYNY 26 B:

e konsultacje
kardiologiczne

e badania USG Doppler
e EKG

e Holter cisnieniowy

® echo serca

e proby wysitkowe

KATARZYNA MICHEL-ROWICKA jest
absolwentkg II Wydziatu Lekarskiego
Akademii Medycznej Warszawie.
Specjalizacje z kardiologii uzyskata
w 2016 r. Certyfikat Centrum Diagno-
styki Obrazowej z zakresu badan USG
Doppler zdobyta w 2011 r.

Do 2017 r. pracowata w Klinice
Nadci$nienia Tetniczego oraz Pracow-
ni Przeptywdw Naczyniowych Instytutu
Kardiologii w Warszawie przy ul. Alpej-
skiej 42. Obecnie zajmuje sie rehabili-
tacja pacjentéw po operacjach kar-
diochirurgicznych i zabiegach hemo-
dynamicznych w Oddziale Rehabili-
tacji Kardiologicznej oraz pracuje jako
lekarz specjalista kardiologii w przy-

chodni przy ul. Klaudyny 26 B. Jest
wspodtautorkg prac naukowych.

JEJ ZAINTERESOWANIA
IAWODOWE:

® diagnostyka nieinwazyjna (USG Dop-
pler, echo serca, testy wysitkowe,
Holter ciSnieniowy)

® |eczenie pacjentdw z nadcisnieniem
tetniczym, chorobg wiehcowq,
niewydolnoscig serca, zaburzenia-
mi rytmu serca

® rehabilitacja pacjentéw po zabie-
gach hemodynamicznych i opera-
cjach kardiochirurgicznych.

IDROWIE PACIJENTA
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CZY GLUTEN JEST SZKODL

WYe

Zywienie eliminacyjne, czyli diety polegajgce na catkowitym wykluczeniu wybranych

) produktow spozywczych, stajqg sie coraz bardziej powszechne. Niektdrzy uwazajqa,
,ff ze to szkodliwa moda, inni — ze konieczno$¢ naszych czaséw.
© Jak jest w rzeczywistoscie Czy tak powszechnie eliminowany gluten jest trucizng?2

Czy dieta bezglutenowa pomaga w redukcji wagi2 Czy jest zdrowa?

URSZULA GRIYWACZ, dietetyk

Na poczatek wyjasnijmy, o czym
mowa. Gluten to biatko roslinne wyste-
pujace w zbozach takich jak pszenica,
jeczmien, zyto czy owies*. Dieta bez-
glutenowa wyklucza wszystkie z powyz-
szych zbdz. Nie jest to wcale proste,
gdyz gluten, szczegdlnie pszenny, jest
dodawany do niektérych wedlin, sto-
dyczy, budynidw, dan w proszku, przy-
praw, majonezdw, keczupdw i wielu
innych produktéw! Aby stosowad die-
te bezglutenowq, nalezy czytac ety-
kietki i odrzucac wszystkie produkty
zawierajgce gluten.

Kto powinien stosowaé
diete bezglutenowq?
Bezwarunkowo glutenu nie powin-
ny spozywac:
® osoby z celiakia, czyli genetycznie
uwarunkowang nietolerancjq glute-
nu — u tych chorych dieta bezglute-
nowa musi by¢ rygorystycznie stoso-
wana i przestrzegana przez cate
zycie;
® osoby z alergig na gluten oraz nie-
celiakalng nadwrazliwoscig na glu-
ten.

Kiedy jeszcze rozwazy¢

eliminacje glutenu?

Istniejg przestanki, ze dieta bezglu-
tenowa moze wspomagac leczenie
choréb autoimmunologicznych, jak:
® agutoimmunologiczne zapalenie tar-

czycy (choroba Hashimoto),
® cukrzyca typu |,
® zespot jelita drazliwego,

® reumatoidalne zapalenie stawdw,
® autyzm.

Badania pokazujg, ze u oséb z tymi
schorzeniami czesciej niz u ogdtu spo-
teczenstwa wystepuje celiakia lub nie-
folerancja glutenu. Wskazane jest jed-
nak, aby u tych chorych przeprowadzi¢
diagnostyke w kierunku celiakii, a do-
piero w razie pozytywnego wyniku
wprowadzi¢ diete bezglutenowq.

Czy stosowacé diete
bezglutenowq bez wskazan
medycznych?

Zdecydowanie nie zaleca sie sto-
sowac diety bezglutenowej, jesli nie
jest to konieczne, gdyz jak kazda dieta
eliminacyjna moze ona prowadzi¢ do
licznych niedoboréw pokarmowych
i powiktan zdrowotnych. Zboza bez-
glutenowe, czyli dozwolone w takiej
diecie, to ryz, kukurydza, gryka, proso
(produkty jaglane), amarantus, komo-
sa ryzowdad. Zazwyczaj najtatwiej oprzec
jadtospis bezglutenowy na produktach
ryzowych i kukurydzianych z uwagi na
ich duzg dostepno$¢ na rynku i stosun-
kowo niskg cene. Niestety zardwno
biaty ryz, jak i kukurydze cechuje
wysoki indeks glikemiczny, co moze
prowadzi¢ do zaburzenia gospodarki
glikemiqg, wzrostu wagi, zaparc itp.
Poza tym gotowe produkty bezglute-
nowe typu pieczywo, stodycze, dania
w proszku czesto majg mndstwo
sztucznych i szkodliwych dodatkdw.
Nieprawidtowo zbilansowana dieta
bezglutenowa moze nie pokrywad

zapotfrzebowania m.in. na btonnik,
witaminy z grupy B, cynk i selen. Dieta
bezglutenowa nie jest réwniez dietq
odchudzajgcq. Jezeli ze wskazan
medycznych musimy eliminowaé glu-
ten, warto zasiegng¢ porady dietety-
ka, by skomponowac jg w sposdb zbi-
lansowany i urozmaicony. Tymczasem
wiekszo$¢ z nas moze je$¢ gluten.
Natomiast jesli chcemy poprawic
jakos¢ naszej diety, zadbacd o lepsze
samopoczucie, ograniczmy produkty
pszenne, takie jak ,biate pieczywo”,
jasne makarony, nalesniki, biszkopty,
pszenne ciasta, drozdzdowki itp. Elimi-
nacja pszenicy jest zasadna z uwagi
na wysoki stopien jej przetworzenia
i niskg warto$¢ odzywczq. Wybieraj-
my pieczywo w 100% zytnie lub gry-
czane zamiast kajzerek. Uzywajmy
maki gryczanej, owsianej, orkiszowej,
przygotowujgc nalesniki czy ciasta.
Korzystajmy z makarondw z ryzu, cie-
cierzycy, grochu jako alternatywy dla
pszennych klusek.

Zawsze starajmy sie, by nasza zyw-
no$¢ byta jaok najbardziej naturalna
i urozmaicona, gdyz jest to podstawo-
wy warunek zdrowej diety.

* Zwykty owies jest silnie zanieczysz-
czony glutenem juz na polu (samosiej-
ki innych zbdz) oraz w procesie prze-
twarzania, dlatego jest zabroniony
w diecie bezglutenowej. Na rynku do-
stepny jest certyfikowany owies bez-
glutenowy, ktdérego spozywanie jest
dozwolone. [ ]

ZAPROSZENIE NA NASZA NOWA STRONE WWW

Z myslg o wygodzie oraz dostepie pacjentdw do informacii
SPZZLO Warszawa-Zoliborz uruchomit na poczgtku lipca 2020 r.
nowq strone internetowq www.spzzlo.pl.

Powstata nowoczesna, bogata w informacje strona, zawierajgca m.in.
podstrony dla kazdej z 12 przychodni. Dzieki temu pacjenci majg mozliwosé
dotarcia do waznych informacji w sposdb intuicyjny. Nowosciq jest udostep-

niony w listopadzie 2020 roku blog poswiecony medycynie, psychologii,

dietetyce, historii odkry¢ naukowych oraz szeroko rozumianej kulturze.

WSZYSTKICH PACJENTOW, PRACOWNIKOW ORAZ CZYTELNIKOW SERDECZNIE ZAPRASZAMY DO LEKTURY!
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ZABEZPIECZENIE MESKIEJ PLODNOSCI

We wspodtczesnym Swiecie nieptodnosc dotyka 15% populacji ludzkie;j,
co oznacza, iz co szbésta para ma problemy z prokreaciq.

Wiele z przyczyn nieptodnosci jest uleczalnych, co pozwala parom
na zostanie rodzicami. Duzym wyzwaniem terapeutycznym jest
zachowanie zdolnosci prokreacyjnych u mezczyzn obcigzonych

chorobami onkologicznymi.

MICHAL SZYMANSKI, dr n. med., specjalista urolog

Od 50 lat liczbe plemnikéw w na-
sieniu oznacza sie tqg samg technikg
zliczen w polu widzenia mikroskopu.
Zauwazalny jest trend statego pogor-
szenia jakosci i ilosci plemnikdw, na
co pierwszy zwrbcit uwage James
w 1980 r. O ile w podrecznikach
z 1962 r. jako prawidtowq liczbe
plemnikéw podawano 60-120 min/ml,
to obecne parametry te sq zdecydo-
wanie nizsze. Prawidtowe parametry
nasienia wynoszg:

® objetos¢ > 1,5ml

® liczba plemnikéw > 15 min/ml

® ruchomo$¢ > 32%

® prawidtowa budowa > 4%

® liczba leukocytéw < Tmin/ml

Bardzo trudno jest wskazac przy-
czyne takiego stanu. Uwaza sie, iz za-
nieczyszczenie Srodowiska, wspdtcze-
sne plagi cywilizacyjne (otyto$¢, niko-
tynizm, naduzywanie substancji psy-
choaktywnych) czy styl zycia w wiel-
kich miastach mogg mie¢ wptyw na
obnizenie parametréw nasienia. Nie-
wagtpliwie tendencja do coraz pdzniej-
szego zawierania zwigzkéw z intencjq
posiadania potomstwa réwniez od-
dziatuje niekorzystnie.

DIAGNOSTYKA

U kazdego pacjenta obcigzonego
ryzykiem zaburzeh ptodnosci nalezy
przeprowadzi¢ diagnostyke opartg na
doktadnym wywiadzie. Réwniez wy-
wiad rodzinny, warunki pracy, mieszka-
nia, ekspozycja na stres i toksyny, a tak-
ze stosowane uzywki i stale przyjmowa-
ne leki sq istotne. Nalezy wykona¢ ba-
danie fizykalne oraz badania obrazo-
we i laboratoryjne. W uzasadnionych
przypadkach diagnostyke mozemy
rozszerzy¢ o badania uzupetniajgce.

Potrzeba ojcostwa jest podstawo-
wq cechg emocjonalng wiekszosci
mezczyzn, a problem zachowania ptod-
nosci u chorych onkologicznych wyda-
je sie szczegdlnie istotny. Sumujgc
pacjentdéw onkologicznych i pacjen-
téw z grupy tzw. pdZnego ojcostwa,
ktérzy chcg miec kolejne dziecko

IDROWIE PACIJENTA

w drugim lub czesto trzecim zwigzku,
szacuje sie, iz opieki andrologicznej ro-
cznie wymaga okoto 10 tys. mezczyzn.

Terapia podejmowana u chorych
na nowotwory moze niekorzystnie od-
dziatywac¢ na zdolnosci prokreacyjne.
Nie ma medycznych sposobdw ochro-
ny gonad przed toksycznym wptywem
leczenia onkologicznego. Wiele cyto-
statykdw oddziatuje na komarki Leydi-
ga, komorki Sortelego, tatwo penetru-
jac bariere krew—jgdro. Juz sam nowo-
twér moze, poprzez zajecie gonady
lub jej naciek, uszkadzaé proces sper-
matogenezy. Takze guzy osrodkowego
uktadu nerwowego mogq niekorzyst-
nie wptywac¢ na delikatng réwnowa-
ge hormonalng regulujgcg ten pro-
ces. Interwencja chirurgiczna moze
pozbawi¢ pacjenta gonady, zaburzyé
ejakulacje lub/i spowodowacd trwatqg
lub przejsciowq impotencije. Leki stoso-
wane w leczeniu pacjentdw onkolo-
gicznych, jak i radioterapia mogqg
powodowacé przejiciowe lub trwate
uszkodzenie nasienia.

KRIOPREZERWACJA

Obecnie standardem jest zapropo-
nowanie pacjenfowi krioprezerwaciji
nasienia. Jest ona catkowicie bezpie-
czna i pozwala na zabezpieczenie
nasienia bez jego uszkodzenia w do-
wolnie dtugim czasie. Powinnismy o niej
poinformowac kazdego pacjenta, u
ktérego planujemy leczenie onkolo-
giczne. Krioprezerwacja polega na prze-
chowywaniu tkanki, w tym przypadku
plemnikdw, w temperaturze ciektego
azotu (-80 do -196°C). W takiej tempe-
raturze dochodzi do zwolnienia proce-
séw metabolicznych az do catkowite-
go ich zatrzymania, co zapobiega
Smierci komorki. Pierwszy przeprowa-
dzit takie doswiadczenie prof. Ernest
John Christopher Polge w 1949 r.

W kwestii ustalenia norm jakosci
i bezpieczehstwa oddawania, pobie-
rania, testowania, przetwarzania, kon-
serwowania, przechowywania i dystry-
bucji tkanek i komdrek ludzkich obo-
wigzuje dyrektywa 2004/23/WE Parlo-

mentu Europejskiego i Rady Europy
z 31 marca 2004 r. Okresla ona konie-
cznos¢ udzielenia pacjentowi/pacijen-
tce — a takze ich partnerom - petnej
informaciji o opcji protekcji ptodnosci.
W przypadku osdb niepetnoletnich
informowani sq rodzice lub opiekuno-
wie prawni, a w przypadku osdb mie-
dzy 16. a 18. rokiem zycia informacja
musi by¢ przekazana rowniez pacjen-
towi i musi on wyrazi¢ zgode na pro-
cedure.

Przed rozpoczeciem procedury
krioprezerwaciji przeprowadzamy: ba-
danie ogdlne nasienia, posiew nasie-
nia (wazny 1 miesigc), badania infek-
cyjne (wazne é miesiecy): HIV, HCV,
HbsAg (jesli chory byt szczepiony prze-
ciw HBV - oznaczenie anty-Hbs), WR
(VDRL).

Nasienie, zarobwno do badania, jak
i do zabezpieczenia, pozyskujemy na
drodze masturbacji po co najmniej 48-
godzinnej przerwie i nieprzekraczajg-
cej tygodnia od ostatniego wytrysku,
nastepnie materiat przekazuje sie do
laboratorium. U pacjentéw $wiatopo-
glgdowo nieakceptujgcych mastur-
bacji zalecane jest pozyskanie nasie-
nia w drodze wspdtzycia z uzyciem
jatowej prezerwatywy i dostarczenie
w ciggu 30-60 minut do osrodka krio-
prezerwacji. U mezczyzn z aspermig na
skutek urazéw, nowotwordw rdzenia
i lub wtdrnej do onkoterapii zalecane
jest uzycie wibrostymulacii lub elektro-
ejakulacii. U pacjentdw z azoospermiq
lub zaawansowang oligozoospermiq,
przy prawidtowej konsystencii i objeto-
sci jagder, prawidtowym FSH lub przy
wrodzonym braku nasieniowoddw
mozemy pozyskac nasienie na drodze
biopsji jgder. Zabezpieczone nasienie
pacjenta mozemy nastepnie wykorzy-
sta¢ do zaptodnienia wspomagane-
go. Najczesciej stosowane sposoby
zaptodnienia wspomaganego to:
inseminacja, IVF (in vitro fertilization —
1978), ICSI (intracytoplasmic sperm
injection —1992).

W podsumowaniu warto potozyé
nacisk na kwestie:

® informowania kazdego pacjenta,
U ktérego planujemy leczenie onko-
logiczne, o mozliwosci protekcii
ptodnosci na przysztosc.

® obecnie istnieje mozliwos$¢ wielolet-
niego przechowywania nasienia.

® bankowanie nasienia powinno sie
odbywac¢ zgodnie z Dyrektywqg Unii
Europejskiej i wytycznymi WHO. =
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25 stycznia 2021 roku w catym kraju
rozpoczety sie szczepienia seniorow
70 plus przeciwko COVID-19 pierwszg
dawkq szczepionki Comirnaty,

czyli preparatu mRNA ze zmodyfiko-
wanymi nukleozydami.

W pierwszym okresie w SPZZLO Warszo-
wa-Zoliborz funkcjonowaty cztery
punkty szczepien: przy ul. Szajnochy 8
(na Zoliborzu), przy ul. Conrada 15

i Zeromskiego 13 (na Bielanach) oraz
przy ul. Szpitalnej 6 w tomiankach.

W lutym uruchomiono trzy dodatkowe
punkty: przy ul. Elblgskiej 35, Klaudyny 26 B
oraz Kochanowskiego 19.

Kolejng grupg osoéb szczepionych byli
nauczyciele, a nastepnie przewlekle
chorzy oraz seniorzy 65 plus.

o

) L Szjnochy 8 §
01-637 Warszawa . %,

3.7 .

Dyrektor Matgorzata Zatawa-Dgbrowska z Filipem
Chajzerem z ,,Dziers Dobry TVN"

SPZZLO WARSZAWA-ZOLIBORZ
WALCZY Z COVID-19

LAPOBIEGAMY

W pierwszym dniu szczepieh naszg
przychodnie przy ul. Szajnochy 8 od-
wiedzita redakcja programu ,,Dzien
Dobry TVN" w celu zrelacjonowania
finiszu przygotowan do przyjecia pierw-
szych pacjentdéw. Prezenter telewi-
zyjny Filip Chajzer przeprowadzit krotki
wywiad z dyrektor Matgorzatg Zata-
wg-Dgbrowskq, zaréwno jako mene-
dzerem, jak i lekarzem, na temat fun-
kcjonowania punktdw szczepien oraz
wtasciwego przygotowania do przyje-
cia preparatu.

- Pacjent nie powinien by¢ na
czczo, ale po lekkim positku. Powi-
nien wzig¢ wszystkie te leki, ktére
bierze w frakcie swojego leczenia.
Musi mie¢ przy sobie dowdd osobisty.
Bedzie trzeba takze wypetni¢ ankie-
te, dlatego warto wzigé¢ okulary —
radzita pani dyrektor.

Reporter TVN miat rowniez mozli-
wos¢ porozmawiania z trzema senio-
rami, ktérzy zapisali sie juz na podanie
pierwszej dawki szczepionki.

Pytani pacjenci wyrazili duze zado-
wolenie z mozZliwosci zaszczepienia

10
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przeciw COVID-19. Jedna z pacjen-
tek stwierdzita:

— Telefonicznie udato mi sie zapi-
sac i jestem szczesliwa, bo chce jak
najszybciej sie zaszczepi¢. Kazda oso-
ba 70 plus powinna skorzystac z tej
oferty. Kazdy, kto chce dtuze] zy¢
i by¢ zdrowy, powinien to zrobic.

Kolejnymi rozmdwcami byto mat-
zenstwo senioréw.

- My mielismy dwa podejscia, bo
maz jest 80 plus, a ja 70 plus. Mgz be-
dzie szczepiony w lutym, a ja w marcu.
To ulga. Zawsze trzeba sie szczepic.
To byta nasza wspdina decyzja. Ale
tez sugestia dzieci, ktére oferowaty
SWO0jg pomoc.

Nieco wczesniej, bo juz w potowie
stycznia br., rozpoczety sie szczepie-
nia personelu jako tzw. grupy zero.

— Kiedy na rynku pojawity sie
szczepionki przeznaczone dla sektora
ochrony zdrowia, postanowitam do-
pilnowacé, aby wszyscy nasi pracowni-
cy mieli mozliwos¢ zaszczepienia,
w tym panie rejestratorki, administra-
cja oraz personel pomocniczy. Juz
14 stycznia pierwsi z naszych pracow-

nikdw przyjeli | dawke preparatu
MRNA — poinformowata dyrektor Mat-
gorzata Zatawa-Dgbrowska.

Dodata, ze rownie istotne byto dla
niej zapewnienie bezpieczenstwa
w pracy, dlatego regularnie dezyn-
fekowane sqg wszystkie przychodnie
metodqg fumigaciji, czyli zamgtawio-
nia. Polega to na usunieciu i dezak-
tywacji patogendw, ktére znajdujq
sie w pomieszczeniach oraz na uzy-
wanych sprzetach, przy czym dezyn-
fekowane sqg takze trudno dostepne
powierzchnie.

Pracownicy wykonujgcy zamgta-
wianie w SPZZLO Warszawa-Zoliborz
zostali specjalnie przeszkoleni z obstu-
gi fumigatora oraz wyposazeni w srod-
ki ochrony indywidualnej: kombinezon,
gogle, rekawiczki podwdjne oraz far-
tuch fizelinowy.

— Od poczgtku pandemii zabez-
pieczamy wszystkich pracownikow,
niezaleznie od zakresu wykonywanej
pracy, w niezbedne $rodki ochrony
osobistej, w tym maski chirurgiczne
typu FFP2/FFP3, kombinezony, far-
tuchy fizelinowe, rekawiczki, ptyny

IDROWIE PACIJENTA
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dezynfekcyjne do rgk i powierzchni
oraz dodatkowe mydta.

TESTUJEMY

Zanim na rynku pojawity sie szcze-
pionki przeciwko koronawirusowi
SARS-CoV-2, jesieniq 2020 roku w SPZZLO
Warszawa-Zoliborz uruchomiono czte-
ry punkty pobierania wymazdw, w tym
dwa stacjonarne w przychodniach
przy u. Conrada 15 i Zeromskiego 13
oraz dwa punkty mobilne Drive-Thru
na parkingach przy ul. Woycickiego
/Wolczynskiej oraz przy ul. Powgzkow-
skiej. Obecnie funkcjonujg dwa pun-
kty: przy ul. Zeromskiego oraz Po-
waqgzkowskiej.

— Przy okazji chciatabym podzie-
kowac burmistrzowi Bielan panu Grze-
gorzowi Pietruczukowi oraz dyrekfor
Zarzgdu Cmentarzy Komunalnych
w Warszawie pani Danucie Kruk za
wspbdtprace w organizaciji mobilnych
punktéw wymazdw w kierunku SARS-
CoV-2. Nasze dotychczasowe wspdt-
dziatanie poskutkowato skuteczng
organizacja punktéw, ktéra przyczy-
nita sie znacznie do zwiekszenia do-
stepnosci do tak potrzebnych, zardw-
no dla mieszkancdw Bielan, jak i innych
dzielnic, $wiadczen zdrowotnych -
powiedziata dyrekfor Matgorzata
Zatawa-Dgbrowska.

W SPZZLO Warszawa-Zoliborz pod-
jeto rowniez dziatania na rzecz opieki
nad tzw. ozdrowiehcami, czyli osoba-
mi, ktére przebyty COVID-19. Dla
pacjentdw podejrzewajgcych, ze

-~

Fumigacja w pomieszczeniach administracyjnych

na Szajnochy

IDROWIE PACIJENTA

mogli mie¢ kontakt z osobq zaka-
zong koronawirusem lub przejs¢ cho-
robe bezobjawowo, dostepne sqg
komercyjne testy serologiczne przeciw-
ciat anty-SARS-CoV-2 (test ilosciowy
przeciwciat total, IgM+IgG). Badanie
zapewnia ilosciowy pomiar stezenia
przeciwciat, takze w wyniku prze-
chorowania lub zaszczepienia. Zain-
teresowany pacjent powinien sie
zgtosi¢ do dowolnego z punktéw
pobran krwi mieszczacych sie w przy-
chodniach na terenie Zoliborza,
Bielan lub do punktu w tomiankach
przy ul. Szpitalnej 6 i uisci¢ optate.
Czas oczekiwania na wynik badania
wynosi do pieciu dni. Wyniki bedg do
odebrania w tej przychodni, w ktorej
pobrano materiat do badania.

REHABILITUJEMY

Po przejsciu COVID-19 bardzo waz-
na jest rehabilitacja pochorobowa,
w tym uktadu oddechowego.

W Poradni Rehabilitacyjnej w przy-
chodni przy ul. Szpitalnej 6 w tomian-
kach, w ramach ustug komercyjnych,
osoby, u ktérych doszto do standw
zapalnych w obrebie ptuc, mogg
skorzystaé ze specjalnych ¢&wiczeh
oddechowych. Rehabilitacja odde-
chowa zwieksza wydolno$¢ wysitko-
wq oraz site mieSniowq, co pozytyw-
nie wptywa na ogdlny dobrostan
pacjenta. Poprawia sie tolerancja na
wysitek fizyczny, skraca sie dtugos$c
leczenia skutkdw choroby oraz zmniej-
sza sie ilos¢ przyjmowanych lekdw.

na Szajnochy

Oczekiwane rezultaty to: poprawa
funkcji miesni oddechowych, ogdlnej
sprawnosci pacjenta, ogdlinego na-
stawienia psychofizycznego i jakosci
zycia, budowa samoswiadomosci
wtasnego oddechu, zwiekszenie obje-
tosSci ptuc i uelastycznienie miesni
klatki piersiowej, przywrdcenie prawi-
dtowej pracy przepony, nauka oddy-
chania torem piersiowym, skutecz-
nego radzenia sobie z ptytkim odde-
chem, efektywniejszego oddychania
oraz zmniejszenie ryzyka powiktan
pocovidowych.

1 ¢wiczeh oddechowych mogq
korzystac osoby juz zdrowe, ktére chcg
zadba¢ o kondycje uktadu odde-
chowego. Zestaw ¢wiczen dobiera-
ny jest zawsze optymalnie do potrzeb
pacjenta.

W celu zapisania sie na ¢wiczenia
zainteresowani pacjenci mogg za-
dzwoni¢ pod nr tel. 532 414 541 lub
przyjs¢ osobiscie do przychodni przy
ul. Szpitalnej 6 w tomiankach.

Wszystkie dziatania podjete przez
dyrektor Matgorzate Zatawe-Dgbrow-
skq przyczynity sie do zwiekszenia
bezpieczenstwa pracownikéw przy-
chodni, szczegdlnie narazonych na
zagrozenia pandemiczne oraz zwiek-
szenie dostepnosci dla pacjentéw do
istotnych ustug medycznych.

ANITA KARYKOWSKA

Zdjecia: Barbara Nagodrko,
Anita Karykowska, Tomasz Stowik

Pierwsza pacjentka 70 plus podczas szczepienia

11
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Serdecznie zapraszamy
do skorzystania
z finansowanego
ze srodkéw m.st. Warszawy
programu profilaktyki
zdrowotnej zakazen
wirusem brodawczaka
ludzkiego (HPV),
realizowanego
do 8 grudnia 2021 roku.

Szczegodtowe informacje
mozna vzyskaé w punktach
szczepien poszczegodlnych
PORADNI
PEDIATRYCZNYCH

choroby, czesto niedajgcym szans na wyzdrowienie.

Stuprocentowym czynnikiem ryzyka rozwoju raka szyjki
macicy jest zakazenie wirusem brodawczaka HPV - nie
ma raka szyjki bez wczesniejszego zakazenia HPV!
Zakazenie HPV odpowiada takze w 87% za raka odbytu

oraz w 70% za raka pochwy.

, siC EPIENIA DZIEC]
PRZECIW HPV

Szczepienia przeciw wirusowi HPV chronig przed
groznymi nowotworami, w tym przed rakiem szyjki maci-
cy, sromu, pochwy oraz odbytu. Wedtug WHO rak szyjki
macicy jest drugqg, po raku piersi, przyczyng zgondw
kobiet na nowotwory ztosliwe. Niestety wiele przypadkow
zostaje zdiagnozowanych na zaawansowanym etapie

Bezptatne szczepienia
dziewczynek i chlopcow w wieku

od 12 do 13 lat, bedgcych mieszkancami

m.st. Warszawy, prowadzone sq
w poradniach POZ dla dzieci w siedmiu

przychodniach SPZZLO Warszawa-Zoliborz:

Elblgska 35 tel.
Klaudyny 26 B tel.
Kleczewska 56 tel.
Kochanowskiego 19 tel.
Sieciechowska 4 tel.
Szajnochy 8 tel.

Wrzeciono 10 c tel.

22 633 4277
22 833 00 00
22 834 83 28
22 63310 11
22 561 57 60
22 83274 08
22 835 30 01
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SLICZUPLA | ZIDROWA

8 marca 2021 roku w przychodni przy ul. Klaudyny 26 B
zostata zorganizowana akcja bezptatnych porad dietety-
cznych dla pacjentek, ktére chcg sie pozbyé zbednych
kilogramow przed sezonem wakacyjnym.

Akcja ,,Szczupta i zdrowa na wiosne!” miata na celu
promocje zdrowego trybu zycia, w tym wtasciwego odzy-
wiania. Na poczgtek wizyty u kazdej pacjentki prze-
prowadzono analize sktadu ciata, okredlajacq zawartosé
tkanki ttuszczowej, wody i masy miesniowej w organizmie
oraz stopieh ottuszczenia narzgddw. Analiza ta stanowi
punkt wyjscia do oszacowania wieku metabolicznego,
ktérego warto$¢ okresla kondycje, tempo metabolizmu
oraz stopien zuzycia organizmu. Wiek metaboliczny wyzszy
niz metrykalny $wiadczy o gorszym stanie zdrowia oraz
ewentualnych schorzeniach, ktérych nie zawsze jest sie
swiadomym. Pacjentki mogty tez otrzymac wskazdwki
dotyczagce najodpowiednigjszej i najskuteczniejsze] sper-
sonalizowanej diety oraz sposobdw wprowadzenia
skutecznych dziatan.

Porad udzielata dietetyczka Urszula Grzywacz, ktéra na
co dzien $wiadczy ustugi dietetyczne w ramach programu
POZ Plus w przychodni przy ul. Szajnochy 8 oraz w Poradni
Diabetologicznej w przychodni przy ul. Zeromskiego 13. Jest
réwniez autorkg artykutdw o tematyce dietetycznej pu-
blikowanych w ,,Zdrowiu Pacjenta” nr 58 i 60, a od listopa-
da 2020 r. w blogu https://spzzlo.pl/pl/blog-jak-na-lekarstwo
(zaktadka ,,Dietetyczka Poleca”) — dotychczas ukazaty sie

NA WIOSNE

artykuty: ,,Bgdz FLEXI-tarianinem!”, ,,Dzieci sq stodkie”, ,,Stod-
kie... grzechy" oraz ,,Czy stosowac post przerywany?2”.
Dzieh Kobiet w przychodni przy ul. Klaudyny 26 B cie-
szyt sie tak duzym powodzeniem wérdd pan, ze konieczne
sie okazato zapewnienie dodatkowego terminu 22 mar-
ca br. dla uczestniczek, dla ktérych zabrakto miejsca
W pierwszym terminie. AK

Zdjecie: Matgorzata Gajewska

SERDECINIE ZAPRASZAMY DO

PORADNI STOMATOLOGICZNEJ
DLA DZIECI | MLODZIEZY

W PRZYCHODNI
PRZY UL. KLAUDYNY 26 B

&
1@ m

Nowoczesny sprz
i wyposazenie
gabinetu!

Swiadczenia w ramach kontraktu z NFZ!

795 156 229

Informacje
i zapisy

IDROWIE PACIJENTA

Samodzielny Publiczny Zespot Zaktadow Lecznictwa Otwartego
Warszawa-Zoliborz
ul. Szajnochy 8, 01-637 Warszawa

Realizator Programu Promc

AKTYWNY seNior 65+
bezptatna gimnastyka i relaks

Przychodnia
Elblagska 35

wtorki i czwartki
godz. 15.45
godz. 16.30

godz. 10.45
godz. 18.15

zapisy w godz. 12.00-15.00
796 858 084

13
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PROGRAM PROFILAKTYKI ZDROWOTNEJ
W ZAKRESIE POPRAWY SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJ OSOB PO 60 R.Z.

Mazowsze.

serce Polski

Program finansowany przez Samorzqgd
Wojewoddztwa Mazowieckiego

DLA KOGO JEST PROGRAM

® dla 0sdéb majgcych ukonhczone 60 lat

® zamieszkatych na terenie wojewddztwa mazowieckiego

® poruszajgcych sie bez sprzetébw wspomagajgcych
i 0s6b trzecich

® niewykonujgcych systematycznie aktywnosci
fizycznej

® niekorzystajgcych w tym samym czasie z innego
programu o podobnym charakterze

TEMATYKA SPOTKAN

® wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie fizyczne
i psychiczne
® rola aktywnosci fizycznej w codziennym zyciu
® bezpieczenstwo w miejscu zamieszkania i otoczeniu
® prewencja upadkdw i zwigzanych z nimi urazéw
i powiktan
® instruktaz nordic walking
® prawidtowe odzywanie

® sposoby kontroli masy ciata

® zwalczanie nikotynizmu, unikanie czynnego i biernego
palenia papierosdw (w tym wyrobdw elektronicznych)
i innych wyrobdw nikotynowych

® wptyw alkoholu na organizm cztowieka

® informacja o zasadach zaopatrzenia w wyroby
medyczne

® wptyw materaca na jakos$¢ snu

JAK PRZEBIEGA UDZIAL W PROGRAMIE

® Kazda osoba zakwalifikowana i uczestniczgca
W programie bedzie mogta skorzystac z bezptatnych
zajec¢ ruchowych, ktére bedq odbywac sie raz
w tygodniu przez 3 miesigce.

® Na poczagtku prowadzqgcy zajecia ustali indywidualny
plan aktywnosci fizycznej dla kazdego uczestnika.

® Plan bedzie zawierat opis ¢wiczeh oraz instrukcje ich
wykonywania. Zapisany bedzie réwniez harmonogram
¢wiczen, informacja, jakie ¢wiczenia uczestnik ma
wykonywacé w poszczegdine dni wraz z liczbg
poszczegdinych powtdrzeh.

® Kazdy uczestnik programu ofrzyma od fizjoterapeuty

zestaw Ewiczen z 4 kategorii: aerobowe, zwiekszajgce
site miesni, poprawiajgce gibkos¢ i rbwnowage.

® Podane bedq takze sugestie dotyczgce innych form
aktywnosci fizycznej zalecanych i mozliwych
do wykonania przez danego uczestnika
(np. pielegnacja ogrodu, jazda na rowerze).

® W tfrosce o zdrowie uczestnika, ¢wiczenia
dostosowane bedqg do jego indywidualnych potrzeb
i mozliwosci.

® /ajecia bedqg prowadzone w formie indywidualnej
lub w matych grupach, przez wykwalifikowanych
fizioterapeutdw.

REALIZACJA PROGRAMU - PORADNIA REHABILITACYJNA W PRZYCHODNI
PRZY UL. SZPITALNEJ 6 W tOMIANKACH

INFORMACJA | ZAPISY: 532 414 541, 22 751 10 55

14 wiosna 2021
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® Konkurs skierowany jest do dzieci

Redakcja ,,Zdrowia Pacjenta” zaprasza
DZIECI | MtODZIEZ SZKOLNA
do udziatu w konkursie plastycznym:

NIEPELNOSPRAWNY CZY ZDROWY
— TAK SAMO WARTOSCIOWY!

Na zwyciezcow czekajq atrakcyjne nagrody,
ufundowane przez
URZAD MIASTA STOLECZNEGO WARSZAWY!

Prace prosimy przynosi¢ lub przesytac na adres:

w wieku szkolnym oraz mtodziezy ze szkot SPZZLO Warszawa-Zoliborz, ul. Szajnochy 8,

podstawowych i srednich.

® Kazdy uczestnik moze zgtosi¢ jedng prace

wykonang w formacie bloku
rysunkowego, dowolng technikg.

® Do pracy nalezy dotgczy¢ kartke

01-637 Warszawa, Dziat Marketingu.
Na kopercie nalezy umiesci¢ dopisek:
Konkurs ,,Niepetnosprawny czy zdrowy
- tak samo warto$ciowy!".

NA PRACE CZEKAMY

z nastepujgcymi danymi: imie i nazwisko DO 14 MAJA 2021 ROKU

autora, wiek, telefon kontaktowy,
miejsce zamieszkania, nazwa i adres
szkoty oraz klasa.

Wybrane nagrodzone prace opublikujemy
w kwartalniku ,,Zdrowie Pacjenta”.

Uwagal Uczestnictwo w konkursie jest rownoznaczne z wyrazeniem zgody na przetwarzanie danych osobowych
uczestnikdw, dotgczonych do pracy plastycznej, w zakresie niezbednym do przeprowadzenia konkursu, zgodnie
z ustawq z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych osobowych (Dz.U. z 2002 r., nr 101, poz. 926 z pdzniejszymi

zmianami).

PONADPODSTAWOWY
PROGRAM PSYCHOTERAPII

skierowany do oséb
uzaleznionych od alkoholu
i innych Srodkdéw
psychoaktywnych
oraz osob wspodtuzaleznionych
bedqgcych mieszkahcami
m.st. Warszawy realizowany w

OSRODKU TERAPII
UZALEZNIENIA OD ALKOHOLU

w przychodni przy  —
ul. Zeromskiego 13

tel. 22 663 54 39

IDROWIE PACIJENTA

BT T PR
% Zapraszamy Panie w 5-7 miesigcu ciazy N
=

wraz z osobg towarzyszaca
na nieodpfatne zajecia w

ZKOLE RODZENIA

— TERMIN ZAJEC: wtorki, $rody lub czwartki — godz. 17.00 — 20.0
I=.“_‘._QM"":TEJSCE Przychodnia przy ul. Elblgskiej 35 '
§ __Potrzebne jest zaswiadczenie od glnekologa potoznika
g —o braku przeciwskazan do zajeé¢ gimnastycznych.
= ZAJECIA Informacje i zapisy: 22 835 32 14
% FINANSOWANE PRZEZ <
= M.ST. WARSZAWE szkolarodzenia@spzzlo.pl —
- =

Do uczestnictwa w tym programie uprawnione sa kobiety ciezarne: =
® posiadajace zaswiadczenie o zameldowaniu na pobyt staty na terenie m.st. Warsza- .1
wy @ posiadajace zaswiadczenie o zameldowaniu na pobyt czasowy na terenie m.st. —
Warszawy @ przebywajace w domu dla matek z matoletnimi dzie¢mi i kobiet w cigzy Iub
w innej placowce opiekuriczej na terenie m.st. Warszawy lub takiej, z ktora m.st. Warsza-——=5
— wa podpisato wiasciwa umowe @ rozliczajace podatek dochodowy od 0sdb fizycznych 5

w urzedne skarbowym na terenie m.st. Warszawy.

wiosna 2021 15



WARTO WIEDZIEC

POSZUKIWANA CZASTECZKA
DZIEDZICZENIA cz.2

Badania DNA fo dzi§ codzienno$c. W XXI wieku mamy
dostep do spersonalizowanych genetycznie lekdw,
kosmetykdw, a nawet... wina czy muzyki. Mamy nawet
mozliwosC doboru partnera zyciowego, ktérego materiat
genetyczny jest zgodny z naszym. Wystarczy wystac
probke wtasnej sliny. Mozna tylko zapytac po co? | czy to
koniecznos¢, czy raczej fanaberia? Zanim zastanowimy sie
nad tymi zagadnieniami, warto przypomniec sobie dalszg
czesc historii odkrycia DNA, czyli co sie wydarzyto po
opublikowaniu teorii dziedziczenia przez Gregora Mendla.

PRZELOMOWE
ODKRYCIA
W MEDYCYNIE

Rosalind Franklin

Poczgtek zesztego stulecia to praw-
dziwa lawina odkry¢ dokonywanych
przez wielu badaczy z réznych osrod-
kéw naukowych. W 1907 roku angielski
biolog William Bateson odbyt serie wy-
ktaddw na temat teorii dziedziczenia
w Stanach Zjednoczonych, podczas
ktérych spotkat sie z biologiem Thoma-
sem Huntem Morganem specjalizujg-
cym sie w badaniu komdrek, ktérego
przekonat do teorii Mendla. Morgan
postanowit pozna¢ materialng postac
gendw, ktére dotychczas istniaty jedy-
nie joko idea. Juz wczesniej Theodor
Boveri, niemiecki embriolog badajgcy
jezowce, postawit hipoteze, ze geny
znajdujg sie w chromosomach, czyli
nitkowanej substancji zwinietej niczym
sprezyna w jgdrze komorki. Odkrycie to
potwierdzit w 1902 roku nowojorski nau-
kowiec Walter Sutton, ktéry badajgc
komorki jajowe oraz plemniki pasikoni-
kéw, potwierdzit, ze geny znajdujq sie
w chromosomach. Z kolei Nettie Ste-
vens, uczennica Boveriego, badajgc
larwy mqcznika, odkryta, ze o ptci mes-
kiej decyduje wytgcznie chromosom Y.
Inajgc rezultaty poprzednikéw, Mor-
gan zajgt sie badaniem muszki owoco-
wej, katalogujgc dzesiatki zmutowa-
nych osobnikéw. Najdonioslejszym od-
kryciem Morgana oraz jego zespotu
byto stwierdzenie, ze niektére geny wy-
stepujg w parach (koto siebie) w tym
samym chromosomie i sq przekazywa-
ne w pakietach. | tak np. gen odpo-

16
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wiedzialny za blond wtosy moze by¢
potgczony z genem niebieskich oczu,
w zwiqzku z tym dziecko o niebieskich
oczach odziedziczy rdwniez blond wto-
sy. Odkryt rowniez zjawisko crossing-
-over (dostownie: przekraczania), pole-
gajgce na tym, ze gen odtgcza sie od
gendw-sgsiaddw i przenosi sie z chro-
mosomu ojca na chromosom matki.
Wowczas rodzi sie np. dziecko z ciem-
nymi wtosami i jasnymi oczami. Mor-
gan wraz z zespotem stwierdzit takze,
ze niektdre geny sqg tak silnie potgczo-
ne w pary, ze nigdy samodzielnie nie
przechodzg na drugi chromosom.

WYMIENMY SIE... DNA

Geny nie sq przekazywane wytqcz-
nie z organizmu rodzica do organizmu
potomka, lecz réwniez — za pomocg
horyzontalnego transferu — miedzy zu-
petnie obcymi osobnikami, co jest
charakterystyczne dla bakterii. Zjawi-
sko to odkryt angielski bakteriolog Fre-
derick Griffith, ktéry na poczgtku lat 20.
XX w. badat pneumokoki. Podczas
stynnej epidemii hiszpanki chorzy na
grype czesto zapadali na pneumoko-
kowe zapalenie ptuc, bardzo trudne
w leczeniu, dlatego nazywane przez
lekarzy ,kapitanem w armii $mierci".
Odkryto dwa szczepy pneumokokdw,
jeden zjadliwy, drugi znacznie mniej.
Zaobserwowano réwniez, ze mniej zja-
dliwy szczep przejmowat od bardziej
ziadliwego informacje genetyczng
w postaci chemicznej, mogqcej ist-
nie¢ poza komorkg, ktéra byta zwigza-
na z wiekszg wirulencjq; zwiekszato fo
znacznie $miertelnos¢ wérdd chorych
na grype. Specjalistg od pneumoko-
kow byt rdwniez amerykanski mikrobio-

log Oswald Avery, ktéry w 1933 roku za-
poznat sie z pracq Griffitha. Dziesie¢ lat
pozniej Avery wraz zespotem dokonat
przetomowego odkrycia, ze to DNA
jest nosnikiem informacji genetycznej.

PODWOJINA HELISA

Budowq czgsteczki DNA zaintereso-
wat sie fizyk z Nowej Zelandii Maurice
Wilkins, ktory w 1946 roku zostat zastep-
cq kierownika laboratorium biofizycz-
nego w King's College w Londynie.

W londynskim laboratorium rozpo-
czgt badania trojwymiarowej struktury
DNA za pomocq krystalografii oraz dy-
frakcji promieniowania rentgenowskie-
go. W styczniu 1951 roku do zespotu do-
tgczyta Rosalind Franklin, ktéra wcze-
$niej w Paryzu przeprowadzata analizy
krysztatdow wegla. Franklin postanowita
poprawi¢ jakos$¢ obrazéw DNA uzyski-
wanych przez Wilkinsa, ktéry oczyszczo-
ne czgsteczki rozciggat w cienkie wto-
kna w celu wykonania fotografii za po-
mocq dyfrakcji promieniowania RTG.
Jednak na kliszy pojawiaty sie jedynie
rozmazane kropki. Franklin znalazta
przyczyne, ktéra wynikata z przecho-
dzenia czgsteczki ze stanu wilgotnego
do suchego, zwigzanego ze zmianami
poziomu wilgotnosci w komorze eks-
perymentalnej. Ustabilizowata éw po-
ziom za pomocg aparatu pompuja-
cego woddr przez stong wode, uzysku-
jac obrazy DNA o wysokiej jakosci.

W tym samym mniej wiecej czasie
mtody biolog James Watson, zafascy-
nowany mozliwosciq poznania struktu-
ry DNA, wystuchat wyktadu wygtoszo-
nego przez Wikkinsa w Stacji Zoologicz-
nej w Neapolu, podczas ktérego po-
kazat on niewyrazny jeszcze obraz
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dyfrakcji DNA. Amerykanin postanowit
odkry¢ strukture DNA, wiec poprosit
O przeniesienie z Kopenhagi, gdzie
bezskutecznie badat kwasy nukleino-
we, do laboratorium Maoxa Peruza
w Cambridge, w ktérym badano struk-
tury czgsteczkowe. Pierwszego dnia
poznat starszego o dwanascie lat
Anglika Francisa Cricka. Réwnocze-
$nie tematem struktury DNA zaintere-
sowat sie chemik z Kalifornijskiego Insty-
tutu Technologicznego, stynny Linus
Pauling, ktéry odkryt strukture czgste-
czek biatek przybierajgcych postac
helisy. Artykut prezentujgcy zastosowa-
ng metfode, polegajgcg na budowao-
niu modelu atomowego, przeczytali
Watson i Crick. Publikacja zainspirowa-
ta ich do zastosowania w swoich
badaniach modeli czasteczkowych.
21 listopada 1951 roku Rosalind
Franklin wygtosita wyktad w King's Col-
lege, w ktérym uczestniczyt Watson.
Zainspirowany referatem po powrocie
z Londynu do Cambridge rozpoczagt
budowe modelu DNA. Watson z Cri-
ckiem odkryli, ze ni¢ kwasu deoksyry-
bonukleinowego sktada sie ze stelazu
cukrowo-fosforanowego oraz czterech
zasad. Poczgtkowo stworzyli model
potréjnej helisy, pokazany Wilkinsowi
i Franklin, ktéra uznata jednak model
za btedny. W styczniu 1953 roku Pau-
ling wraz z amerykanskim biochemi-
kiem Robertem Coreyem napisali arty-
kut opisujgcy strukture jako (rowniez
btednie) potréjng helise i wystali do
Cambridge. Watson, czytajgc publika-
cje, odkryt ich btgd, uznajgc zapropo-
nowangq sfrukture za niestabilng.

KLUCZOWE ZDJECIE

Zdjecie oparte na krystalicznej for-
mie soli sodowe] DNA zrewolucjonizo-
wato i zapoczgtkowato nowe spojrze-
nie na genetyke. Franklin wraz ze swo-
im doktoranfem Raymondem Goslin-
giem uzyta nowej lampy rentgenow-
skiej z precyzyjnym ogniskiem i mikro-
kamery zamdwionej wczesniej przez
Wilkinsa. Sama jednak niezwykle sta-
rannie dopracowata i dostosowata jg
do swoich poftrzeb.

Fotografie zostaty wykonane pod
jej nadzorem przez dwczesnego dok-
toranta — Raymonda Goslinga w maju
1952. Rosalind Franklin nie przekazata
swoich prac, w tym stynnego zdjecia
o0 numerze 51. Byto ono wynikiem jej
badan, ale tez czescig catoksztattu
badan nad DNA przeprowadzanych
w King’s College. Nie znata Watsona
i Cricka blizej. Wspdtpracowali oni jed-
nak z Mauricem Wilkinsem, ktéry udo-
stepnit prace bez jej wiedzy.
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Stynne zdjecie podwdjnej helisy
(konkretnie helisy B-DNA) uzyskane
przez Rosalind Franklin, znane na
Swiecie jako photo 51

Podobno Wilkins stwierdzit pdzniej:
.Moze nalezato poprosi¢c Rosalind
0 zgode. Kiedy zobaczytem to zdjecie,
szczeka mi opadta, a puls raptownie
przyspieszyt. Rozktad gestosci byt nie-
poréwnywalnie prostszy niz obserwo-
wany uprzednio”. Watson w powrot-
nym pociqggu do Cambridge, podczas
szkicowania zapamietanego obrazu
z fotografii Franklin, doszedt do prze-
konania, ze DNA ma budowe pod-
wadjnej helisy. Nastepnego dnia razem
z Crickiem wrécili do budowy mode-
lu. Rosalind nie chowata urazy do Wil-
kinsa, a jednak porzucita dalsze bo-
dania nad DNA.

=
James D. Watson (z prawej) z zonq
oraz prof. Wactaw Szybalski w IBB PAN
w Warszawie 24 czerwca 2008 .,
podczas uroczystosci odstoniecia
tablicy pamigtkowej profesoréw
Iwowskich zamordowanych przez
hitlerowcow w 1941 r.

Nieco wczesniej, w 1950 r., austria-
cki biochemik Erwin Chargaff odkryt
prawidtowo$¢ parowania sie zasad:
adenina tqczyta sie zawsze z tyming,
a guanina z cytozyng. Watson i Crick
znali te zasade, ale nie wiedzieli, jok jg
zastosowac w budowie modelu DNA.
Rankiem 28 lutego Watson zrozumiat,
ze ,para powstata poprzez potqcze-
nie dwoma wigzaniami wodorowymi
adeniny z tyming ma ksztatt identycz-
ny jak para utworzona przez guanine
i cytozyne”. Stato sie jasne, ze zasady

A, T, G i C musiaty wystepowac w ta-
kich samych proporcjach, poniewaz
sie uzupetniajg. Kiedy w laboratorium
pojawit sie Francis Crick, Watson poin-
formowat go o rozwigzaniu zagadki bu-
dowy DNA. Ich model to prawoskret-
na helisa zawierajgca dwie splecione
nici. Poniewaz szerokos$¢ czgsteczki wy-
nosi 2,3 nanometra, milion helis mogto-
by sie zmiesci¢ w jednej literze zawartej
w tym zdaniu. Ni¢ jest bardzo wagska,
diatego w kazdej komdrce naszego
ciata znajdujqg sie dwa metry DNA.
Budowe modelu Watson i Crick
ukonczyli na poczgtku marca 1953 r.
Wtedy odwiedzit ich Maurice Wilkins,
ktéremu wydat sie on poprawny. Fran-
klin zobaczyta model froche pdiniej,
réwniez go akceptujgc. 25 kwietnia
1953 roku ukazato sie przetomowe wy-
danie magazynu ,Nature”, zawierajg-
ce trzy artykuty na femat odkrycia stru-
ktury molekularnej DNA: Watsona
i Cricka, Franklin oraz Wilkinsa. W 1962
roku Watson, Crick oraz Wilkins otrzy-
mali Nagrode Nobla, ktérej niestety nie
doczekata Rosalind Franklin — zmarta
w 1958 roku w wieku 37 lat na rozsiany
nowotwar jajnikdw, czyli chorobe o pod-
tozu, nomen omen, genetycznym.
Odkrywcom tym zawdzieczamy
ztamanie kodu genetycznego wspdl-
nego dla wszystkich ziemskich organi-
zmoéw. Generalnie kod to cigg ele-
mentdw sygnatu oraz reguta przypo-
rzgdkowania ich sktadowym wiado-
mosci, natomiast samo stowo pocho-
dzi od tacihskiego caudex, okreslajg-
cego ksigzke ztozong z drewnianych
tabliczek. Kod genetyczny to uniwer-
salny dla catej przyrody ozywionej wzor
zapisu informaciji genetycznej, opartej
na chromatynie, stanowigcej gtéwny
sktadnik chromosomow, ktéra sktada
sie z dwdch rodzajow zwigzkdw: kwa-
sow nukleinowych oraz biatek. Kwasy
nukleinowe wystepujg w dwdch posta-
ciach: kwasu rybonukleinowego (RNA)
oraz deoksyrybonukleinowego (DNA),
ktére z kolei sqg ztozone z czterech za-
sad. W sktad DNA wchodzqg: adenina
(A), guanina (G), cytozyna (C) oraz ty-
mina (T). Natomiast w RNA miejsce ty-
miny zajmuje uracyl (U). Historia odkry-
cia kodu dziedziczenia to fascynujgca
przygoda, ktérej mieli szanse doswiad-
czy¢ tylko nieliczni szczedliwey, ale z kté-
rej dobrodziejstwa korzystamy wszyscy.

Literatura: Siddhartha Mukherjee,
Gen. Ukryta historia, Wydawnictwo
Czarne, Wotowiec 2017.

Anita Karykowska

Zdjecia: Wikimedia Commons,
Oregon State University Libraries
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WOLNE CHWILE

KRZYZOWKA Z HASLEM

W poprzednim numerze hasto krzyzéwki brzmiato: czy hasto) i rebusu zamieszczonych w biezgcym numerze,

KORONAWIRUS, a nagrode za jej rozwigzanie wylosowata nadestane do naszej redakcji (réwniez na adres e-mail:
pani Bozena Masternak. Za rozwigzanie rebusu: SZANUJ  zdrowie.pacjenta@spzzlo.pl) do 1 czerwca 2021 r., wez-
ZDROWIE nagrode wylosowata pani Danuta Zelechowska.  mgq udziat w losowaniu nagréd ksigzkowych. Prosimy o po-
Gratulujemy! WSZYSTKIE ROZWIAZANIA krzyzéwki (wystar-  danie informaciji kontaktowych, w tym numeru telefonu.

1. Dziecko od urodzenia
do 4. tygodnia zycia
000 0000000
3. Na nim dziecko uczy sie ztatwiac
swoje potrzeby
L0000 000
Q@QQQQQQ 5. Moze by¢ jedno- lub wielorazowa
6. Spokrewniony z dzieckiem
w pierwszym stopniu linii prostej
Q%QQQQQQ 7. Np. do ptywania dla dziecka
0 000000000
9. Komérka powstata
w wyniku zaptodnienia

10. Dziecko do konca pierwszego
roku zycia
11. Czesta dolegliwo$¢ maluchow QQQ@Q

o)
o))

REBUS

Litery z zielonych kwadratdw odgadnietych
._ wyrazéw przenie$ do dolnych zottych

§ kwadratéw. W ten sposdb utworzysz gtdwne
hasto, ktére sktada sie z dwdch wyrazdw.

T S | 0 [ ite] zaibawy!
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KACIK TALENTOW

Pielegniarka i pisarka

Jolanda Maloy to pseudonim
polskiej pisarki Jolanty Kusmierskiej,
ktéra zadebiutowata w 2017 r. po-
wiesciq Piekni, mtodzi i bogaci....

Jolanta Ku$mierska pracuje jako
pielegniarka szkolna w SPZZLO War-
szawa-Zoliborz.

Jest absolwentkg Warszawskie-
go Uniwersytetu Medycznego, ukon-
czyta réwniez Policealne Studium
Reklamy. Przez wiele lat pracowata
joko dekoratorka wnetfrz. W dzie-
cinstwie uczyta sie gry na fortepianie, uczeszczata row-
niez na balet. Romantyczna dusza, petna wewnetrznej
radosci zycia. Ma wiele pasji, kocha muzyke (zwtaszcza
rockowq), podréze, kino, malarstwo i teatr. Uwielbia
gorskie wycieczki. Jest mitosniczkg zwierzgt, zwtaszcza
kotéw. Od wczesnej mtodosci fascynuje sie astrologig
oraz numerologiq.

Powies¢ Piekni, mtodzii bogaci... to wciggajgca histo-
ria o mitosci i nienawisci na tle XVlll-wiecznej Franciji.

JOLANDA MALOY

Prekni, mbodi

Bohaterowie uwiktani sg w sie¢ masonskich tajemnic,
artefaktéw i rytuatdw. Ksigzka opowiada o reinkarnacii,
losy bohaterow przeplatajg sie w kolejnych wcieleniach.
Wszystkiemu towarzyszy aura tajemniczosci, powleczona
nutkg barokowego przepychu.

NP

Narodowy Fundusz Zdrowia

PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB
ODTYTONIOWYCH (W TYM POCHP)
etap podstawowy

Osoby powyzej 18 latf, zwtaszcza w wieku 40-65 laf,
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 Przychodniach
Klaudyny, Kochanowskiego, tomianki,
Szajnochy, Zeromskiego

BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ
NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY

Program kierowany jest do dorostych
(zgtoszonych do pielegniarki POZ), u ktérych nie rozpoznano
wczesniej gruzlicy, a zwtaszcza do oséb, ktére miaty
bezposredni kontakt z chorymi na gruZlice,

a takze oséb, u ktérych stwierdza sie przynajmniej jedng
Z przyczyn ryzyka (bezrobotnych, niepetnosprawnych,
obcigzonych dtugotrwatg chorobq, obcigzonych
problemem alkoholowym lub narkomaniq
i bezdomnych).

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH

PRZYCHODNIACH
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: )
Elblgska, Kleczewska, Kochanowskiego, tomianki, Sieciechowska, Szajnochy, Wrzeciono, Zeromskiego

PROGRAM PROFILAKTYKI UKLADU KRAZENIA

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

Programem mogq by¢ objete osoby, ktére nie wykonywaty
badan przewidzianych programem w ciggu ostatnich 5 lat.

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

BADANIA MAMMOGRAFICZNE

Panie w wieku 50-69 latf, ubezpieczone w NFZ
- w ramach programu ,,Profilaktyka raka piersi”.

Programem mogaq by¢ objete kobiety,
ktdre nie wykonywaty mammografii w ciggu
ostatnich 2 lat oraz nie miaty zdiagnozowanych
zZmian nowotworowych w piersi.

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

ZAPRASZAMY NA BEZPLATNE BADANIA PROFILAKTYCINE

IDROWIE PACIJENTA
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SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOt 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 Chorob 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
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 — cala dobe
poniedziatek-pigtek — 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 Mtodziezy
e Poradnia Psychologiczna
e Poradnia Logopedyczna
Rejestracja 22 839 13 48:
e Poradnia Stomatologiczna
e Poradnia Ortodontyczna

Czy wybrali Panstwo swojego lekarza POZ?

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 22 663 54 39
e Osrodek Srodowiskowej Opieki
Psychologicznej dla Dzieci i Mtodziezy
22 561 57 77
Punkt pobran materiatu biologicznego
w kierunku SARS-CoV-2 532 725 439

Pracownia Tomografii Komputerowej
i Rezonansu Magnetycznego
22 697 05 10/11, 664 940 746

PRZYCHODNIA KLECZEWSKA

01-826 Warszawa
ul. Kleczewska 56

Rejestracja ogoina 22 834 83 28
Rejestracja Poradni Pediatrycznej
22 83417 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 ogélna 22 835 32 14
POZ 784 491 672
Rejestracja (dzieci) 22 835 32 15
e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi

PRZYCHODNIA tOMIANKI
05-092 tomianki, ul. Szpitalna 6

Rejestracja 22 751 10 55, 728 829 413
e Poradnia POZ — dzieci i dorosli
e Poradnia Stomatologiczna 692 420 988
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Rehabilitacyjna
2275170 82
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi

PRZYCHODNIA KOCHANOWSKIEGO

01-864 Warszawa,
ul. Kochanowskiego 19

Centrala 22 633 10 11,
Rejestracja ogélna 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 ogélna 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 Poradnia Endokrynologiczna
e Poradnia Gastroenterologiczna
e Poradnia Kardiologiczna
e Poradnia Okulistyczna
e Poradnia Pulmonologiczna
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi
e Poradnia Stomatologiczna dla Dzieci
i Mtodziezy 795 156 229

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
e Punkt pobran krwi




