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» i wyjecha¢ na zagraniczne studia lub szkolenie?
g - v korzystaé z petnego spektrum ustug handlowych?
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szczecorowe INFormacse  LASZCIZEP SIE PRZECIW COVID-19

W PRZYCHODNIACH w jednej z naszych placéwek: na terenie Bielan,
NA STRONIE WWW.SPZZLO.PL  Zoliborza i ktomianek:

ZAPISY— TEL. 22 833 14 77 Conrada 15, Elblgska 35, Felinskiego 8, Klaudyny 26 B,
Kleczewska 56, Kochanowskiego 19, Kochowskiego 4,
Sieciechowska 4, Szajnochy 8, Szpitalna 6 (Lomianki),
Wrzeciono 10 C, Zeromskiego 13

ORAZ POD ADRESEM E-MAIL:
szczepimysie@spzzlo.pl

TWOJE BEZPIECZENSTWO ZDROWOTNE JEST DLA NAS PRIORYTETEM!
ZAUFALO NAM JUZ 16 000 OSOB!

. WYKONAJ KOMERCYJNE
CHCESZ SPRAWDIZIC,
czy masz rzeciweiata  TESTY SEROLOGICINE
PRZECIW coVID-19? ANTY-SARS-COV2

DLA KOGO?

® Dla tych, ktorzy
podejrzewqjq, ze
przeszli chorobe
bezobjawowo

GDZIE WYKONASZ BADANIA?

Zainteresowani po uiszczeniu optaty powinni

zgtosié sie w godz. 7.30-9.30 do PUNKTU POBRAN KRWI
W jednej z naszych przychodni:

Conrada 15, Elblgska 35, Felinskiego 8, Klaudyny 26 B,
ktorzy przebyli Kleczewska 56, Kochanowskiego 19, Sieciechowska 4,
Zachorowanie na §zc1jnochy 8, Szpitalna 6 (Lomianki), Wrzeciono 10 C,
COVID-19 Leromskiego 13

® Dla tzw. ozdrowiehcow,

® Dla oséb
zaszczepionych CZAS OCZEKIWANIA NA WYNIKI BADANIA

— DO 5 DNI ROBOCZYCH.
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WYWIAD NUMERU

Dieta zaczyna sie w sklepie
—rozmowa z dietetyczkg

Urszulg Grzywacz 1 0
AKTUALNOSCI

Nieodptatne szczepienia

przeciw grypie 8

,Pierwszg pomoc wszyscy
znamy - ratujemy, pomagamy!”
— konkurs literacki dla ucznidw
rozstrzygniety!

VIP dla Matgorzaty

Zatawy-Dgbrowskiej 1 3
Nagroda dla Przychodni
Kleczewska 1 3
WARTO WIEDZIEC
Uroda na zamowienie 1 4

WOLNE CHWILE
Krzyzowka. Sudoku. Rebus 1 7

Szanowni Czytelnicy,
a nami kolejny frudny rok, ale mam nadzieje,
Z ze lektura naszego kwartalnika umili Panstwu
czas, w okresie zimowym czesto spedzany
- W domu. W akfualnym wydaniu jok zawsze duzo
tekstéw interesujacych zaréwno dla rodzicdw, jak
i senioréow.

Zaczynamy od waznego pytania: czy zdrowe nie-
mowleta pofrzebujqg fizjoterapiie Okazuje sie, ze
w pewnym zakresie jak najbardziej, poniewaz rodzi-
my sie z niedojrzatym uktadem nerwowym i nalezy
stymulowac¢ jego prawidtowy rozwéj. W dziale KLI-
NIKA ZDROWIA wyjasniamy rowniez, dlaczego warto wykonywac badania
endoskopowe, takie jak gastro- i kolonoskopia, oraz na czym one polegajq.

Z kolei gtéwnie dla senioréw, choé nie tylko, mamy poradnik, jak radzi¢
sobie z nocnym czestomoczem, co jest bardzo ktopotliwe.

Poniewaz coraz wiecej oséb cierpi na zaburzenia odzywiania i choroby
metaboliczne, bardzo waznym tematem sg zasady prawidtowego zywienia.
Jest im poswiecony wywiad numeru, przeprowadzony z naszqg dietetyczkg
Urszulg Grzywacz, ktéra od pazdziernika udziela réwniez porad na zasadach
komercyjnych w przychodni przy ul. Klaudyny 26 B.

Z duzqg satysfakcjg informujemy, ze redakcja magazynu ,,VIP" przyznata
nam nagrode VIP w Ochronie Zdrowia za podnoszenie jakosci ustug medycz-
nych, modernizacje infrastruktury oraz zakup nowoczesnej aparatury
medycznej. Jednoczesnie nasza przychodnia przy ul. Kleczewskiej 56 ofrzy-
mata wyrdznienie w plebiscycie ,Miejsca przyjozne bielahnskim seniorom
2020", przyznane witasnie przez senioréw. Relacje z obu uroczysto$ci zamie-
scilismy w dziale AKTUALNOSCI.

W biezgcym numerze podajemy réwniez wyniki konkursu literackiego dla
dzieci i mtodziezy pn. ,,Pierwszg pomoc wszyscy znamy - ratujemy, pomaga-
my!". Natomiast w dziale WARTO WIEDZIEC zamiescilismy krotkg historie tech-
nik upiekszania urody, temat aktualny w okresie Swigteczno-sylwestrowym.
Z kolei do dziatu WOLNE CHWILE wraca sudoku — zapraszamy do zabawy!
Przesytajagc prawidtowe rozwigzanie krzyzéwki, rebusu lub sudoku, mozna
bedzie wygra¢ interesujgcg nagrode - bezptatng porade dietetyczng
w przychodni przy ul. Klaudyny 26 B.

Wszystkim Panstwu Czytelnikom, Pacjentom
oraz Pracownikom sktadam najserdeczniejsze
zyczenia zdrowych, spokojnych
i wesotych swiqt Bozego Narodzenia
oraz szczesliwego Nowego Roku 2022.
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KLINIKA ZDROWIA

CZY [DROWE NIEMOWLETA

POTRZEBUJA FIZJOTERAPII?

4 zima 2021

Zdrowy noworodek wymaga troskliwej
opieki, rodzi sie bowiem z niedojrzatym
uktadem nerwowym. Odbiera bodzce
inaczej niz my. Na jego postawe i ruch
majg wptyw mechanizmy odruchowej
konftroli ciata.

JOANNA RUSSEK, fizjoterapeutka, Przychodnia
Elblgska

Fizioterapeuta dzieciecy moze pokazac¢ rodzicom, jak
prawidtowo wykonywac¢ czynnosci opiekuncze, aby przez
dobre noszenie, uktadanie dziecka wptywaé korzystnie
na jego rozwdj. Moze warto bytoby wprowadzi¢ wizyte
domowaq fizjoterapeuty na liste $wiadczen refundo-
wanych?

UKLADANIE NIEMOWLAT

Zalecamy uktadanie malenstwa w kilku pozycjach,
tzn. na plecach, na brzuchu i na bokach (jedli nie ma
innych przeciwskazan). Zmieniajac utozenie dziecka, gdy
ono $pi lub gdy jest aktywne, dostarczamy mu innych
bodzcédw czucia ciata. Lezenie tylko w jednej pozyciji
moze utrwali¢ pewne mechanizmy wptywajgce na
napiecie miesniowe i nieprawidtowq postawe (fot. 1).

Niemowle lezgce gtdéwnie na plecach moze nabyé
tendencje do: wyprostnego utozenia gtowy, skretu ciata
na jeden bok oraz zwiekszonego napiecie miesni karku
i obreczy kohczyny goérne;.

BRANIE NA RECE NOWORODKA LUB MALEGO

NIEMOWLECIA Z ASEKURACJA GLOWKI

Zanim wykonamy te czynno$¢, podktadamy jedng
reke z boku dziecka, aby na nig obréci¢ malehstwo (fot.
2). Kiedy juz reka rodzica od strony boku i pachy dziecka
dobrze czuje jego ciezar, drugg dton nalezy wsung¢ od
strony gtéwki (fot. 3). Koordynujemy prace dwodch rgk
i zaplatamy je. Cata postawa dziecka ujeta jest w obu
ramionach. Pamietamy o zasadzie, iz najpierw unosi sie
gtowe dziecka, a potem jego tutdw i biodra.

Odwrotna jest sekwencja odktadania dziecka.
Najpierw odktadamy jego biodra bokiem, potem tutdw.
Na koncu ktadziemy gtowe na stronie bocznej, czyli na
policzku i czesci skroniowej. Nie odktadamy dziecka bez-
posrednio na jego plecy, bo wdwczas gtowa zazwyczaj
odchyla sie do tytu, a to moze wywotac odruch przestra-
chu u bardzo matego dziecka (fot. 4).

NOSZENIE DZIECKA

Jedli prawidtowo podnieslismy dziecko, trzymamy je
w zaplecionych rekach. Maluch jest réwniez utozony bokiem
do rodzica, przytulony do jego brzucha i na pewno jest
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KLINIKA ZDROWIA

mu wygodnie. Ciatko ma pozycje kotyskowq z zaokrg-
glonym odcinkiem krzyzowo-ledzwiowym.

Nalezy nosi¢ dziecko na obie strony — tak aby jego gtéw-
ka znajdowata sie raz na prawym, a raz na lewym ramieniu
opiekuna. Niemowle moze wdwczas skrecac gtowe w rézne

strony i nie utrwala postawy asymetrycznej (fot. 5). W nastep-
nym wydaniu napiszemy o tym, ze niemowleta lubig dotyk
i masaz, ilustrujge temat zdjeciami, oraz omdwimy branie na
rece niemowlecia wiekszego.

Zdjecia: Agnieszka Wyrwa

ZAPROSZENIE NA NASZA STRONE WWW

Z myslg o wygodzie oraz dostepie pacjentéw do informacii
SPZZLO Warszawa-Zoliborz prowadszi strone internetowg www.spzzlo.pl.

Ta nowoczesna, bogata w informacje strona zawiera miedzy innymi podstrony dia

kazdej z dwunastu przychodni. Dzieki temu pacjenci majg mozliwos¢ dotarcia do

waznych informacii w sposéb intuicyjny. Zachecamy zwtaszcza do odwiedzenia blogu poswieconego
medycynie, psychologii, dietetyce, historii odkry¢ naukowych oraz szeroko rozumianej kulturze.

WSZYSTKICH PACJENTOW, PRACOWNIKOW ORAZ CZYTELNIKOW SERDECZNIE ZAPRASZAMY DO LEKTURY!

%:‘m QAR Ve S Al Ap 7 L
PONADPODSTAWOWY E Zapraszamy Panie w 5-7 miesi
PROGRAM PSYCHOTERAPII
skierowany do oséb
uzaleznionych od alkoholu
i innych srodkow

wraz z osobg towarzyszacg
na nieodptatne zajecia w

ZKOLE RODZENIA

. “TERMIN ZAJEC: whorki, $rodly lub czwartki - godiz. 17.00 - 20.

psychoaktywnych IEJSCE: Przychodnia przy ul. Elblgskiej 35
oraz 0séb wspdtuzaleznionych Potrzebne jest zaswiadczenie od gmekologa potoznika
. i ) -0 braku przeciwskazan do zajeé¢ gimnastycznych.
bedgcych mieszkancami o . A
’ ZAJECIA Infformacje i zapisy: 604 268 201
m.st. Warszawy realizowany w FINANSOWANE PRZEZ -
M.ST. WARSZAWE szkolarodzenia@spzzlo.pl =

OSRODKU TERAPII
UZALEZINIENIA OD ALKOHOLU

w przychodni przy =~ — _
ul. Zeromskiego 13 @ i -
tel. 22 6635439 & -

Do uczestnictwa w tym programie uprawnione sa kobiety ciezarne: .
® posiadajgce zadwiadczenie o zameldowaniu na pobyt staly na terenie m.st. Warsza- .~
wy @ posiadajace zaéwiadczenie o zameldowaniu na pobyt czasowy na terenie m.st- ok
Warszawy * przebywajqce w domu dIa matek z matoletnimi dZ|ecm| i koblet W cigzy Iub

~—— wa podpisato wlasciwa umowe @ rozhczajape podatek dochodowy od osob f izycznych =
W urzedne skarbowym na terenie m.st. Warszawy.

IDROWIE PACJENTA zZima 2021 5



KLINIKA ZDROWIA

Zespot Poradni Rehabilitacji Przychodni przy ul. Szajnochy 8.
Stojg od lewej: mgr rehabilitacji Ewa Gotgb, mgr rehabili-
tacji Joanna Hoffman-Szczeparska - kierownik poradni,
masazysta Pawet Nowak, technik rehabilitacji Jolanta
Bilicka, mgr rehabilitacji Anna Duch. Siedzq:

mgr rehabilitacji Anna Mazur-Mrdz, technik rehabilitacji
Maciej Sobieszczanski

Samodzielny Publiczny Zespét Zaktadéw Lecznictwa Otwartego
Warszawa-Zoliborz, ul. Szajnochy 8, 01-637 Warszawa
www.spzzlo.pl

Realizator Programu Promocji Zdrowia

—r

AKTYWNY SENIOR 60"‘
bezptatna gimnastyka i relaks

Przychodnia
Szajnochy 8

Przychodnia

oniedziatek i sSroda
P Elblaska 35

godz. 10.45 :
godz. 18.15 4 wtorek i czwartek
godz. 15.45

godz. 16.30

Zapisy w godz. 12.00-15.00
532725 429

6 zima 2021

| REHABILITACJA

PO PRZEJSCIU
COVID-19

Czes$c¢ o0sdb, ktére przebyty COVID-19,
nadal zmaga sie z dolegliwosciami
bedgcymi skutkiem tej choroby.
Narodowy Fundusz Zdrowia przygotowat
dla nich kompleksowy program rehabilitacji,
miedzy innymi w frybie ambulatoryjnym.
Program ten jest realizowany przez naszq
placdwke - SPZZLO Warszawa-Zoliborz,

ul. Szajnochy 8.

JOANNA HOFFMAN-SZCZEPANSKA, kierownik
Poradni Rehabilitacyjnej

Pacjenci mogqg zgtosi¢ sie do Poradni Rehabilitacii dla
Dorostych ze skierowaniem od lekarza ubezpieczenia zdro-
wotnego w ciggu 12 miesiecy od zakohczenia leczenia
zwigzanego z COVID-19. Dzieki kompleksowej rehabilitacii
pod czujnym okiem wykwalifikowanej kadry fizjioterapeu-
téw poprawig swojqg sprawnosé¢ oddechowq, zwiekszg wy-
dolno$¢ wysitkowq i krgzeniowq, co przyczyni sie bezpo-
srednio do szybszego powrotu do petnej sprawnosci. Reha-
bilitacja pozytywnie wptynie rowniez na kondycje psychicz-
nqg pacjentéw.

Nasza poradnia oferuje pacjentom konsultacije fizjote-
rapeutyczng przeprowadzong przez magistra fizjoterapii
z wieloletnim doswiadczeniem, ktéry wykona badania po-
miaru ci$nienia, badanie pulsoksymetrem, przeprowadzi
testy funkcjonalne, zbada wydolno$¢ ogding pacjenta,
a nastepnie zleci optymalnie dobrane zabiegi fizjotero-
peutyczne, oceniajgc globalne potrzeby pacjenta.

Na pacjentdw czekajq:

® w pelni wyposazona sala gimnastyczna, gdzie pod
okiem fizjioterapeutéw mozna wykonac: ¢wiczenia odde-
chowe, ¢wiczenia w odcigzeniu, Ewiczenia samowspoma-
gane, ¢wiczenia w odcigzeniu z oporem, ¢wiczenia izome-
tryczne, ¢&wiczenia czynne — wolne, ¢wiczenia czynne —
wolnhe z oporem, ¢wiczenia ogdlnousprawnicjgce, masaz
limfatyczny BOA,

® gabinet fizykoterapii, w ktérym wykonujemy zabiegi
fizykalne, takie jak: krioterapia, pole magnetyczne, laserote-
rapie, ultradzwieki, pole magnetyczne wysokiej czestotliwo-
sci, naswietlanie lampg SOLUX, zabiegi elektroterapii.

Rehabilitacja po COVID-19 jest ztozonym wielotoro-
wym procesem, ktéry ma na celu zwiekszenie wydolno-
sci oddechowej oraz zwiekszenie mozliwosci catego
organizmu. Zachecamy do korzystania z zabiegéw
w naszej placéwce.

Zdjecie: Anita Karykowska

IDROWIE PACIJENTA
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ENDOSKOPIA — DLACZEGO WARTO?
_—

KIEDY WARTO WYKONAC

GASTROSKOPIE?

Gdy odczuwamy przedtuzajgcey sie
bdol w gdbmej czesci jamy brzuszne;j,
przedtuzajgce sie nudnosci, wymioty,
zgage, zaburzenia potykania.

A KIEDY KOLONOSKOPIE?

Jesli dokuczajg nam uporczywe bé-
le brzucha, biegunki, zaparcia, krwa-
wienia z odbytu lub znacznie stracilis-
my na wadze. W takich przypadkach
nalezy udac¢ sie do swojego lekarza
POZ, ktéry odpowiednio nas pokieruje,
zlecajac wtasciwe badania.

PRZYGOTOWANIE
DO BADANIA

Podstawowym warunkiem wykona-
nia gastroskopii jest pozostanie na
czczo przez minimum sze$¢ godzin
przed badaniem. Dopuszcza sie jedy-
nie wypicie niewielkiej ilosci wody do
dwadch godzin przed zabiegiem.

OD 1 GRUDNIA 2021 ROKU BADANIA ENDOSKOPOWE

Odpowiedz jest prosta: aby zadbac¢ o swojg zdrowotng
przysztosc. Jesli chcemy zy¢ dtugo i w dobrej kondyciji psy-
chofizycznej, warto wykonywac badania diagnostyczne,
takie jak gastro- i kolonoskopia, stosowane w przypadku
choréb uktadu pokarmowego, w tym onkologicznych.

Przygotowanie do kolonoskopii jest
dla pacjenta duzo bardziej ucigzliwe.
Trzy dni przed badaniem nalezy przejs¢
na diete ptynnaq, sktadajgcg sie gtow-
nie z jogurtdw, zup oraz duzej ilosci wo-
dy niegazowanej. Na dzieh przed ba-
daniem przyjmuje sie przepisany przez
lekarza $rodek przeczyszczajgcey, ktory
w zaleconych dawkach frzeba stoso-
wac przez caty dzien. Procedura jest
meczqgca, ale bardzo wazna, gdyz naj-
lepszy obraz uzyskuje sie po doktad-
nym oczyszczeniu jelita.

NA CZYM POLEGA BADANIE

Badanie polega na wprowadze-
niv do wnefrza ciata - przez jome
ustng bqdz odbyt — zakohczonej $wia-
ttowodem sondy, co umozliwia szcze-
gdtowy oglgd wnetrza ciata bez
przeprowadzania operacji. Jesli okaze
sie to konieczne, mozna réwniez po-
bra¢ materiat do badania histopato-
logicznego w celu oceny charakteru
procesu chorobowego oraz dalszej
diagnostyki.

Gasfroskopia umozliwia wykrycie
zmian chorobowych w gérnym odcin-
ku uktadu pokarmowego, co jest przy-
datne w diagnostyce chordb przety-
ku, jelit, dwunastnicy i trzustki. Podczas
badania, w razie koniecznosci, mozna
takze zatamowac drobne krwawienie
w obrebie przewodu pokarmowego.

Kolonoskopia natomiast umozliwia
obejrzenie $luzdwki jelita grubego, co
stanowi podstawowe badanie prze-

WTYM: @ GASTROSKOPIE ® KOLONOSKOPIE

mozna wykonaé w ramach Narodowego Funduszu Zdrowia
w przychodni SPZZLO Warszawa-Zoliborz przy UL. KLAUDYNY 26 B.

siewowe w kierunkdw nowotwordw te-
Qo organu.

Oba rodzaje badan nie sq nad-
miernie nieprzyjemne, jednak mogg
powodowac dyskomfort u pacjenta,
diatego warto zdecydowad sie na
wersje z narkozq, tak zwanym znieczu-
leniem dozylnym anestezjologicznym,
ktéra niweluje przykre wrazenia. Po wy-
budzeniu z narkozy pacjent styszy pyto-
nie, jak sie nazywa, w celu ustalenia
stanu wybudzenia. Dyskomfort moze
powodowa¢ konieczno$¢ pozbycia
sie powietrza, ktére podczas zabiegu
kolonoskopii zostato wprowadzone do
jelita, co nastepuje bezposrednio po
wybudzeniu, na sali, na ktérej lezy pa-
cjent, czasami w obecnosci osdb trze-
cich. Jednakze jest to bardzo wazne,
poniewaz w przypadku pozostawienia
gazu w jelicie mozliwe jest odczuwanie
bolu. W razie koniecznosci usuniecia
polipdw wykonuje sie polipektomie,
czyli usuwanie polipdw jelita grubego,
ktére powstaty na skutek nieprawi-
dtowej regeneracji btony $luzowej. Za-
bieg ten zmniejsza ryzyko rozwoju no-
wotwordw.

Badania endoskopowe sq bezpie-
czne, jednakze sporadycznie mogg sie
pojawi¢ powiktania, ktérych ewentu-
alno$¢ nie powinna nas zniechecic,
bo dzieki tego typu diagnostyce mo-
zemy wykry¢ zmiany chorobowe na
odpowiednio wczesnym etapie, dajg-
cym szanse wyleczenia.

Anita Karykowska

Warunkiem jest posiadanie skierowania od lekarza ubezpieczenia zdrowotnego,
w tym lekarza podstawowej opieki zdrowotnej oraz specjalistow.

Zapisy do pracowni endoskopowej sq prowadzone pod numerem telefonu 22 561 57 78.

Petng informacje znajdziecie Panstwo rowniez na stronie stronie www.spzzlo.pl.

IDROWIE PACIJENTA
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%&;ﬁ NA NIEODPLATNE SZCZEPIENIA PRZECIW GRYPIE

w ramach ,Programu szczepien ochronnych dla oséb

Z grupy szczegolnego ryzyka (oséb od 65. roku zycia)”.

ﬁiiL ; Zapraszamy wszystkie osoby od é5. roku zycia

SICZEPIENIA MOINA WYKONYWAC Program
W PRZYCHODNIACH: realizowany jest
e Conrada 15 tel. 22 663 21 54 :d;1.009522%22'|2rl:
o Elblqska 35 tel. 22 633 42 77 0 3102, :
® Felinskiego 8 tel. 22 839 24 40 o—
e Klaudyny 26 B tel. 22 833 00 00 ((«, _—
e Kleczewska 56 tel. 22 834 83 28 . ' 1578
® Kochanowskiego 19 tel. 22 633 06 14 %;ﬁg\ﬁwwg) ZAPRASZAMY TAKIZE
® Sieciechowska 4 tel. 22 561 57 60
e Szajnochy 8 tel. 22 832 44 35 b " . NA ODPLATNE SZCZEPIENIA
® Wrzeciono 10c tel. 22 835 32 14 M:Zg;ng;TngnCs:LZ”l\leE PRZECIW GRYPIE.
e Zeromskiego 13 tel. 22 834 24 31 Cennik na stronie www.spzzlo.pl

WARSZAWA

NF BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ
Aot NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

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

etap pOdStawowy (zgtoszonych do pielegniarki POZ), u ktdrych nie rozpoznano
Osoby powyzej 18 lat, zwtaszcza w wieku 40-65 lat, wczesdniej gruzlicy, a zwtaszcza do osdb, ktére miaty
ubezpieczone w NFZ, palgce papierosy oraz byli palacze, bezposredni kontakt z chorymi na gruzlice,
ktorzy nie mieli wykonywanych badan spirometrycznych a takze oséb, u ktdrych stwierdza sie przynajmniej jedng
_ wramach programu profilaktyka POChP z przyczyn ryzyka (bezrobotnych, niepetnosprawnych,
w ciggu ostatnich 36 miesiecy, u ktoérych wczesniej obcigzonych diugotrwatq chorobg, obcigzonych
nie zdiagnozowano w sposdb potwierdzony przewlektej .
. problemem alkoholowym lub narkomaniqg
obturacyjnej choroby ptuc (lub przewlektego berd h
zapalenia oskrzeli lub rozedmy). i bezdomnych).
BADANIA SA WYKONYWANE W PRZYCHODNIACH BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
Klaudyny, 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 ofrzymaty pisemne wskazanie do nastepnego badania za 12 miesiecy.
Badania przeprowadzane sqg raz na 3 lata.
BADANIA SA WYKONYWANE W NASTEPUJACYCH PRZYCHODNIACH:
Elblaska, Klaudyny, Kleczewska, Kochanowskiego, komianki, Sieciechowska, Szajnochy, Wrzeciono, Zeromskiego

PROGRAM PROFILAKTYKI UKLADU KRAZENIA BADANIA MAMMOGRAFICZNE
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 - w ramach programu ,,Profilaktyka raka piersi”.
dotychczas rozpoznana choroba uktadu krgzenia
- w ramach programu ,,Profilaktyka chordb uktadu krgzenia.

Programem mogg 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
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego w Przychodni Szajnochy - pracownia MMG

ZLAPRASZAMY NA BEZPLATNE BADANIA PROFILAKTYCINE




LEKARZ RADIZI

Nokturia, definiowana przez Miedzynarodowe Towa-
rzystwo Kontynencji (International Continence Society,
ICS) jako dolegliwo$¢ zmuszajgca do obudzenia sie
w celu oddania moczu jedno- lub wielokrotnie w cig-
gu nocy (z zastrzezeniem, ze mikcja jest poprzedzo-
na snem, ktdéry takze po niej nastepuje), ma znaczg-
cy wptyw na jakos$¢ zycia pacjentdw.

MICHAL SZYMANSKI, dr nauk med., specjalista
urolog

Wraz z rozwojem wiedzy dotyczgcej czynnosci uktadu
moczowego poznajemy kolejne przyczyny czestego
wstawania w nocy z powodu koniecznosci oddania
moczu.

Nokturia moze byé spowodowana przez wiele czyn-
nikow, ktére czesto naktadajg sie na siebie i dajg rézny
obraz choroby. Wéréd dominujgcych, wptywajgcych na
czestotliwos$e mikcji nocnych, nalezy wymienic:

® poliurie, ktéra moze by¢ wtdrna do:

— cukrzycy,

—znacznej podazy ptyndw w ciggu dnia,

® poliurie nocng, spowodowang:

— zmniejszonym zageszczaniem moczu w godzinach
snu spowodowanym deficytem hormonu antydiuretycz-
nego, szczegdlnie u starszych pacjentéw,

— zastoinowg niewydolnosciq serca, co powoduje
zwiekszenie filtracji ktebkowej w pozyciji lezgcej,

- wypijaniem napojéw zawierajgcych kofeine, alko-
holu itp. przed snem,

- stosowaniem lekdw moczopednych w godzinach
wieczornych,

® zmniejszenie nocnej pojemnosci pecherza

w nastepstwie:

- nadaktywnosci wypieracza,

— tagodnego przerostu prostaty i powstajgcej w jego
przebiegu przeszkody w odptywie moczu (co czesto pro-
wadzi do nadaktywnosci wypieracza),

— znacznego zalegania moczu po mikcji w pecherzu
(prowadzgcego do zmniejszenia objetosci czynnosciowej
pecherza),

— czuciowej postaci czestomoczu (wystepujgcej np.
w §rédmigzszowym zapaleniu pecherza).

Nokturia jest jednym z najbardziej uciqzliwych obja-
wéw u chorych w przebiegu lagodnego przerostu
prostaty. Biorgc pod uwage uciazliwos¢ objawdw, blisko
60% cierpigcych na te dolegliwo$¢ wymienia nokturie na
pierwszym miejscu. Jest to objaw przeszkadzajgcy takze
partnerkom pacjentéw, ponad 60% z nich przyznaje, ze
budzi je nocne wstawanie partneréw. Kwestionariusz
opracowany przez L. Abraham i jej wspotpracownikdw
koncentruje sie na ilosciowym aspekcie nokturii i pozwala
zmierzy¢ jej wptyw na jako$¢ snu oraz zycia.

Swoisty dla nokturii kwestionariusz jakosci zycia wyma-
ga od chorego oceny w pieciostopniowe;j skali nasilenia
nastepstw konieczno$ci wstawania w nocy w celu odda-
nia moczu w okresie poprzedzajgcych dwdch tygodni.
Pytania dotycza:

@ ufrudnienia koncentracji w ciggu dnia,

® ogdlnego uczucia braku energii w ciggu dziennej aktyw-
nosci,

® koniecznosci drzemki w ciggu dnia,

® zmniejszenia wydajnosci pracy,

IDROWIE PACJENTA
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® ograniczenia udziatu w aktywnosciach sprawiajgcych
przyjemnosc,

® zachowania ostroznosci co do pory i ilosci spozywa-
nych ptynéw,

® ufrudniania wysypiania sie w nocy,

® obawy przed przeszkadzaniem innym z powodu ko-
niecznosci wstawania w nocy,

® obawy przed nasileniem sie objawdw,

® obawy przed brakiem skutecznego leczenia choroby.

Leczenie dolegliwosci z dolnych drég moczowych
(LUTS) w przebiegu tagodnego przerostu prostaty
kojarzyto sie do niedawna z farmakoterapiq stercza. Zgte-
bienie zagadnien zwigzanych z czynno$ciq dolnych drég
moczowych oraz wielu czynnikdw wptywajgcych na
powstanie LUTS pozwala patrze¢ na problem nokturii
bardziej catosciowo, a takze indywidualizowad leczenie.
Planujgc leczenie, nalezy wzigé po uwage nastepujgce
zaburzenia:
® powiekszenie gruczotu krokowego, prowadzgce do nad-
aktywnosci wypieracza (najczesciej na drodze prze-
szkody w odptywie moczu z pecherza),

® nadaktywnos$¢ wypieracza idiopatyczng (niezwigzang
z przeszkodq podpecherzowq),

® ostabienie czynnosci skurczowej wypieracza, prowa-
dzgce do znacznego zalegania po mikcji (co zmniejsza
czynnosciowq nocng pojemnos¢ pecherza),

@ poliurie (szczegdlnie nocng).

U wiekszosci chorych ztagodzenie dolegliwosci z dol-
nych drég moczowych udaje sie osiggng¢ przez far-
makoterapie: alfa-blokeréw (takze w potgczeniu z inhi-
bitorami 5-alfa-reduktazy). Leki te blokujg receptory
zlokalizowane zardwno w sterczu, jak i w $cianie peche-
rza, co pozwala im dziata¢ na objawy ,przeszkodowe”
oraz ,,podraznieniowe”. Istnieje jednak grupa chorych,
u ktérych dominujgcym komponentem choroby jest
nadaktywno$¢ pecherza i zwigzany z nig czestomocz
nocny. U nich nalezy rozwazy¢ leczenie preparatami
antycholinergicznymi. Warto w takich przypadkach
rozwazy¢ wykonanie diagnostyki urodynamiczne;.

Prostym narzedziem obiektywizacji objawdw i wykry-
cia poliurii nocnej jest karta czestosé¢-objetose, ktdérg pac-
ient wypetnia przez cztery doby. Stwierdzenie znacznego
odsetka objeto$ci moczu wydalanego w godzinach noc-
nych pozwala rozwazac¢ leczenie substytucyjne hor-
monem antydiuretycznym (desmopresyng).

Postepowanie takie nie ma, co prawda, ustalonych
standardéw, ale u wybranych chorych moze w znaczgcy
sposdb zmniejszac nokturie, poprawiajgc jakos¢ ich zycia.

Nokturia jest objawem wywotanym przez wiele stanéw
chorobowych, dlatego nalezy zwracac szczegdlng uwa-
ge na wykrycie czynnikdw (poza tagodnym przerostem
prostaty), ktére mogqg wywotywac czeste mikcje w porze
nocnej, takich jak pecherz nadaktywny, poliuria nocna
czy nawyki dotyczgce spozywania ptyndw. Z uwagi na
mozliwos¢ miarodajnej oceny przyczyn czestomoczu
nocnego leczenie ich powinno by¢ dobrane indywidual-
nie u kazdego chorego. u
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DIETA ZACZYNA SIE W SKLEPIE

ROZMOWA 7 DIETETYCZKA URSZULA GRZYWACZ
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Media bija na alarm, poniewaz
wzrasta odsetek oséb otylych do-
rostych i — co szczegdlnie niepoko-
jace - réwniez dzieci. Czy w pani
gabinecie tez pojawia sie coraz
wiecej pacjentéw z zaburzeniami
odzywiania i chorobami metabo-
licznymi?

Tak, coraz wiecej pacjentdéw trafia
do gabinetoéw dietetycznych nie tylko
z uwagi na popularyzacje fego typu
Swiadczen, ale przede wszystkim z po-
wodu lawinowo rosngcej liczby wska-
zah do dietoterapii. O$miele sie po-
wiedzie¢, ze obecnie wiekszos¢ pa-
cjentéw z nadwagg lub otytosciq cier-
pi jednoczes$nie na zaburzenia hormo-
nalne, takie jak: niedoczynnos¢ tar-
czycy, insulinoopornosé, zespdt poli-
cystycznych jajnikdéw (PCOS) lub cho-
roby autoimmunologiczne, chociaz
czasem jeszcze o tym nie wie. To
wszystko sprawia, ze osoby te samo-
dzielnie nie mogg poradzi¢ sobie
z redukcjqg tkanki ttuszczowej i poszu-
kujg fachowej pomocy.

10 zima 2021

innowacyjne metody dietetyczne.

Urszula Grzywacz ukonczyta studia o specjalnosci dietetyka na Wy-
dziale Nauki o Zdrowiu Akademii Medycznej w Warszawie. Zajmuje sie
poradnictwem zywieniowym, uktadaniem indywidualnych programéw
dietetycznych, edukacjg prozdrowotng oraz dietoterapiq. Pomaga
dzieciom i dorostym w redukcji wagi, leczeniu choréb dietozaleznych oraz
w ksztattowaniu dobrych nawykdéw zywieniowych. Zapewnia nie tylko
pomoc merytoryczng, ale i wsparcie w zakresie motywacji. Opiekq diete-
tyczng obejmuje tez kobiety w okresie ciqzy i laktaciji. Opiera sie na aktual-
nej wiedzy certyfikowanej przez Polskie Towarzystwo Dietetyki oraz stosuje

Co zgodnie z akitualng wiedzq sta-

nowi wyznacznik prawidtowej wagi

ciala, a tym samym wiasciwego
funkcjonowania organizmu?

Najbardziej znany wskaznik w oce-
nie masy ciata to BMI. Niestety jego
wyliczenie nie zawsze daje obiektyw-
ng inferpretacje, gdyz opiera sie on
jedynie na wadze i wzroscie. Interesuje
nas, joki procent wagi stanowi tkanka
miesniowa, a jaki tuszczowa, a to
mozemy sprawdzi¢ za pomocg andali-
zatorow sktadu ciata, dostepnych
w gabinetach dietetycznych lub klu-
bach fitness. Bardzo wazne jest réw-
niez rozmieszczenie tkanki ttuszczowej,
dlatego istotnym parametrem jest ob-
wod brzucha. Wedtug najnowszych re-
komendacji w przypadku, gdy obwdd
brzucha kobiety przekracza 80 cm,
a mezczyzny 94 cm, mamy do czynie-
nia z otytosciq brzuszng, a to ,,ostatni
gwizdek”, by zapobiec groznym powi-
ktaniom.

Moda na wybrane diety odchu-

dzajgce zmienia sie jak w kalejdo-

skopie: srodziemnomorska, kopen-
haska, paleo, DASH, South Beach,

Atkinsa czy wreszcie najpopular-

niejsze chyba obecnie diety pu-

detkowe. Jak bez konsultaciji z die-
tetykiem zorientowaé sie, ktéra

z nich bedzie dla nas najlepsza?

Czy moina wskazaé¢ bezpieczne

oraz te, ktérych na pewno nie po-

winno sie stosowac?

Od kilku lat w rankingu najzdrow-
szych diet Swiata krélujg diety DASH
i dieta srédziemnomorska z uwagi na
ich korzystne dziatanie w cukrzycy,
nadcis$nieniu, zaburzeniach lipidowych,
zapobieganiu otytosci, nowotworom
itd. Taki sposdb zywienia jest rekomen-
dowany we wszystkich grupach wie-
kowych. Bez konsultacji z lekarzem lub
dietetykiem nie stosujmy natomiast

diety ketogenicznej, postéw, diet biat-
kowych i diet eliminacyjnych, gdyz
mogg powaznie zagrazac zdrowiu,
nawet jedli poczatkowe efekty sq bar-
dzo zadowalagjgce.

Dlaczego warto skorzystaé z pora-

dy dietetyka? Co da nam taka

wizyta, czego sami nie przeczyta-
my w ksigzkach, czasopismach
oraz Internecie?

Pacjenci podczas pierwszej wizyty
czesto moéwiq: ,,Ja znam zasady zdro-
wego zywienia”, ,,Doktadnie wiem, co
mam robi¢, zeby schudngcé”, |, Stoso-
watam(em) wszystkie mozliwe diety”
itp. Skoro mimo wszystko trafili do die-
tetyka, jest to dowdd na to, ze sucha
wiedza nie wystarcza. Porada diete-
tyczna daje nam indywidualizacje
zalecen zywieniowych. To niezmiernie
wazne, poniewaz obecnie coraz cze-
$ciej] mamy do czynienia z alergiami,
nietolerancjami pokarmowymi lub cho-
robami jelit i wéwczas nawet wspo-
mniana dieta DASH bedzie wymagata
pewnych modyfikacji. Gros pacjen-
tow skarzy sie, ze cierpiq jednoczesnie
na kilka chordéb, w ktdrych zalecenia
zywieniowe wzajemnie sie wykluczajg
(np. cukrzyca i refluks) — w tej sytuacii
doswiadczony dietetyk pomoze wypra-
cowac jednolity, zdrowy sposdb zywie-
nia. Nie bez znaczenia jest rowniez po-
tencjat motywacyjny konsultacji diete-
tycznych oraz holistyczne spojrzenie na
cztowieka, jego styl zycia, stan zdrowia,
osobowosé, stosunek do aktywnosci
fizycznej, sposoby reagowania na stres
—wdwczas mozemy ustali¢ realny plan
zmian w sposobie zywienia.

Co wskazuje, ze nalezy juz skorzy-
staé z porady dietetyka? Oczywi-
scie najlepiej, zanim pojawi sie
choroba metaboliczna, cukrzyca,
schorzenie uktadu krgzenia czy
nawet niektére nowotwory.

IDROWIE PACIJENTA
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Zdarzajq sie pacjenci, ktérzy przy-
chodzg na konsultacje dietetyczng
Lprofilaktycznie™, aby sprawdzi¢, czy
ich sposéb zywienia jest wtasciwy, czy
prawidtowo odzywiajqg swoje dzieci,
czy dieta wegetarianska lub wegan-
ska jest w ich przypadku odpowiednio
zbilansowana itp. To bardzo odpowie-
dzialne podejicie. Konsultacja diete-
tyczna bedzie wskazana rdowniez
wtedy, gdy obserwujemy niezamierzo-
ny wzrost lub spadek wagi, gdy braku-
je nam energii, odczuwamy nadmier-
ng sennos¢, zmagamy sie z zaparcia-
mi, wzdeciami albo gdy planujemy
wdrozy¢ regularne freningi.

A jak pracowaé nad motywacijq,

opanowaniem pokus, réznego ro-

dzaju kryzysami, ktére czesto niwe-
czq naj$mielsze plany?

Indywidualnie dobrana dieta i wy-
znaczenie racjonalnych celéw to po-
towa sukcesu. Druga potowa to umie-
jetno$¢ radzenia sobie z emocjami,
nauka rozpoznawania gtodu i sytosci,
nieuleganie presji ofoczenia, dostrze-
ganie korzysci z okreSlonych zacho-
wan zywieniowych — nad tym wszyst-
kim pracujemy podczas konsultacji
dietetycznych a czasami niezbedne
jest rbwniez wsparcie psychologa.

Publikuje pani w prasie, w tym
w bezptainym kwartalniku ,,Zdro-
wie Pacjenta”. Jest pani rowniez
wspoétautorkg blogu Jak na Lekar-
stwo, zamieszczonego na stronie
www.spzzlo. Gratulacje, bo to
swietne teksty, przyblizajgce istot-
ne zagadnienia. Popularyzacja
wiedzy fo pani pasja czy poczucie
misji edukacyjnej?

Bez wahania odpowiem, ze jedno
i drugie. Dietetyka to temat, ktdry
dotyczy kazdego z nas — wszyscy
kupujemy i jemy, a to wptywa na
nasze zdrowie. W dodatku rynek pro-
duktow spozywczych jest bardzo
dynamiczny i peten putapek, a wielu
osobom brakuje wiedzy, by dokonac
prawidtowego wyboru. Podobnie jest
z frendami zywieniowymi - Internet
generuje chaos informacyjny, co nie-
ktérych zniecheca do podejmowa-
nia jakichkolwiek dziatah i zmian
zywieniowych. Inni skaczqg z diety na
diete, spowalniajgc swdj metabolizm
i walczqg ciggle z efektem jo-jo. Dlate-
go rzetelng i aktualng wiedze o zdro-
wym zywieniu trzeba popularyzowad.
Oczywiscie wole osobisty kontakt
z pacjentem, gdyz tylko on daje mi
mozliwos¢ indywidualnego poradnic-
twa, ale kiedy stysze, ze jedno prze-
czytane zdanie zainspirowato kogo$
do matej zmiany w stylu zycia, odczu-
wam ogromng satysfakcje.
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=

i

LDANIEM PACJENTKI

Mieszkam na Powislu, ale do dietetyczki Uli Grzywacz jezdze na Bielany.
Obecnie przyjmuje w tadnej przychodni przy ul. Klaudyny 26 B, co jest
dodatkowym atutem, poniewaz przyjazne ofoczenie tez ma znaczenie.
MO3j przypadek byt powazny, gdyz od lat choruje na autoimmunologiczne
zapalenie tarczycy Hashimoto, insulinoopornos¢ oraz zespdt metaboliczny.
Dodatkowo jestem uzalezniona od cukru i nawet miesieczny detoks nie
poskutkowat.

Pani Ula z duzym zrozumieniem podeszta do moich problemdw. Pozyty-
whnie mnie zaskoczyto, ze nie postanowita walczyé z moim cukrowym uza-
leznieniem, tylko wskazata mi metode bardziej przyjaznqg, polegajgcg na
stosowaniu tzw. postu przerywanego: przez osiem godzin jem i pije, co
chce, natomiast przez kolejne szesnascie pije tylko wode oraz napoje bez
cukru. Polecita mi trzy rodzaje ziét — skrzyp, nawto¢ oraz morwe biatq —
ktérych nie musze stodzi¢, poniewaz majq ciekawy smak. Wczesniej nie
wyobrazatam sobie, ze mozna wypi¢ cokolwiek bez dodatku cukru, ale
ziota okazaty sie znakomitym rozwiqzaniem. Obalita tez stereotyp,
poniewaz nie skoncenfrowata sie na mojej, trzeba powiedzie¢ wprost, zbyt
duzej wadze, tylko na stosunku masy miesniowej do ttuszczowej, ilosci tzw.
tuszczu trzewnego oraz procencie wody w organizmie. | maéj podstawowy
plan to poprawa tych parametréw, a nie ogdlne zrzucenie kilogramow.

Monika N.

| jeszcze jedno, co moze bardzo

zainteresowaé naszych czytelni-

kéw, a mianowicie, czy stosuje
pani swoje zalecenia dietetyczne

w praktyce? | czy zawsze zdrowo

sie pani odzywiaq, czy jednak poz-

wala sobie czasami na jakies kuli-
narne szalenstwa?

Prywatnie jestem pracujgcg ma-
maq. Biegam pomiedzy pracq, do-
mem, przedszkolem, szkotq, sklepem
a zajeciami dodatkowymi. Nie zaw-
sze mam czas na przygotowywanie
skomplikowanych positkdw, pakowa-
nie pojemniczkéw do pracy i site, by
¢wiczy¢. Wiem, ze dzieci wolg stody-
cze od surdwek, a podczas spotkan
z przyjaciétmi kolacja zaczyna sie,
a nie konczy o godzinie 20.00. Takie

jest zycie. Ztoty klucz w zywieniu fo
umiar i urozmaicenie. Od kazdej
zasady sq wyjgtki. Wazne, by te wy-
jatki nie zdominowaty naszego stylu
zycia. Staram sie robi¢ magdre zaku-
py, bo jedli kupujemy zdrowe produk-
ty, to bedziemy jes¢ zdrowe positki,
a jedli gromadzimy zapasy stodyczy,
stonych przekgsek i ,Smieciowego je-
dzenia”, to w chwili zmeczenia, po-
Spiechu, kryzysu na pewno po nie sie-
gniemy. Pamietajmy, ze dieta zaczy-
na sie w sklepie.
Dziekujemy za rozmowe

Joanna Cierkonska,
Anita Karykowska

Zdjecia: Anita Karykowska,
Pixabay
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KONKURS LITERACKI DLA UCZNIOW ROZSTRZYGNIETY!

We wrzesniu br. Dyrekcja SPZZLO Warszawa-Zoliborz
oraz redakcja kwartalnika ,,Zdrowie Pacjenta” ogtosity

konkurs literacki pod hastem:
I' E :j

PIERWSZA POMOC
WSZYSCY ZNAMY - RATUJEMY,

dla ucznidw klas V-VIll szkét podstawowych i ponadpodsta-

wowych Zoliborza oraz Bielan, nad ktérymi opieke medyczng

POMAGAMY!

sprawuje SPZZLO Warszawa-Zoliborz.

Dopuszczonymi formami literackimi byty: krotki (maksymal-
nie 8 wersdw) wiersz, fraszka lub limeryk.

Konkurs cieszyt sie duzg popularnosciq wsrdd ucznidw, ktdrzy
nadestali wiele interesujgcych utwordw.

Ponizej zamieszczamy petng liste laureatéw,
a obok — wybrane utwory. ¢

Wszyscy laureaci konkursu otrzymajg nagrody é\«h&,‘; )
it A\’H\-‘-’lr‘)
ufundowane przez Urzad m.st. Warszawy. v

LISTA LAUREATOW

SOSW nr 9 ul. Zakroczymska é: Patrycja Dutkowska éa,
Andzelika Wasilewska éa, Nikola Grzelecka 8a, Colin Fatek 8b,
Martyna Zarzecka 8b; SP nr 209 ul. Reymonta 25: Emilia Narao-
nowicz 6a, Helena Stepieh 6a, Maja Wyszyhska éa, Paulina
Kunicka 7a, Zuzanna Mrozik 7a; SP nr 293 ul. Kochanowskiego 8:
Zuzanna Witostawska 4a, Maciej Sitkiewicz 4c, Jakub Krawczyk
50, Ignacy Poptonski 5a, Nina Traczyk 5a, Aleksandra Komacka
5b, Maja Marciniak 5d, Mikotaj Grochowski 6a, Matylda Pigtek
70, Emilia Opechowska 7c, Szymon Kaczmarek 8b, Emilia te-
pecka 8f; SP nr 267 ul. Braci Zatuskich 1: Jasmina Malejko 5a,
Alicja Poniatowska 7a, Hanna Poniatowska 7b, Zofia Wasilew-
ska 7b, Magda Rostkowska 7c, Zofia Kraszewska 8a, Tadeusz
Marczynski 8a, Milena Zaleska 8e; SP nr 273 ul. Balcerzaka 1:
Vardan Ghazaryan éa, Maria Jedrzejczyk 7a, Franciszek Orze-
chowski 7a; LO XCIV ul. Gwiazdzista 35: Julia Bielecka 2e, Zofia
Malliszewska 2e, Karolina Lesiak 2e; SP nr 223 ul. Kasprowicza 107:
Jakub Hannon 7a; SP nr 133 ul. Fontany 3: Malina Chodzko 7d;
SP nr 92 ul. Przasnyska 18a: Kamil Franaszczyk 5a, Mateusz Pa-
cholczak é6a, Karina Franaszczyk 8a; SP nr 68 ul. Or-Ota 5: Zuzan-
na Faderewska 5a, Aleksandra Mazurek 5c.

JAKUB KIJOWCZYK

Tylko ten cztowiek ma miano bohatera,
Kto pierwszej pomocy sprawnie udziela.

Zamiast krzyczeé bezradnie ku niebu POMOCY!,
Uzyj swojej wiedzy i troszeczke mocy.

Odchyl gtowe do tytu, usprawnij oddychanie,
Popro$ gtosno ludzi o karetki wezwanie.

A po 30 uciskach dwa wdechy wykonujesz,
| wtedy jeste$ pewny, ze zycie uratujesz.

EMILIA LEPECKA

Gdy ludzkie zycie zagrozone jest

Nie wahaj sie i uratuj je.

Oddechu brak, nieprzytomny cztek
Pierwszej pomocy udziel mu wnet.
Dzwon jak najszybciej po pogotowie
W nim specjalisci, bohaterowie.

Oni ocalg nam nasze zdrowie

Kazdy przedszkolak Ci o tym powie.
30 uderzen i dwa oddechy

Dajg nam szanse zndw na usmiechy.

EMILIA NARANOWICZ

Gdy wypadek sie wydarzy,

a w poblizu brak lekarzy,

nie stdj nigdy obojetnie,

wezwij pomoc szybko, chetniel
Wykre¢ numer 999 lub 112,

od tego zycie zalezy — wtasnie!
Pierwszej pomocy udziel odwaznie,
zdrowie innych traktuj powaznie!

MATYLDA PIATEK

Gdy sytuacja nieciekawa,

Pozar, napad, bdjka, wrzawa,

Wtedy szybko, bez watpienia,

Sto dwanascie wnet wybiera;.

Nie martw sie, méj druhu,

Ratownicy podtrzymajg Cie na duchu.
Dzwonigc po stuzby, dobrze rozumujesz,
Zdarza sie, ze innym zycie uratujesz.

SERDECIZNIE ZAPRASZAMY DO

PORADNI STOMATOLOGICIZNEJ
DLA DZIECI | MLODZIEZY

W PRZYCHODNI PRZY UL. KLAUDYNY 26 B
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Informacje i zapisy
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795 156 229

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

IDROWIE PACIJENTA
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VIP DLA MALGORZATY ZAtAWY-DABROWSKIEJ

15 pazdziernika 2021 roku w hotelu Sheraton
w Warszawie odbyta sie dziewigta gala wy-
réznien przyznawanych przez redakcije ,,Ma-
gazynu VIP", ktérg poprowadzita dziennikar-
ka Monika Richardson. Podczas uroczystosci
nagrodzeni zostali tworcy popularnych na
rynku marek handlowych, efektywni mene-
dzerowie oraz osobowosci medialne, czyli
wszyscy ci, ktérzy poprzez swoje sukcesy
umacniajg pozycje wtasnej dziatalnosci na
tle reprezentowanej branzy.

Wsérdd wyrdznionych znalezli sie m.in.: Ewa Bem,
Krystyna Czubdwna, Dorota Gawryluk, Bartosz Opa-
nia, Andrzej Seweryn oraz Henryk Talar. Natomiast
specjalng nagrode za catoksztatt pracy artystycznej
odebrat Janusz Gajos.

Laureatkqg konkursu w kategorii VIP w Ochronie Zdro-
wia zostata dyrektor Matgorzata Zatawa-Dgbrowska,
ktérg doceniono za regularne podnoszenie jakosci
ustug medycznych, modernizacje infrasfruktury dwu-
nastu przychodni na terenie Zoliborza, Bielan i tomia-
nek oraz zakup nowoczesnego sprzetu medycznego.

Wszystkie te dziatania wptynety na zwiekszenie
dostepnosci do ustug medycznych oraz bezpieczen-
stwa zdrowotnego pacjentow. AK

Zdjecie: Wydawnictwo MaxMedia

WYBRALES JUZ LEKARZA

RODZINNEGO?

Zapraszamy
do korzystania
z ustug SPZZILO

Warszawa
-Zoliborz!

Pacjenci poradni POZ sq przyjmowani
przez lekarzy codziennie od poniedziatku
do pigtku w godzinach 8.00-18.00.

Po wybraniu przychodni nalezy wypetnic
deklaracje i dokona¢ wyboru lekarza
oraz pielegniarki, a w wypadku pacjentek
takze potoznej. Deklaracje dostepne sq

w rejestracjach przychodni SPZZLO Warszawao-

Zoliborz oraz na stronie:

www.spzzlo.pl
w zaktadce Deklaracje wyboru lekarza.

IDROWIE PACIJENTA

NAGRODA DLA PRZYCHODNI

KLECZEWSKA

Trzynastego pazdziernika 2021 roku w sali wido-
wiskowej Urzedu Drzielnicy Bielany odbyta sie
uroczysta gala wreczenia wyrdznieh przyznanych
w plebiscycie ,Miejsca przyjazne bielanskim
seniorom 2020", w takich m.in. kategoriach, jak
kultura, edukacja, rekreacja, turystyka oraz ustugi
medyczne.

Nagrode w postaci statuetki aniota oraz cer-
tyfikatu dla przychodni przy ul. Kleczewskiej 56,
przyznanang w kategorii ,,Placéwka ochrony
zdrowia”, odebrali reprezentanci SPZZLO Warszao-
wa-Zoliborz.

Wyréznienie dla naszej placdwki, uwierzytel-
nione w imieniu senioréw przez burmistrza Dzielni-
cy Bielany Grzegorza Pietruczuka, wreczyli przed-
stawiciele Rady Senioréw Dzielnicy Bielany.

W plebiscycie gtosowdli seniorzy zamieszkali
na terenie dzielnicy, dokonujgcy zgtoszen bez-
posrednio w urzedzie lub za posrednictwem
poczty. Gtosowanie odbyto sie w dniach 28 czer-
wca-31 sierpnia br.

Wyréznienie dla przychodni Kleczewska, przy-
znane przez senioréw, dla ktorych satysfakcjo-
nujgce $wiadczenia zdrowotne stanowiq baze
bezpieczehstwa medycznego, jest potwierdze-
niem wysokiej jakosci ustug realizowanych przez
publiczny podmiot leczniczy. AK
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URO

bqgdz Kena nie nalezy do rzadkosci.

Drzieje upiekszania siegajqg starozyt-
nosci, moze nawet paleolitu, na co do-
wodem sg naturaline barwniki znajdo-
wane na neandertalskich stanowis-
kach archeologicznych. Jednym z cze-
stszych jest ochra, rodzaj skaty osado-
wej zawierajgcej zwiqzki zelaza, ktéra
pozwala uzyska¢ barwe od zétte] do
brazowej. Stuzyta do barwienia ciat,
prawdopodobnie w celach rytualnych,
mozliwe ze réwniez estetycznych, oraz
do malunkéw naskalnych. Potwierdze-
niem stosowania barwnikdw przez
naszych kuzyndw sg réwniez odkryte
w potudniowej Hiszpanii muszle sprzed
piecdziesieciu tysiecy lat, ktére praw-
dopodobnie stuzyty do przechowywa-
nia oraz mieszania naturalnych farb.

HIPNOTYZUJACE
SPOJRZENIE NEFERTITI

Prawdziwy kult kobiecej urody roz-
kwitt w starozytnym Egipcie, kiedy fo
przedstawicielki ptci pieknej poswieca-
ty znaczng czesc czasu na pielegnacje
naturalnych wdziekdw. Wszyscy znamy
charakterystyczny egipski makijoz oka,
stosowany przez kobiety i mezczyzn,
ktéry polegat na obrysowaniu czarng
kredkg gdrnej i dolnej powieki, by uzy-
ska¢ pozgdany ksztatt migdata. We-
dtug badaczy stuzyt nie tylko celom
estetycznym, ale przede wszystkim hi-
gienicznym — kredki zawieraty otéw,
ktéry w matych ilosciach dziata bakte-
riobdjczo i modgt zapobiegac czestym
w tamtejszym klimacie chorobom oczu.

Z niezwyktej urody styneta Nefertiti
(Nefretete), zona faraona reformatora
Echnatona oraz macocha Tutanchao-
mona, ktérej stynne popiersie mozemy
do dzi$ podziwia¢ w Berlinie. Z kolei
ostatnia krdlowa starozytnego Egiptu
Kleopatra znana byta ze stosowania
réznych zabiegdw pielegnacyjnych,
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PRZEL.OMOWE
ODKRYCIA
W MEDYCYNIE

np. kgpieliw mleku. Co do jej rzeczywi-
stej urody do dzi§ trwajg spory, ale
pewne jest, ze zakochato sie w niej az
dwdch najznamienitszych  owcze-
snych Rzymian, Antoniusz i Cezar.

Egipcjanie nie poprzestawali na
zabiegach pielegnacyjnych, stosujgc
réwniez — prawdopodobnie pierwsi na
Swiecie — chirurgie plastyczng. W naj-
starszym znanym traktacie chirurgicz-
nym, zachowanym na pochodzgcym
z ok. 1600-1500r. p.n.e. papirusie Edwi-
na Smitha, informowano m.in. o meto-
dzie rekonstrukcji ztamanego nosa. Do
dzi§ operacje nosa nalezg do najcze-
sciej wykonywanych w ramach plasty-
ki twarzy.

PIERWSZY CHIRURG
PLASTYCINY

Zyiacy w Indiach w VI wieku p.n.e.
Sushruta, zwany ojcem hinduskiej me-
dycyny, jest autorem zapewne jedne-
go z najstarszych hinduskich traktatéw
poswieconych chirurgii, w tym plastycz-
nej. W traktacie Sushruta Samhita opi-
sat m.n. technike odbudowy noséw
i uszu, na co mogto by¢ duze zapotrze-
bowanie ze wzgledu na czeste dwcze-
$nie stosowanie kar polegajgcych na
obcinaniu tych organdw. Jego dzieto
zostato przettumaczone na arabski,
a nastepnie trafito do Europy, gdzie
w XVI w. zapoznat sie z nim Gasparo
Tagliacozzi. Nastepnie pateczke prze-
jeli chirurdzy brytyjscy, a wérdéd nich
Joseph Constantine Carpue, ktdry na-
uczyt sie techniki plastyki nosa w In-
diach na poczagtku XIX w.

DA NA ZAMOWIENIE!

Zgodnie z aktualnymi standardami powinnismy by¢ piekni i mtodzi.
To pierwsze mozemy osiggngc, korzystajgc z porad dietetycznych,
zajec z frenerem osobistym oraz kosmetologii i chirurgii estetycznej,
od ktorej niestety wielu sie uzaleznito. W efekcie rowniez w naszym
kraju coraz czesciej widzimy bardzo podobne, cho¢ niespokrewnio-
ne osoby, charakteryzujgce sie ograniczong mimikg twarzy, zmniej-
szonymi nosami oraz powiekszonymi, czesto nieproporcjonalnie,
ustami i biustami. Panowie rowniez Smiato siegajg po pomoc
chirurgiczng, w zwigzku z czym spotkanie na ulicy zywej Barbie

Symbol starozytnego kanonu piekna
— popiersie Nefertiti w Neues Museum
w Berlinie

RZYMSCY PIEKNISIE

Podobno starozytni Rzymianie pier-
wsi korzystali z dobrodziejstw chirurgii
plastycznej ze wzgleddw estetycz-
nych, a nie tylko w celu odbudowy
uszkodzonego narzgdu zmystu. Kobie-
tfom korygowano ksztatt matzowiny
usznej, rozciggniete] wskutek noszenia
ciezkich kolczykéw. Popularne byto
usuwanie rdéznego rodzaju blizn, ponie-
waz mogty by¢ pozostatoscig usunie-
tych tatuazy, ktérymi znakowali nie-
wolnikdw ich wtasciciele.

Wielu medykdw leczyto gladiato-
row odnoszgcych liczne kontuzje i usz-
kodzenia ciata, ktére prébowano na-
prawiac. Jednym z prekursoréw rzym-
skiej chirurgii byt stynny Galen, zyjgcy
w Il w. n.e. lekarz i anatom pochodze-
nia greckiego. Studiowat medycyne
w Pergamonie, z ktérego pochodzit,
a nastepnie w Grecji i na Bliskim
Wschodfzie. Po powrocie do rodzinnego
Pergamonu przyjat funkcje gtéwnego
lekarza gladiatoréw, a nastepnie zo-
stat lekarzem w Rzymie, na dworze
cesarza Marka Aureliusza. Wykonywat
rébwniez operacje plastyczne, w tym
korekty oczu oraz nosa, na ktére
musiato by¢ spore zapotrzebowanie.

Rowniez w Rzymie przeprowadzo-
no zapewne pierwszg liposukcje.
Wspomina o niej rzymski encyklopedy-
sta Pliniusz Starszy w Naturalis historia
z 78 1. n.e.. Nawet i synowi L. Aproniu-
sza, bytego konsula, ubrano ttustosci
i ulzono ciatu w niemogqcym sie ru-
szac ciezarze.

IDROWIE PACIJENTA
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CHOROBA FRANCUSKA
SZIKOD1ZI URODLIE

Od momentu pojawienia sie w XV-
wiecznej Europie kity, prawdopodob-
nie przywleczonej przez marynarzy
z dopiero co odkrytej Ameryki, choro-
ba rozprzestrzeniata sie btyskawicznie
na caty kontynent, czynigc prawdziwe
spustoszenie. W wyniku zakazenia bak-
ferig kretka bladego uszkodzeniu ule-
gajqg rézne tkanki. Czestym i widocz-
nym efektem w tamtych czasach byty
uszkodzenia nosa, bo w wyniku znisz-
czenia czesci chrzestnej i kostnej two-
rzyt sie fzw. nos siodetkowaty, co od
razu dekonspirowato chorg osobe.
Pojawito sie wiec duze zapotrzebowa-
nie na nowe... nosy i wielu chirurgdw
zajeto sie fego typu operacjami. Opro-
cowana w ltalii fechnika rekonstrukcii
nosa utraconego na wojnie, w poje-
dynku ulicznym czy w przebiegu kity,
znana jest jako metoda wtoska.

W 1597 roku Gaspare Tagliacozzi,
jeden z pionierdw chirurgii plastycznej
rekonstrukcyjnej i profesor chirurgii na
Uniwersytecie Bolonskim, udokumen-
fowat caty proces w swoim dziele De
curtorum. Do wykonania przeszczepu
uzyto skéry pobranej z przedramienia,
dlatego pacjent przez miesigc musiat
utrzymywac we witasciwej pozyciji reke
mocowang do nosa. Stanowito to mo-
dyfikacje metody hinduskiej, wykorzy-
stujgcej skdre z czota lub policzkdw.

WARSZAWSKI PREKURSOR

Karl Ferdinand von Graefe byt uro-
dzonym w dzisiejszej stolicy Polski nie-
mieckim chirurgiem, ktéry po studiach
medycznych w Halle i Lipsku zostat pry-
watnym lekarzem ksiecia Aleksego
z Anhalt-Bernburg. Od 1811 r. petnit fun-
kcje profesora chirurgii oraz dyrektora
instytutu okulistycznego na Uniwersyte-
cie Berlinskim. Byt jednak przede wszy-
stkim pionierem chirurgii plastycznej —
opracowat wtasne techniki plastyki no-
sa, modyfikujgc metody indyjskie oraz
Gaspara Tagliacozziego. Wnidst duzy
wktad w rozwdj operacji rozszczepu
podniebienia i chirurgii powiek. On
pierwszy uzyt terminu ,operacja plo-
styczna”.

OJCIEC CHIRURGII
PLASTYCZNEJ SENSU STRICTO

XIX wiek zapoczgtkowat wspdtcze-
sny ksztatt chirurgii plastycznej. Przeto-
mem byto wprowadzenie w 1846 r.
znieczulenia, a nastepnie antyseptyki
w 1867r.

Harold Gillies, uwazany za twoérce
nowoczesnej chirurgii plastycznej, byt

IDROWIE PACIJENTA
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Pacjent musiat utrzymywac reke
w tej pozycji niemal przez miesiqc..

e A A

nowozelandzkim otorynolaryngologiem.
Medycyne studiowat w Cambridge, a
po wybuchu | wojny $wiatowej wstgpit
do Korpusu Medycznego Armii Krolew-
skiej i zostat wystany do Francji, gdzie
poznat metode rekonstrukcji szczeki.
W Paryzu obserwowat prace znanego
chirurga Hippolyte'a Morestina, ktéry
m.in. uzupetnit materiatem witasnym
pacjenta skére twarzy po wczesniej-
Szym usunieciu guza.

Po powrocie do Anglii Gillies urucho-
mit oddziat chirurgii szczekowo-twarzo-
wej w Szpitalu Krdlowej Marii w Sidcup.
Pierwsza wojna $wiatowa wptyneta
stymulujgco na rozwoju chirurgii pla-
stycznej, gtdbwnie rekonstrukcyjnej, ale
réwniez estetycznej — liczba rannych
zotnierzy byta ogromna. W otwartej
przez Giliesa w czerwcu 1917 roku pla-
coéwce przeprowadzono ponad 11 ty-
siecy operacji u ponad 5 tysiecy mez-
czyzn, gtdwnie zotnierzy. Dzieki dziatal-
nosci tego osrodka chirurgia plastycz-
na znacznie sie rozwineta, trafigjgc ze
szpitali wojskowych do lecznic dla cy-
wildw, w tym celebrytow.

POLAK TEZ POTRAFII

Twércg stynnego Amerykanskiego
Stowarzyszenia Chirurgdw Plastycznych

Marylin Monroe — uroda prawie bez
poprawek

byt urodzony w Warszawie Jacques
Malliniac, ktéry w 1923 roku w Nowym
Jorku otworzyt prywatng praktyke jako
chirurg plastyczny, zdobywajgc spore
uznanie pacjentdw. Gdy nie zaproszo-
no go do powstatej w 1921 r. organizo-
cji chirurgdw plastycznych, zatozyt wta-
sne stowarzyszenie, ktére odegrato
duzg role na rynku ustug medycznych.
W 1948 r. utworzyt Fundacje Edukacyj-
nq, ktérej byt prezesem do 1955 r.
Gtéwnym celem fundaciji byta promo-
cja badan deformacji wrodzonych i no-
bytych, organizowanie szkolen, prak-
tyk, a takze przyznawanie stypendidw
i nagréd. Maliniac zmart w 1976 1., gdy
chirurgia plastyczna stanowita jednq
Z najprezniej rozwijajgcych sie dziedzin
medycznych.

NIE TYLKO NOS

Pierwszy liffing wykonano w roku
1901. Ingerencje w ksztatt kobiecego
biustu zapoczgtkowaty za§ Japonki
w latach 40. XX w. — powiekszaty piersi,
by spodobac sie amerykanskim zotnie-
rzom, a stosowano do tego np. krzem
czy parafine. Silikonu zaczeto uzywad
w latach 60. XX w. — najpierw do lecze-
nia niedoskonatosci skéry, a dopiero
potem w implantach piersi. Botoks jest
stosunkowo niedawnym odkryciem —
dr Richard Clark z Sacramento w 1989 r.
zauwazyt, ze moze by¢ zastosowany
jako wypetniacz zmarszczek. Jednak
dopiero w 2002 r. zaakceptowano
botoks jako substancje uzywang w me-
dycynie estetycznej. Pierwsza nowo-
zytna operacja plastyki brzucha odby-
ta sie w Baltimore w 1899 r. Pacjentkg
byta 32-latka wazgca 120 kg, a usunie-
fo jej 7 kg ttuszczu.

POPRAWIAC,
ALE 7 UMIAREM

Sposrdd gwiazd matego i duzego
ekranu wiele z pewnoscig przesadzito
z liczbg operacji i zabiegdw chirur-
gicznych, ale tez sporo zachowato
umiar, jak chociazby Marlin Monroe,
ktéra przeszta jedynie korekte nosa
i podbrodka.

Co prawda, kazdy moze robi¢ ze
swoim ciatem, co zechce, jednak
przeraza nadmierna koncentracja na
swojej urodzie oraz brak zgody na
naturalne przeciez procesy starzenia.
Najlepszy bytby ztoty srodek, polega-
jacy na umiejetnym korzystaniu z nowo-
czesnych technologii medycznych,
aby poprawi¢ wyglgd, a nie samemu
sobie zaszkodzi¢.

Anita Karykowska
Zdjecia: Wikimedia Commons
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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 szybszqg
regeneracje organizmu, lepszy sen, tago-
dzi boéle i stany zapalne oraz pozwala
zmniejszy¢ dawki przyjmowanych lekéw.
Nowoczesna technologia wspomaga le-
czenie schorzen kregostupa i uktadu krg-
zenia, redukcje bodlow rdéznego 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 e Magnetostymulacja: 10 zabiegdw po 20 min.

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

zrostéw pooperacyjnych, zaburzehn snu, + 3 gratfis — 200 zt

nerwic, depresji oraz ogdlng regeneracje  ® Terapia skojarzona (magnetostymulacja + terapia
organizmu. Swiattem): 10 zabiegdw po 20 min. + 3 gratis — 300 zt
Zabiegi polecane réwniez sporfowcom PROMOCJA:

w zakresie budowania formy i leczenia

kontuzil. pierwszy karnet zabiegowy z rabatem 20%



WOLNE CHWILE

KRZYZOW KA Z HAS’LEM WSZYSTKIE ROZWIAZANIA krzyzédwki (wystarczy hasto),

sudoku i rebusu zamieszczonych w biezgcym numerze,

nadestane do naszej redakcji (rbwniez na adres e-mail:

W poprzednim numerze hasto krzyzdwki brzmiato: zdrowie.pacjenta@spzzlo.pl) do 15 marca 2022 r., wezmag

MITOLOGIZOWANIE, a nagrode za jej rozwigzanie wyloso-  udziat w losowaniu bezptatnej porady dietetycznejw przy-
wata pani Barbara Jedrzejewska. Za rozwigzanie rebusu:  chodni przy ul. Klaudyny 26 B.

WARSZAWA nagrode wylosowat pan Karol Szuflitowski. Prosimy o podanie informacji kontaktowych, w tym nu-

Gratulujemy! meru telefonu.

1. Wozny sgdowy z ,,Pana Tadeusza” Q@QQQQO

2. Gtéwna bohaterka sztuki
»Dom lalki” Henrika lbsena

3. Leopold... — jego wedréwke po Dublinie
sledzimy w ,,Ulissesie” Jamesa Joyce'a

4. Syn Odyseusza z dzieta Homera Q@QQQQQQ
5. Maciej - najbogatszy gospodarz w powiesci
W+odys’rowo Reymonta
6. Zakochana w Grabcu nimfa w dramacie
Juliusza Stowackiego
7. Karol — jeden z trzech przyJQC|o+
W, Ziemi obiecanej”
Q@QQQQQQ 8. Tragiczna bohaterka dramatu Sofoklesa

9. Mtody Weneqomn z poetyckiej
powiesci George'a Byrona

10. Sredniowieczny alchemik z dramatu Johanna
Wolfganga Goethego
11. Pojawiajqcy sie jako pustelnik bohater
IV czesci ,,Dziadéw”
12. Krélewicz dunski, stynny bohater
angielskiego dramaturga

S U D O K U Litery z zielonych pdél odgadnietych wyrazdéw R E B U S
przenie$ do z6ttych dolnych kwadratéw.

W ten sposdb utworzysz gtdwne hasto rebusu.

Wypetnij puste pola planszy cyframi

od 1 do ¢ (po jednej w kazdym polu).

Kazda cyfra moze sie pojawic¢ tylko
raz w kazdym wierszu, D @ D
w kazdej kolumnie i w kazdym
matym kwadracie 3 x 3 kratki.

A

5 8
1 71 6|5
1
4|86 | L [[2]
2| ls|9o] |
1 2
95 |3 7
sl8|7| |a |
3|7 1 5 LYCZIZYMY PRZYJEMNEJ ZABAWY!
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PRZYCHODNIA NA KOCHANOWSKIEGO 19 ;jf""

MEDYCYNA PRACY

PORADNIA JEST CZYNNA:
poniedziatek, sroda, pigtek w godz. 7.30-15.30
wtorek i czwartek w godz. 7.30-18.30

tel. 22 633 48 34

Poradnia Medycyny Pracy w przychodni przy ul. Kochanowskiego 19
dziata juz od ponad 30 lat. Wieloletnie doswiadczenie, petny profesjonalizm
oraz nowoczesna infrastruktura i aparatura zapewniajg
najwyzszqg jakosc swiadczonych ustug medycznych.

Poradnia obstuguje zarowno pacjentow indywidualnych, jak i firmy,
rowniez w ramach korporacii.

PROPONUJEMY USLUGI Z ZAKRESU:

® badan wstepnych ® badan okresowych ® badan kontrolnych
® do celdw sanitarno-epidemiologicznych
® dla oséb ubiegajgcych sie o prawo jazdy oraz dla kierowcow wszystkich
kategorii, z mozliwoscig wykonania badania psychotechnicznego

DODATKOWA OPIEKA !s’rnieje mozliwose objeclzifj procowni.kéw fjc?o'lo’rkowq opiek.q, ktéra zapewni
im dostep do lekarzy roznych specjalnosci: internisty, okulisty, laryngologa,

neurologa, ortopedy, kardiologa, dermatologa oraz ginekologa.

W poradni mozna wykonac takze podstawowe badania laboratoryjne,
BADANIA, SZCZEPIENIA badania EKG, RTG, spirometrie, Swiadczenia pielegniarki zabiegowe;,

a takze szczepienia ochronne.

DOGODNA LOKALIZACJA - LATWY DOJAZD SRODKAMI KOMUNIKACJI MIEJSKIEJ!

KROTKIE TERMINY! MIEJSCA PARKINGOWE PRZED PRZYCHODNIA!




SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOt ZAKLADOW 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 Chordb Ptuc
e Poradnia Chirurgii Ogdlinej
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 — catg dobe
poniedziatek-piatek — 18.00-08.00

PRZYCHODNIA
SPECJALISTYCZINA
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

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, USG e Punkt pobran krwi
e Osrodek Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu 22 663 54 39
e Osrodek Srodowiskowej Opieki
Psychologicznej dla Dzieci i Mtodziezy
22 5615777
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 ogolna 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
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 ogodlna 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 ogoélna 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 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




STYCZEN

poniedziatek 10
wtorek 11
sroda 12
czwartek 13
piatek 14
sobota 15
niedziela 16

KWIECIEN

poniedziatek 11
wtorek 12
$roda 13
czwartek 14
piatek 15
sobota 16
niedziela 17

LIPIEC

poniedziatek
wtorek
sroda
czwartek
pigtek
sobota
niedziela

PAZDZIERNIK

poniedziatek 3 10 17
wtorek 4 11 18
sroda 5 12 19
czwartek 6 13 20
piatek 7 14 21
sobota 8 15 22
niedziela 9 16 23

SAMODZIELNY PUBLICZNY

ZESPOL ZAKEADOW

LECZNICTWA OTWARTEGO

WARSZAWA-7ZOLIBORZ

poniedziatek
wtorek
sroda
czwartek
piatek
sobota
niedziela

MAJ

poniedziatek
wtorek
sroda
czwartek
pigtek
sobota
niedziela

SIERPIEN
poniedziatek 1 8 15

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

LISTOPAD

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

MARZEC

poniedziatek 7
wtorek 8
sroda 9
czwartek 10
piatek 11
sobota 12
niedziela 13

CZERWIEC

poniedziatek 13
wtorek 14
sroda 15
czwartek 16
piatek 17
sobota 18
niedziela 19

WRZESIEN

poniedziatek 12
wtorek 13
sroda 14
czwartek 15
piatek 16
sobota 17
niedziela 18

GRUDZIEN

poniedziatek 12
wtorek 13
sroda 14
czwartek 15
piatek 16
sobota 17
niedziela 18

[|
1
21
1
]




