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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. 8.00-19.30
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 bodle 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, zwichnie¢, 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, zaburzeh snu,
nerwic, depresji oraz ogdélng regeneracje
organizmu.

Zabiegi polecane réwniez sportowcom

w zakresie budowania formy i leczenia
kontuzji.

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

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

PROMOCIJA:

pierwszy karnet zabiegowy z rabatem 20%
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' Drodzy Czytelnicy,

aktualnym letnim wydaniu na-

szego kwartalnika publikujemy

jak zawsze wazne informacje
zdrowotne oraz tematy dodatkowe, ktére
rowniez mogg zainteresowac. A wakacje
to czesto dobry czas, aby poczytac.

Panow, u ktérych pojawity sie problemy

Wrzu¢ cos na ruszt 4 urologiczne, moze zainteresowaé artykut
LEKARZ RADZI na tfemat skutecznego leczenia prostaty.
Operacyjne leczenie Rodzicom polecamy bogato ilustrowany poradnik na temat
przerostu prostaty 5 asymetrii rozwojowej niemowlagt i sposobdw radzenia sobie z nig.
Z tematow stricte medycznych publikujemy rowniez krotkie
KLINIKA ZDROWIA vademecum objawdw i metod leczenia zaémy.
Asymetria rozwojowa b Natomiast wszystkie osoby trawione réznymi niepokojami,
”'e’mOW'C” o . ktore z powodu ogdlnej sytuacii zdrowotno-spotecznej (kohczg-
Za¢ma - objawy ileczenie 18 g sie pandemia, wojna na Ukrainie) mogqg odgrywadé wiekszg

role, polecamy poradnik, jak zapanowac¢ nad niszczgcym nas
8 lekiem.

Drugi artykut z cyklu ,Vademecum Ekologiczne” omawia
9 wptyw wyboréw dietetycznych na Srodowisko naturalne oraz
nasz stan zdrowia — warto sie nad tym zastanowic.

NASZ 101

Przychodnia Klaudyny 26 B

Nowoczesna okulistyka
na Bielanach

Szkota Rodzenia 14 . . . .
A ze lato to czas popularnego w catym kraju grillowania,

PSYCHOLOG RADZI nasza dietetyczka wyjasnia, co warto serwowac podczas uczt

Leki nasze codzienne na Swiezym powietrzu. A na koniec strefa rozrywki intelektualne;j,

i niecodzienne 10 czyli tematyczna krzyzéwka oraz sudoku, a dla dzieci rebus.
, Zapraszamy do zabawy!

AKTUALNOSCI N

Diament do statuetki od BCC 13 , . . W

o , Wszystkim Czytelnikom ‘ :

Witaj Lato na Bielanach 1 3 .,

Rozstrzygniecie konkursu zycze UdOﬂYCh, N

plastycznego 19 ciekawych wakacji

VADEMECUM oraz wytchnienia

EKOLOGICINE . .

Weganizm ratunkiem od trosk codziennosci.

dla Ziemi? 1 6

WOLNE CHWILE \94 i _ Matgorzata Zatawa-Dgbrowska
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»Grillowanie to polski sport narodowy”! Zaréwno statystyki,
jak i kolejki do stoisk miesnych przed kazdym letnim
weekendem pokazujq, ze w tym zarcie niewiele jest
przesady — 75 % Polakow lubi grillowac, az 66 % zas grilluje
w kazdy ciepty weekend. Grill to co$ wiecej niz positek.
Grill to intfegracja, spotkanie na Swiezym powietrzu,

symbol lata i relaksu.

URSZULA GRZIYWACZ, dietetyk

Ale jok zawsze medal ma dwie
sfrony... Badania naukowe wykazaty,
ze podczas grilowania powstajg
szkodliwe, toksyczne substancje, ktére
mogg mieé dziatanie rakotwdrcze.
Dodatkowo wystarczy rozejrzec sie
dookota, by dostrzec, ze mitosnicy
grillowanej kietbasy popijanej piwem
zwykle chorujg na otytos¢, a wielbi-
cieli takiego zestawu jest sporo —
statystycznie Polacy kupujg na grill
kietbase (89%). pieczywo (75%) oraz
piwo (74%)

Jak pogodzi¢ przyjemnosé ze zdro-
wiem?2 Nie gasmy grilla, tylko poszukaj-
my rozwigzan!

JAK GRILLOWAC?

® NA CZYSTYM GRILLU - przypalo-
ny huszcz zalegojgcy na ruszcie fo
Zrédto szkodliwych polimerdw kwaséw
ttuszczowych, dlatego czy$¢ urzadze-
nie doktadnie po kazdym uzyciu.

® PODPALKA - zrezygnuj z pod-
patek w ptynie na rzecz naturalnych,
z drzewa lidciastego, a jeszcze lepiej
zbierz i potam kilka cienkich gatgzek.

4 lato 2022

® NAD ZAREM, A NIE NAD OGNIEM
— pokarm ktadz na grill dopiero wtedy,
gdy nie widac juz ognia, a pozostat je-
dynie zar, bo ,,opiekanie w ptomie-
niach” jest wyjatkowo szkodliwe.

® NA TACKACH - najlepiej stalo-
wych lub Zeliwnych wielokrotnego
uzytku. To bardzo wazne, gdyz ilos¢
szkodliwych zwigzkdw rosnie wraz z ilo-
$cig ttuszczu skapujgcego do ognia,
a czes¢ z nich osadza sie na przygo-
fowywanej potrawie.

CO GRILLOWAC?

® MIESO - kurczak, indyk, poled-
wiczka wieprzowa lub stek wotowy
wcale nie muszg by¢ suche, jedli je
odpowiednio zamarynujesz. Nie uzy-
waj gotowych mieszanek przypraw
zawierajgcych glutaminian sodu i je-
go pochodne, bo to dodatkowe
zrédto  szkodliwych  substanciji. Nie
kupuj przyprawionych mies na grill,
gdyz sktad takich marynat jest przera-
zajgcy, a swiezos¢ miesa budzi watpli-
woscil Przygotowuj marynaty na bazie
oleju, kefiru, musztardy, sosu sojowego
itp. z dodatkiem pojedynczych przy-

praw i ziét, majgcych jednoczesnie
dziatanie antyoksydacyjne, czyli redu-
kujgce szkodliwy wptyw substanciji
powstatych w czasie grillowania.

® RYBY - fo bardzo dobra alter-
natywa dla innych mies. Warto w tym
wypadku uzywac papieru do grillowa-
nia ewentualnie folii aluminiowej (nie-
stety, aluminium moze przenika¢ do
zywnoésci), aby zachowadé cenne wtas-
ciwosci rybiego ttuszczu. Wtozenie do
srodka czosnku i koperku oraz skropie-
nie sokiem z cytryny dodatkowo pod-
kreslg smak rybiego miesa.

® WARZYWA - nie ograniczaj sie
do pieczarek i cukinii. Wrzu¢ na ruszt
kolby kukurydzy, plastry baktazana,
szparagi, papryke, bataty, ziemniaki
i co tylko przyjdzie ci do gtowy! Pamie-
taj, ze zasada, by minimum pdt obia-
dowego talerza stanowity warzywa,
obowiqgzuje takze przy grillu.

® SERY - oscypek, halloumi, cao-
membert $wietnie nadajg sie na grill
i mogg by¢ dobrg alternatywg dla
miesa, ktérego i tak jemy za duzo.

® KIEtBASKI - nie moge pomingé
tej pozyciji, nie narazajgc sie wiekszos-
ci spoteczenhstwa, wiec oczywiscie
kietbasa tez moze sie pojawi¢ na gril-
lu, ale nie kupujmy pierwszej lepszej,
kierujgc sie wytgcznie okazyjng ceng
lub — co gorsza — nazwg ,grillowa”.
Zerknijmy na sktad. Przyzwoita kietba-
sa bedzie miata 85-95 % miesa i krotkg
liste sktadnikdw. Szkodliwe substancije
dodawane do wielu kietbas to polep-
szacze smaku, takie jak difosforany, tri-
fosforany, aromaty dymu itp. W dobrej
kietbasie nie powinno by¢ réwniez
skrobi, btonnika pszennego ani bam-
busowego albo biatka sojowego — to
substancje zwiekszajgce objetos¢ pro-

IDROWIE PACIJENTA
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duktu i majgce rekompensowac nis-
kg zawartos¢ miesa. Poswieé w skle-
pie kika minut na poréwnanie sktadu
kietbas, a przekonasz sie, ze catkiem
niezte produkty mozna znalezé nawet
w dyskontach.

CO DO GRILLA?

® WARZYWA! Na grilowym stole
oprécz pieczonych musi sie znalezé
suréwka. Lato to sezon na smaczne,
tansze i petne witamin warzywa, wiec
w tym temacie nie ma wymaowki.

® SOSY - keczup to juz przezytek.
Bgdz kreatywny - przygotuj dip na
bazie jogurtu, czosnku, zidt, a nawet
mango, guacamole z awokado albo
salse z pomidoréw. Zrezygnuj z do-
datku majonezu na rzecz jogurtu.

® PIECZYWO - jesli zadbasz o pie-
czone warzywa, chleb nie bedzie po-
frzebny. W przeciwnym wypadku wy-
bierz przynajmniej pieczywo petno-
ziarniste.

® ZIMNE NAPOJE - wyddaijqg sie nie-
odtgcznym elementem grillowania,
ale pomysl, zanim otworzysz kolejng
puszke zimnego trunku, gdyz:
- 0,5 I jasnego piwa to 245 kcal,
—-0,51 piwa smakowego to 210-325 kcal,
—-0,51 piwa bezalkoholowego to 103 kcal.

Jak tatwo policzy¢, wypijajgc trzy
piwa podczas grilla, dostarczysz sobie
wiecej kalorii niz w samym positku,
a do tego wysoki indeks glikemiczny
piwa zwieksza apetyt! Lepszym wybo-
rem wydaje sie schtodzone wytrawne
biate wino (ok. 95 kcal w kieliszku 120 ml)
lub jego bezalkoholowy odpowiednik

(20 kcal w kieliszku 120 ml). Nie zapo-
minaj nigdy o piciu wody, ktéra po-
dana w tadnej szklance z bgbelkami,
stomkg, mietq i cytryng tez sprawia
przyjemnos¢, a nie zawiera kalorii.

A zatem - na zakupy! Rozszerza-
my grillowe menu, sprawdzamy skta-
dy wybieranych produktdéw, marynu-
jemy miesa, robimy surdwki, czyscimy
grill i cieszymy sie urokami letnich
wieczorow!

DIETETYK URSZULA GRZYWACIZ
oferuje ustugi komercyjne
w przychodni przy
ul. Klaudyny 26 B.
Informacije tel. 22 561 57 78

W razie braku satysfakcji z leczenia,
narastania dolegliwosci bgdz przeciw-
wskazan do zastosowania farmakotera-
pii mozna rozwazy< leczenie operacyj-
ne jednq z nizej wymienionych metod.

® TUMT - termoterapia gruczotu
krokowego. Jest obecnie najmniej in-
wazyjng metodq leczenia zabiegowe-
go prostaty i stosowana przy bardzo
mato nasilonych objawach. Wymaga
cyklicznego powtarzania.

® TURP - przezcewkowa resekcja
gruczotu krokowego, ,ztoty standard”
leczenia zabiegowego gruczotu kroko-
wego. Podczas wykonywania go wy-
korzystuje sie prgd monopolarny. Jest
przeznaczona dla prostat o objetosci
nieprzekraczajgcej 90-100 cm3,

® TURPiS — przezcewkowa resekcja
gruczotu krokowego z wykorzystaniem
pradu bipolarnego. Ulepszona wersja
zabiegu TURP, w ktérej resekcja odby-
wa sie z wykorzystaniem prgdu bipo-
larnego. Korzyscig dla pacjenta jest
mniejsze krwawienie srodoperacyjne.

® HolLEP - laserowa enukleacja pro-
staty (przy uzyciu lasera holmowego).
Jedna z najnowoczesniejszych matoin-
wazyjnych metod operowania przero-
stu prostaty. Stosowana u pacjentéw
z rozrostem gruczotu krokowego w ce-
lu zmniejszenia jego objetosci i zwiek-
szenia fempa przeptywu moczu przez
cewke moczowq.

® Adenomektomia klasyczna spo-
sobem Millina, Varda, przezpecherzo-
wa - technika operacyjna pozwalajg-
ca usung¢ bardzo duzy gruczot kro-
kowy oraz kamienie znajdujgce sie
w Swietle pecherza. Coraz rzadziej sto-
sowana ze wzgledu na obfite krwawie-
nie srddoperacyjne.

IDROWIE PACIJENTA

OPERACYJNE LECZENIE
PRZEROSTU PROSTATY

Przerost prostaty to dolegliwo$¢ powszechnie wystepujgca

U mezczyzn powyzej 45.-50. roku zycia. Objawia sie przede
wszystkim problemami z oddawaniem moczu, hegatywnie
wptywa réwniez na funkcje seksualne. W blisko 90% chorobe
te mozna kontrolowac¢ za pomocqg farmakoterapii.

MICHAL SZYMANSKI, dr nauk med., specjalista urolog

® Adenomektomia z wykorzysta-
niem laparoskopu.

® Adenomektomia z asystqg robota.

Obecnie wyddje sie, iz do opera-
cyjnego leczenia tagodnego przeros-
tu prostaty najlepsza jest laserowa
enukleacja. W jej wypadku nie ma
ograniczenia objetosci usuwanego
gruczolaka, moze by¢ zardwno nie-
duzy (30-40 ml), jak i przekraczajacy

250 ml. To metoda bardzo bezpieczna
dla pacjenta — krwawienie srodopera-
cyjne jest praktycznie znikome.
Operacje przeprowadza sie przez
cewke moczowdq, nie ma ciecia skory,
torebki prostaty, blizn ani zadnych
szwdw do usuniecia. Dodatkowo pa-
cjent moze zostac wypisany do domu
w tym samym dniu (rano przychodzi
do Kkliniki i wieczorem, po zabiegu,
wraca do domu). [ ]

LAPRASZAMY DO

PORADNI UROLOGICZNEJ

MIESZCZACEJ SIE W PRZYCHODNI PRZY
UL. SZAJNOCHY 8

INFORMACJE | ZAPISY W REJESTRACJI SPECJALISTYCZNEJ
ORAZ POD NR TEL. 22 11 66 800 (INFOLINIA)

lato 2022 5
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ASYMETRIA ROZWOJOWA NIEMOWLAT

Asymetria rozwojowa niemowlgt charakteryzuje ich utozenie w pierwszych miesigcach
zycia. Rodzice pytajqg, dlaczego ich pociecha lezy na pleckach wygieta w jedng
strone. Czy jest to prawidtowa pozycja i czy nie wptynie negatywnie na dalszy rozwdj
dziecka, uruchamiajgc mechanizm powstawania skoliozy?2

JOANNA RUSSEK, fizjoterapeutka, Przychodnia
Elblgska

6 lato 2022

Otéz zjawisko asymetrii rozwojowej jest naturalne dla
wieku wczesnoniemowlecego. Wystepuje wyraznie wtedy,
kiedy dziecko zostanie odtozone szybko na plecy. Wow-
czas reaguje nagtym obréceniem gtowki w jedng strone
i wycigga w tym kierunku prostg napietqg reke. Tutéw
dziecka jest skrecony w te samg strone co gtowa. Dodat-
kowo gtowa jest odgieta lekko do géry i oparta policzkiem
o podtoze. Drugi bok dziecka pozostaje bardziej zgiety.
Jedna reka jest wyprostowana, a druga utozona ze zgie-
tym tokciem i zacisnietq dtoniq. Taka pozycja niemowlecia
przypomina postawe szermierczq i jest zwigzana z natural-
ng reakcjg odruchowqg zwang asymetfrycznym tonicznym
odruchem szyjnym, w skrocie ATOS. Pozycje utozenia asy-
metrycznego ilustrujg zdjecia 1 2.

W spontanicznej aktywnosci ruchowej niemowle swo-
bodnie obraca gtowe, swobodnie zmienia pozycje na
strone prawq lub lewq i nie ma tu ryzyka utrwalania asy-
metrii. Sytuacja moze by¢ odmienna, jesli widzimy ten-
dencje do uktadania sie niemowlecia na plecach w skre-
cie na jednq strone i dtuzszego pozostawania w tej pozy-
cji. W takich okolicznosciach wskazana jest wizyta v fizjo-
terapeuty. Doradzi on, jok nauczyé dziecko swobodnie
zmieniac pozycje ciata. W trakcie wspdlnych ¢wiczeh re-
habilitant przeszkoli, jak ¢wiczy&, by maluch nie przebywat
w nieprawidtowej pozycji dominujgcej. W czasie pracy
z dzieckiem warto pokazywac zabawki z prawej i lewej
strony, zacheca¢ niemowle do samodzielnego obraca-
nia gtowy za ciekawym bodzcem. Starajmy sie wspoma-
gac ruch i pozycje dziecka, aby z jednej strony doswiad-
czato ono zmiennych pozycji, a z drugiej, aby przyzwyczo-
jato sie do utrzymywania gtowy w osi symetrii.

Zwykle po trzecim miesigcu zycia dziecka wptyw aktyw-
nosci odruchowych ATOS maleje, a pozycja asymetrycz-
na wystepuje rzadziej. Coraz czesciej obserwujemy, jak
maluch potrafi leze¢ symetrycznie na pleckach. Gtowe
utrzymuje w linii srodka na wprost. Niemowle obserwuje
horyzontalnie przestrzen przed sobq, a nie tylko po jednej
stronie ciata. Kohczyny gdérne i dolne mogqg by¢ w réz-
nych pozycjach. Niemowle jest w ruchu, czasami kopie
nogami na przemian, czasami obiema naraz, rgczki roz-
posciera na boki lub tgczy w linii srodkowej. Coraz wyzej
unosi nogi do géry nad brzuch, potrafiich dotknac rekomai.
Maluch doswiadcza wielu nowych aktywnosci, potrafi sta-
bilnie utrzymac sie w pozyciji lezenia z odpowiednim napie-
ciem mie$niowym. Utrzymanie pozyciji na plecach w osi sy-
metrii pokazujq zdjecia 3 i 4.

Niekiedy jednak mimo dobrej profilaktyki niektére zdro-
we niemowleta przyzwyczajajq sie do asymetrycznego uto-
zenia i nawykowo uktadajg gtowe w skrecie, bedqgc w sia-
dzie lub czworakowaniu. Wowczas nalezy:

® czesciej spotykac sie z fizjoterapeutq,

@ profilaktycznie uktadac dziecko na brzuchu i w kazdej
pozycji mobilizowac¢ je do obracania gtéwki w prawq
i lewq strone,

IDROWIE PACIJENTA
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® w zaleznosci od sprawnosci fizycznej dziecka ¢Ewi-
czy¢ obroty na boki, podpory w pozycjach na brzuchu,

® doskonali¢ petzanie i chodzenie na czworakach,

® pracujgc z dzieckiem, mobilizowac miesnie brzucha
do napiecia i wzmocnienia, a w codziennej pielegnaciji
uktada¢ dziecko symetrycznie w tézeczku, jak réwniez
prawidtowo nosi¢ na rekach.

Odpowiednie postepowanie fizjoterapeutyczne oraz

praca rodzicdéw pozwala na korekte wzorcédw postawy
i wspieranie prawidtowego rozwoju dziecka.

Niemowle wykonuje coraz wiecej swiadomych skoor-
dynowanych ruchéw, uczy sie réznorodnych umiejetnos-
ci. Ksztattujg sie ztozone umiejetnosci ruchowe charak-
terystyczne dla zmieniajgcego sie wieku dziecka.

Zdjecia: Jagna Odolska, Joanna Russek

NP

Narodowy Fundusz Zdrowia

PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB
ODTYTONIOWYCH (W TYM POCHP)
etap podstawowy

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

BADANIA SA WYKONYWANE W 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, ktdre miaty
bezposredni kontakt z chorymi na gruzlice,

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

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH

PRZYCHODNIACH
z wyjgtkiem 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 sq raz na 3 lata.
BADANIA SA WYKONYWANE W NASTEPUJACYCH PRZYCHODNIACH:
Elblgska, Klaudyny, 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 ktdérych nie zostata
dotychczas rozpoznana choroba uktadu krgzenia
- w ramach programu ,,Profilaktyka choréb 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 wyjagtkiem Przychodni Kochowskiego

BADANIA MAMMOGRAFICZNE

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

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

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

ZAPRASZAMY NA BEZPLATNE BADANIA PROFILAKTYCINE

IDROWIE PACIJENTA
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PRZYCHODNIA
n, KLAUDYNY 26B <

USLtUGI W RAMACH NFZ tel. 22 833 00 00, 798 117 979

INTERNA  PEDIATRIA  STOMATOLOGIA DLA DZIECI | MtODZIEZY
PRACOWNIA ENDOSKOPOWA  GASTROSKOPIA KOLONOSKOPIA

USLUGI KOMERCYJNE tel. 22 561 57 78

DIETETYKA GASTROENTEROLOGIA
DIETOPROFILAKTYKA, PORADNIA GASTROENTEROLOGICZNA,
DIETOTERAPIA, PRACOWNIA ENDOSKOPOWA:
DIETETYKA SPORTOWA, GASTROSKOPIA, KOLONOSKOPIA,
PROGRAMY ZYWIENIOWE POLIPEKTOMIA, SIGMOIDOSKOPIA
KARDIOLOGIA OKULISTYKA
KONSULTACJA KARDIOLOGICINA, FOTOKOAGULACJA SIATKOWKI,
ECHO SERCA, EKG, PROBA WYSILKOWA, PACHYMETRIA, PERYMETRIA,
HOLTERY (CISNIENIOWY, EKG), TOMOGRAFIA OKA OCT,
USG DOPPLER, TONOMETRIA, USG OKA,
KARDIOLOGIA SPORTOWA LABIEGI LASEROWE

8 lato 2022 IDROWIE PACJENTA
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NOWOCZESNA OKULISTYKA

Poradnia okulistyczna, ktéra funk-
cjonuje na zasadach komercyjnych,
zapewnia szerokie spekirum ustug,
w tym porady lekarskie, badania diag-
nostyczne oraz zabiegi.

Z badan podstawowych w porad-
ni mozna wykona¢ pachymetrie, czyli
pomiar grubosci rogéwki, istotny w przy-
padku chorych na jaskre i nadcisnie-
nie oczne oraz przed zabiegami oku-
listycznymi.

Drugim waznym badaniem, ktére
stuzy do diagnozowania m.in. jaskry,
jest perymetria, pomocna przy ocenie
chordéb nerwu wzrokowego, schorzeh
siatkdwki, a takze przy matej ostrosci
widzenia oraz nadcisnieniu tetniczym.

Z kolei za pomocq tonometrii spraw-
dza sie cisnienie wewngtrzgatkowe,
co jest réwniez niezwykle wazne
w przypadku jaskry oraz nadcisnienia
ocznego.

Bardziej zaawansowanym bada-
niem jest ultrasonografia (USG) oka,
polegajgca na obrazowaniu takich
zmian w siatkéwce, jak odwarstwienie
czy przedarcie, guzy oka, wylewy.

Jedng z najnowoczesniejszych me-
tod diagnostycznych jest optyczna
tomogradfia dna oka (OCT) oraz optycz-
na tomografia przedniego odcinka
(AS-OCT). Badania tomograficzne sto-
suje sie w m.in. przypadku chordb zwig-
zanych z wiekiem (zwyrodnienie plamki
70ttej, suche AMD, wysiekowa postac
AMD), dystrofii plamkowych i siatkdw-
kowych (choroby Besta, choroby Star-
gardta), dystrofii zottkowatej plamki,
dystrofii czopkdw, dystrofii czopkowo-
precikowej, retinopatii barwnikowej,
torbielowatego obrzeku plamki oraz
nowotwordw wewngtrzgatkowych.

W poradni przy ul. Klaudyny 26 B wy-
konywane sqg rowniez zabiegi, w tym

NA B

ELANACH

15 czerwca 2018 roku odbyto sie uroczyste otwarcie przychodni
przy ul. Klaudyny 26 B, ktéra znacznie zwiekszyta dostepnose
do specjalistycznych ustug medycznych nie tylko dla pacjentéow
z najblizszej okolicy, ale rowniez mieszkancow pozostatych
stotecznych dzielnic. W ostatnim okresie rozszerzylismy ustugi
w zakresie okulistyki, na ktére byto duze zapotrzebowanie.

fotokoagulacja siatkéwki, stosowana
w leczeniu przedar¢ siatkdwki, retino-
patii cukrzycowej, degeneracji w ob-
wodowej czesci siatkdwki.

Wykonuije sie rowniez zabiegi lase-
rowe w leczeniu chordb siatkdwki oka,
przeprowadzane laserem IRYDEX, sto-
sowane w przypadku cukrzycy, zakrze-
pu zyty siatkbwkowej, zapobiegania
odwarstwieniom w przypadku prze-
dar¢ siatkdwki.

Poradnia oferuje réwniez zabieg la-
serowy IRYDEX z funkcjg Micro-Pulse™,

stosowany w obrzeku siatkdwki spo-

wodowanym cukrzycq lub niewydol-

nosciq zylng, torbielowatym obrzeku

plamki, a takze w przypadkach wysie-

kowej postaci zwyrodnienia plamki

zwigzanego z wiekiem (AMD).
Szczegdlowe informacije

oraz zapisy pod nr tel. 22 561 57 78
i w rejestracji specjalistycznej
przychodni Klaudyny 26 B.
Zapraszamy!

Anita Karykowska

ZDANIEM PACJENTKI

Ze wzgledu na genetyczne obciqzenie jaskrq, na ktdérq przez wiele lat
chorowata moja babcia, po ukonczeniu 35. roku zycia postanowitam sie
przebadad, zeby sprawdzi¢, czy i u mnie nie pojawity sie pierwsze sympto-
my. Poniewaz mieszkam na Zoliborzu i frafitam na pozytywne opinie na
femat nowej przychodni przy ul. Klaudyny 26 B, zapisatam sie tam do lekarza
okulisty. Po konsultacji okazato sie, ze najlepsze w moim przypadku bedzie
badanie tomografii dna oka (OCT), ktdre pokazuje nawet najdrobniejsze
zmiany. Badanie, ktére byto bezbolesne, trwato okoto kilkunastu minut,
a wynik mnie ucieszyt, poniewaz w tym momencie nie ma zadnych niepoko-
jacych objawdw, co bardzo mnie uspokoito. Dodatkowym plusem byty
warunki lokalowe —tadna przychodnia, duzo sprzetu medycznego oraz pro-
fesjonalna obstuga — bardzo mite panie rejestratorka oraz lekarka. Ogdinie
moge polecic¢ ustugi okulistyczne przy ul. Klaudyny, szczegdlnie, ze niedtugo
na nie czekatam, co w moim przypadku byto istotne.

tucja A.

WYBRALES JUZ LEKARZA RODZINNEGO?

ﬁa ZAPRASZAMY DO KORZYSTANIA Z USLUG
SPZZLO WARSZAWA-ZOLIBORZ!

Po wybraniu przychodni nalezy wypetni¢ deklaracje i dokona¢ wyboru
lekarza oraz pielegniarki, a w wypadku pacjentek takze potoznej.
Deklaracje dostepne sq w rejestracjach przychodni
SPZZLO Warszawa-Zoliborz oraz na stronie:

www.spzzlo.pl

w zaktadce Deklaracje wyboru lekarza.

IDROWIE PACIJENTA

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

CODZIENNE | NIECODZIENNE

Juz noworodek odczuwa strach.
Rodzimy sie z nim. Jest on jednak wte-
dy pierwotny i mato zréznicowany, stuzy
temu, zeby przezy¢ i przetrwaé - po-
dobnie jak u zwierzat — to cze$¢ nasze-
go instynktu samozachowawczego.
Mate dziecko jeszcze nie zna $wiata,
nie ma $wiadomosci, nie zna czyhajg-
cych na nie zagrozen. Gtosny dzwiek,
gwattowny ruch, $wiatto, bdl i wiele
innych moze spowodowac jego ptacz,
czasami poprzedzony znieruchomie-
niem, ktére jest zewnetrznym przejo-
wem leku i strachu. Przychodzi wtedy
mama lub tata, biorg na rece, utulajg
i uspokajajg. Dziecko czuje sie bez-
pieczne w ich objeciach, przestaje pto-
kac. Przez wiele nastepnych lat uczy
sie Swiata i siebie, zdobywa umiejetno-
sci, poznaije. Jest ciekawe wszystkiego.

STRACH WYINACIA
GRANICE

Poznajgc to, co wokdt, nie wie jed-
nak, jokie sg fego granice i na co sie
naraza. Rodzice za$ wiedzg dobrze, ze
to dla nich trudny czas, ze muszg miec
oczy dookota gtowy, bo dziecko dla
zaspokojenia ciekawosci zrobi wszys-

10 lato 2022

tko. Skutki tego poznawania Swiata
bywajg bolesne i przykre. Potem jed-
nak maluch wie, co wolno robi¢, a cze-
go nie wolno i co sie wowczas stanie.
Rodzice réwniez tego uczq: co i jak,
dlaczego tak, a nie inaczej. tumaczq,
wyjasniajg, moéwiq, ze bedzie bolato,
ze stanie sie krzywda, ze moze byc
niebezpiecznie, jakie bedq konsek-
wencje i kara za zte postepowanie. Te
dziatania, w odpowiedniej dawce,
uczq dziecko ostroznosci, rozwagi, bez-
piecznego postepowania. Ale co sie
stanie, gdy rodzice w frosce o dziecko
bedqg je chroni¢ przed wszystkime
Woéwczas bedzie sie bato za bardzo,
wrecz ,wszystkiego”. Wejdzie z tym
w doroste zycie, ktére w rezultacie
moze sie stac nie do zniesienia.
Albowiem dopatrywanie sie wsze-
dzie zagrozenia odbiera rados¢ zycia,
powoduje, ze nie idziemy do przodu,
nie rozwijamy sie. Pod wptywem stra-
chu i leku - zwtaszcza gdy sq silne —
mozemy wpasc w panike. A to, co ro-
bimy w panice, zawsze Zle sie kohczy.
Natomiast dtugotrwaty strach — nawet
niezbyt duzy — powoduje, ze zyjemy
zamknieci w wewnetrznym wiezieniu,
gdzie stale obecne jest napiecie i nie-

Bac sie czy sie nie bac -
oto jest pytanie... Styszymy:
do odwaznych Swiat
nalezy, odwaga jest
przejawem meskosci, jesli
sie boisz, to jestes ciapa,
dla mezczyzny wstydem
jest sie bac i jeszcze inne.
A przeciez boimy sie

- juz od urodzenia.

Jak to wiec jest z lekiem,
strachem, obawami,
niepokojem, ktérych
doswiadczamy na co
dziene Skgd sie biorg,
czemu stuzg?e Jakie mogqg
byc¢ skutki, gdy nas
przerastajg bgdz ich

nie odczuwamy?¢

Jaka jest ich rola w zyciu?
Dajg nam co$, a moze

sg niepofrzebnym
balastem?

WLODZIMIERZ TRUSZEWSKI,
psycholog, specjalista
psychoterapii uzaleznien

pokdj. Tracimy przez to zaufanie do
siebie, poczucie wartosci, sprawczose,
zdolno$ci rozwigzywania problemow,
zamykamy sie w sobie i odsuwamy od
ludzi, mamy coraz wigeksze problemy
ze zdrowiem i wiele innych.

A co sie dzieje, gdy rodzice sg po-
btaZliwi, nie uczg dziecka ostroznosci,
bo uwazajg, ze nie nalezy go streso-
wace Wtedy jego zdrowie i zycie jest
narazone na szwank, bo nie zna ono
granic i swoich mozliwosci.

Rozwdj dziecka i doroste zycie to
miedzy innymi uczenie sie zachowan
spotecznych, norm, zasad, wartosci.
To ich przestrzeganie. Przestrzegamy
ich, bo jesteSmy Swiadomi ich zna-
czenia, ale fez boimy sie konsekwen-
cji, jakie poniesiemy, gdy nie bedzie-
my odpowiednio postepowad. Jak
wida¢, to, czego sie boimy i jak bar-
dzo, pomaga nam przezy<, ksztattuje
nasze wspotzycie zinnymi. Czujemy re-
spekt przed tym, co nas otacza, przed
potegqg natury, $wiata i zycia. Jednak
fo nas nie zafrzymuje — idziemy przed
siebie i zanurzamy sie w zycie.

To, jak mocno sie boimy, jest
przede wszystkim nabyte przez nas
i wyuczone. Jedni nauczyli sie bac

IDROWIE PACJENTA
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bardziej, inni mniej. Najlepiej, jesli jest
to wyposrodkowane.

STRACH VS LEK

Wymienitem na poczatku rézne sta-
ny bania sie: lek, strach, obawy,
niepokdj. ROznig sie one miedzy sobq,
chociaz doswiadczamy ich i przezy-
wamy je podobnie. Wszystkie emocje
i uczucia, oprécz tego, ze sq przyjem-
ne lub przykre, gdy je przezywamy, sq
tez dla nas zrédtem informacji. Radose
mowi mi, ze co$ mi odpowiada, smu-
tek, ze co$ utracitem, zto$¢, ze mam
problem, nie godze sie na co$ i tak
dalej. Natomiast strach mdowi mi, ze
jest zagrozenie. Strach odczuwam
wtedy, gdy znam Zzrédto zagrozenia,
wiem, czego sie boje. Natomiast lek —
cho¢ podobny do strachu - przezy-
wam wdowczas, gdy nie wiem, czego
sie boje, a jednak sie boje. Trudniej
nad nim zapanowad, bo nie wiedzgc,
czego sie boje, nie wiem rowniez, jak
unikng¢ niebezpieczenstwa, jak sie
z nim zmierzy¢. Ze strachem tatwiej
sobie poradzi¢, bo znajgc zagrozenie,
moge sie przygotowac na to, co mnie
ewentualnie spotka, znalezé sposdb
poradzenia sobie z tym. Zamiast i§¢
ciemng ulicg, nadtoze drogi i pdjde
tam, gdzie $wiecq latarnie, by dojs¢
bezpiecznie do domu.

ODWAGA VS BRAWURA

Do tego, czego dodwiadczamy na
co dzien, czego sie obawiamy,
przyzwyczajamy sie i po pewnym czo-
sie boimy sie mniej. To dobrze, bo
tatwiej nam wtedy zy¢&, chociaz z dru-
giej strony mozemy popasc¢ w rutyne
i zapomniec¢ o zagrozeniu, a to moze
skonczy¢ sie dla nas Zle. Nowe sytu-
acje, nieznane miejsca, nowe osoby,
gdy nie wiemy, co sie naprawde
dzieje, budzg w nas niepokdj, strach
i zachowujemy sie ostroznie. Ale tez
pobudzajg naszg ciekawos¢ i potra-
fimy przetamywac obawy, by poznac
nieznane. Pomaga nam w tym odwao-
ga, ktérej jedni majg wiecej, a inni
mniej. Powody tego sqg rézne: doswiad-
czenia, wiedza, wychowanie, fraumy
Z przesztosci lub przetamywanie ogra-
niczen i wiele innych — majg wptyw na
to, jak jesteSmy odwazni. Odwaga to
nie brawura. Odwaga fo rozwaga,
brawura to bezmysino$¢. Odwaga to
przygotowanie, brawura to dziatanie
na o$lep. Odwaga to ostroznos¢, dzie-
ki ktérej analizuje, zastanawiam sie,
przygotowuje plan, rozwazam rdzne
mozliwosci, przygotowuije sie na niespo-
dziewane, tworze awaryjne rozwigza-
nia, a potem konsekwentnie wcielam

IDROWIE PACIJENTA

je w zycie. Dzieki temu do odwaznych
Swiat nalezy. Kazdy z nas moze taki
by¢&, wystarczy kierowaé sie rozsqd-
kiem i stuchac¢ tego, co mdwi strach.
Czasami jednak moze brakowac cza-
su na przygotowanie i wiedy kulimy sie
ze strachu lub rzucamy na gtebokg
wode. Jedli przezyjemy, tatwiej bedzie-
my radzili sobie z takimi zagrozeniami,
bo przetamalismy swoje ograniczenia,
wewnetrzne bariery i zdobylismy nowe
umiejetnosci. Ci zas, ktoérzy kierujq sie
brawurg i nie mysla, albo ging, albo
zyjq z jej skutkami.

STRACH MA WIELKIE OCZY

Jedli chce lepiej radzi¢ sobie z oba-
wami, stfrachem, to nie moge ciggle
od nich uciekac i unika¢ sytuacii, ktére
je wywotujg. Musze sie w nie zanurzy¢.
Jedli boje sie ciemnosci, to nie moge
stale spac przy zapalonym $wietle, jesli
boje sie lasu, to nie moge go bez przer-

wy omija¢, musze do niego wejs¢. Nie

Nie pozwdlmy,
aby strach rzgdzit nami,
bgdzmy odwazni.
Ale stuchajmy rowniez
tego, co on nam
podpowiada.

zawsze to wystarczy, a wtedy trzeba
skorzysta¢ z psychoterapii, ktéra po-
moze w poznaniu przyczyn, da mi
wglagd w siebie, zrozumienie mecha-
nizmow takiego reagowania i nauczy,
jak funkcjonowac inaczej. Natezenie
strachu zalezy réwniez od tego, co
mysle o sytuaciji, jokg mam o niej wie-
dze. Nie bez powodu moéwimy, ze
strach ma wielkie oczy, bo mimo jego
pierwotnej przyczyny jeste$Smy w stanie
spowodowad swoim mysleniem, ze
bedzie wielokro¢ wiekszy, niz powinien.
Optymisci, osoby myslgce pozytywnie
lepiej sobie z nim radzq.

Nie dlatego, ze wmawiajqg sobie cos
na site, ale poniewaz chcg wiedzied
wiecej, mie¢ lepsze rozeznanie, stu-
chajqg nie tylko tego, co mowig inni (na-
wet fachowcy), nie przyjmujq ich stéw
bezkrytycznie, starajqg sie wypracowac
wtasne zdanie. | czy bedzie ono takie
jak zdanie innych, czy odmienne - po-
moze im radzi¢ sobie ze strachem, nie
lekcewazqgc zagrozenia, bo bedzie
oparte na ich wiasnych przekonaniach.
Niestety zyjemy w czasach, w ktérych
media przede wszystkim epatujq sen-
sacjq i pokazujg gtdwnie zto. To nie po-
maga zy¢, bo coraz bardziej nasigka-
my lekami, strachami, obawami, nie-

pokojami. Krytyczne myslenie i wtas-
ne zdanie pomagajqg.

JAK RADIZIC SOBIE
7E STRACHEM?

W lepszym radzeniu sobie ze stra-
chem pomaga tez metoda odczulo-
nia. Niech za przyktad postuzy strach
przed pajgkami. Na poczgtku robimy
liste sytuacii, ktére powodujg u nas ta-
kg reakcje: wyraz ,,pajgk”, zdjecie po-
jaka, widok pajgka, ustyszenie stowo
Lpajak”, wielko$¢ pajgka, to, czy jest
blisko, czy jest nieruchomy, czy sie po-
rusza i wiele innych (im wiecej, tym le-
piej). Potem uktadamy je w kolejnosci,
poczynajgc od sytuaciji o najmniejszym
odczuwanym strachu, do tej o najwiek-
szym. Teraz przechodzimy do treningu.
Jedli na przyktad najmniejszy strach
i niepokdj czuje, gdy czytam wyraz
»Pajgk” napisany matymi literami, to
prosze o napisanie ,,pajgk’” inng osobe.
Nastepnie czytam fo stowo i patrze na
nie tak dtugo, na ile pozwala mi strach
i napiecie, ktére wtedy czuje. Pow-
tarzam to dopdty, dopdki nie uznam,
ze czytanie i patrzenie zmniejszyto mdj
niepokdj do znosnego poziomu. Prze-
chodze wtedy do kolejnej sytuacii z listy
i robie tfo samo, a nastepnie powta-
rzam to dalej ze wszystkimi pozostatymi,
az po wielu dniach lub tygodniach
jestem w stanie bez paralizujgcego
strachu patrze¢ z bliska na pajgka,
ktory tka sie¢. Ten sposéb zazwyczdj
wymaga pomocy innej osoby lub
jeszcze lepiej fachowca (psychologa,
terapeuty).

Co jeszcze moze nam pomoc w ra-
dzeniu sobie ze strachem? Trzeba zro-
bic¢ liste tego, czego sie nie boimy, za-
czynajac kazde zdanie od ,Nie boje
sie..."”. Nastepnie kazdy punkt z listy
nalezy przeandlizowaé, zadajgc so-
bie pytanie ,Dlaczego sie tego nie
boje?2" i zapisa¢ odpowiedzi. Otrzy-
mamy bogaty zbidr informaciji (na ba-
zie osobistych doswiadczen), dlacze-
go sie czegos nie boimy, jak przestalis-
my sie bac¢, mimo ze poczgtkowo ba-
lismy sie bardzo. By¢ moze dzieki temu,
ze sie do czego$ przyzwyczailismy, ze
zdobylismy wiedze, ze patrzylismy na
innych, jak sobie radzqg, ze kto§ nam
fowarzyszyt w oswajaniu sie z trudng
sytuacjq, ze zaufalismy wtasnym zdol-
nosciom i umiejetnosciom, ze kieruje-
my sie w zyciu okre$lonymi zasadami
i wiele innych.

Ta wiedza i $wiadomosé¢ sq bez-
cenne, bo za nimi stojg nasze wtasne
doswiadczenia. Mozemy teraz je wy-
korzysta¢ do lepszego radzenia sobie
z tym, czego sie jeszcze boimy. |
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v/ BADANIA WYKONYWANE W KROTKIM
CZASIE BEZ KONIECZNOSCI ZMIANY
POZYCJI CIALA PRZEZ PACJENTA
ORAZ BEZ ZMIANY CEWEK

CENNIK DOSTEPNY
NA STRONIE WWW.SPZZLO.PL
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e DOGODNY DOJAZD ’
e KROTKIE TERMINY
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PONADPODSTAWOWY ZAPRASZAMY DO
PROGRAM PSYCHOTERAPII PORADNI
skierowany do oséb uzaleznionych od alkoholu STOMATOLOGICINEJ

i innych $rodkéw psychoaktywnych oraz oséb
wspdtuzaleznionych bedgcych mieszkanhcami
m.st. Warszawy realizowany w
OSRODKU TERAPII
UZALEZNIENIA OD ALKOHOLU

DLA DZIECI | MLODZIEZY

: W PRZYCHODNI
- PRZY UL. KLAUDYNY 26 B

w przychodni przy e Informacje i zapisy 795 156 229
ul. Zeromskiego 13 %a“{é‘a“;;wwe'; ;
tel. 22 663 54 39 I Swiadczenia w ramach konfrakfu z NFZ!
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AKTUALNOSCI

DIAMENT DO STATUETKI OD BCC

SPZZLO Warszawa-Zoliborz zostat nagrodzony pierwszym Diamentem do
Statuetki w XXX edycji konkursu Lider Polskiego Biznesu 2022,
organizowanego przez Business Centre Club.

Business Centre Club przyznaje tytuty Lidera Polskiego Biznesu, Ztote Statuetki Lidera Pol-
skiego Biznesu oraz Diamenty do Statuetki przedsiebiorstwom iich menedzerom od lat 90.
XX wieku. Konkurs odbywa sie w dwdch etapach: w pierwszym firmy starajg sie o Nomi-
nacje i Ztotg Statuetke Lidera Polskiego Biznesu, w drugim Laureaci Ztotej Statuetki Lidera
Polskiego Biznesu z lat ubiegtych starajqg sie o Diament do Ztotej Statuetki.

Jury konkursu brato pod uwage wskazniki ekonomiczne, w tym konkurencyjno$¢ na
tle catej branzy i osiggane wyniki, jako$¢ i nowoczesno$¢ ustug oraz zaangazowanie
w dziatalnos¢ klubowaq.

SPZZLO Warszawa-Zoliborz doceniono za kompleksowos¢ ustug medycznych w zakresie
podstawowej opieki zdrowotnej, specjalistyki, stomatologii i ortodoncji, rehabilitacii, fizyko-
terapii, zdrowia psychicznego, leczenia uzaleznien, diagnostyki laboratoryjnej, obrazowej,
wysokospecjalistycznej, medycyny pracy, medycyny szkolnej oraz fransportu sanitarnego.

Kolejna nagroda, bedgca potwierdzeniem wysokiej jakosci swiadczen zdrowotnych,
stanowi powdd do satysfakcji dla wszystkich pracownikéw oraz zobowigzanie na
przysztosé. Anita Karykowska

Business Centre
Club

Samodzielny Publiczny Zespol Zakiadow
Lecznictwa Otwartego Zoliborz
Warszawa
oraz Dyrektor
Pani Malgorzata Zalawa-Dabrowska
otrzymuja

DIAMENT

do Zlotej Statuethi
Lidera Polskiego Biznesu

Jury

Krzysztof PaWMH
Praewodniczacy

Warszawa, 29 stycznia 2022 roku

| S-nmm.lnlr.vﬁlbllan‘vng’”m Leemictwa Otwarteso =
\Warszaws ks

~Folbure

ZAPRASZAMY
NA NASZA
STRONE WWW

www.spzzlo.pl

Samod

BT

ATO NA BIELANACH

WITA

Po przerwie spowodowanej pandemiq 4 czerwca przy N
stacji metra Stodowiec odbyt sie kolejny piknik rodzinny - 7)
»Witaj Lato na Bielanach” zorganizowany przez Stoteczng = L
Estrade oraz Dzielnice Bielany. Partnerami organizatora byli: — —v\
\

ArcelorMittal Huta Warszawa, Veolia Energia Warszawa,
BYS, Dom Development, Tyskie, Hulakula, natomiast medial-
nym — Radio ESKA ROK.

Na uczestnikdw festynu czekato wiele atrakcji przygo-
towanych w szesciu strefach tematycznych - spotecznej,
edukacyjnej, sportowej, ekologicznej, kulturalnej oraz relak-
su z foodtruckami. Na dzieci czekaty animacje, warsztaty

AKTYWNY SENIOR 65+
bezptatna gimnastyka i relaks

ekologiczne z plenerowym laboratorium, pokazy i zabawy
sportowe. Mozna byto réwniez obejrze¢ wyposazenie samo-
chodu bojowego, zaprezentowanego przez WOT oraz szy-
bowiec z Aeroklubu Warszawskiego. Na koniec odbyt sie
koncert Matgorzaty Ostrowskiej i Fisz Emade Tworzywo.
SPZZLO Warszawa-Zoliborz zorganizowato swoje stoisko,
w ktérym mozna byto wykonac¢ badania diagnostyczne —
pomiary glukozy we krwi, cisnienia tetniczego czy tkanki
tHuszczowej. Chetni mogli uzyskac¢ informacje na temat
zdrowego sposobu zywienia bgdz skorzystac z konsultacji
na femat zdrowego stylu zycia i jego zastosowania w zyciu

codziennym. . .
Halina Ebinger

Zdjecie: Agnieszka Czesak-Zygmunt

IDROWIE PACIJENTA

Przychodnia
Elblaska 35

wtorki i czwartki

godz. 16.00
godz. 16.45

zapisy w godz. 12.00-15.00
796 858 084
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Przychodnia SPZZLO Warszawa-Zoliborz

ul Elblaska 35 Warszawa

-

WTOREK
16.30—-19.30 .

4 . =
-
.. *
h = sk £
e -

BEZPLATNE ZAJECIA EDUKACII PRZEDPORODOWEJ
DLA KOBIET MIEDZY 21. A 31. TYGODNIEM CIAZY

@ ZAPISY: | ]

szkolarodzenia@spzzlo.pl Rachela Gajewska
s Pt Prai ok S*.;arsza 'pofozna. spe'qallsta w dziedzinie
oraz telefon kontaktowy) pielegniarstwa rodzinnego

szczegoty: www.spzzlo.pl, zaktadka "Ustugi-Szkota Rodzenia"

Do uczestnictwa w programie uprawnia jeden z ponizszych dokumentow:
= Zaswiadczenie o zameldowaniu na pobyt staty lub czasowy na terenie m.st. Warszawy.
+ Zaswiadczenie o pobycie w domu dla matek z matoletnimi dziecmi i kobiet w cigzy na terenie m.st. Warszawy.

Program promociji edukacji przedporodowej "Szkota Rodzenia" finansowany ze srodkéw

budzetowych m.st. Warszawy

14 lato 2022 IDROWIE PACJENTA



KLINIKA ZDROWIA

Zmetnienie soczewki, do ktdérego
dochodzi w przebiegu tej choroby,
utrudnia promieniom $wietinym prze-
dostanie sie do siatkdwki, a w konsek-
wencji prowadzi do pogorszenia ostro-
sci wzroku, a nawet Slepoty.

W procesie tym nastepuje zmiana
barwy soczewki, ktéra z przezroczys-
tej staje sie zotta, biata, a czasem
nawet brunatna.

PRZYCZYNY

Najczestszg przyczyng zaémy jest
starzenie organizmu i zwigzane z nim
zaburzenia metaboliczne. Ten typ na-
zywa sie zaémgq starczg, co moze byc¢
nieco mylgce, poniewaz zacme cze-
sto stwierdza sie juz okoto 60. roku zy-
cia. Inne postacie tej choroby to np.
zaéma wrodzond, pourazowd czy
wtérna do réznych choréb oczu (np.
jaskry, standéw zapalnych oka) czy
ogdlnoustrojowych. Do zacmy wtdr-
nej zaliczana jest tez tzw. za¢ma po-
lekowa, bedgca skutkiem niekorzyst-
nego oddziatywania niektérych le-
kdw, np. steroidow.

Do rozwoju zaémy mogq sie przy-
czyniaé rézne choroby ogdlnoustro-
jowe. Szczegdlnie narazone sg osoby,
U ktérych zdiagnozowano:
® cukrzyce,
® afopowe zapalenie skory,
® frqdzik rézowaty,
® zespdt Downa,
® nadcisnienie tetnicze,
® wysoki poziom cholesterolu,
® ofytosc.

Ponadto do zachorowania na za-
¢me predysponuje palenie tytoniu
oraz nadmierna ekspozycja na pro-
mienie UV.

DIAGNOSTYKA

Zaéma zwykle rozwija sie stopnio-
wo, w jednym lub obu oczach, a do
najczescie] wystepujgcych zaburzen
widzenia, wskazujgcych na jej obec-
nos¢, nalezq:
® pogorszenie ostro$ci wzroku
z daleka,

® zmniejszenie nasycenia barw,
ostabione poczucie kontrastu,

® widzenie przedmiotdéw ,jak przez
brudnq szybe”,

® pogorszenie widzenia przy stabym
o$wietleniu, np. wieczorem,

® dwojenie obrazow w jednym oku.

Wystepowanie przynajmniej jed-
nego z powyzszych objawdw jest wska-
zaniem do niezwtocznej wizyty u oku-
listy, ktéry podczas badania w lampie

IDROWIE PACIJENTA

ZIACMA "

OBJAWY | LECZENIE =~ =

A

Zac¢ma to zmetnienie naturalnie przejrzystej soczewki, ktérg
mamy w oku, prowadzgce do pogorszenia ostrosci wzroku.
Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia jest ona
gtéwnq przyczyng Slepoty na swiecie u oséb po 50. roku zycia.
Wiele powszechnie wystepujgcych choréb ogdlinych moze

przyspieszac rozwoj zacmy.

ILONA KACZIMAREK, specjalista chordb oczu, st. asystent

w Klinice Okulistyki WIML

szczelinowej ocenia przeziernos¢ so-
czewki, a tym samym potwierdza lub
wyklucza obecnosé zaémy. Poniewaz
w poczgtkowym stadium objawy mo-
gg byc¢ dyskretne, pacjenci czesto
wigzq je z przemeczeniem. Nie nalezy
jednak lekcewazy¢ pierwszych symp-
tomow zaémy i zwlekac z wizytq u oku-
listy, gdyz mogtoby to doprowadzi¢
do rozwoju zaawansowanej postaci
tej choroby, a nawet Slepoty.

LECZENIE

Obecnie jedyng skuteczng meto-
dag leczenia zaémy jest operacja,
najczesciej technikq tzw. fakoemulsy-
fikacji zaémy. Polega ona na usunie-
ciu zmetniate] soczewki oka za pomo-
cq ultradzwiekowej konhcowki i wszcze-
pieniu sztucznej soczewki wewnagtrzgat-
kowej. Operacje wykonuje sie w znie-
czuleniu miejscowym, a naciecie oka
jest minimalne (zwykle 1,8-2,2 mm). Co
wazne, zabieg jest niebolesny i trwa 10
=15 minut. Sztuczna soczewka wszcze-
piana jest do torebki w miejsce usunie-
te] wtasnej, zmetniatej soczewki. Im-
plant wykonany jest z elastycznego,
zwijalnego, akrylowego materiatu, kté-
ry jest dobrze tolerowany przez tkanki
oka i docelowo ma stuzy¢ pacjentowi
do konca zycia, bez koniecznosci wy-
miany. Po operaciji pacjent wychodzi
do domu zwykle po kilkku godzinach
od zabiegu, z zaleceniem kontroli oku-
listycznej w dniu nastepnym.

Efekty operacji usuniecia zacmy
w postaci lepszej ostrosci wzroku cze-
sto zauwazane sq przez pacjenta juz
nastepnego dnia, ale rehabilitacja oka
po tym zabiegu frwa zwykle okoto 4 ty-
godni. W tym czasie pacjent powinien
prowadzi¢ oszczedzajgcy tryb zycia,
ograniczajgc wysitek fizyczny.

W okresie kilku lat po operaciji zac¢-
my dochodzi do zmetnienia pozo-
statej w oku tylnej torebki soczewki,
powstaje woéwczas tzw. zacma witoér-
na. Zmetnienie to usuwa sie specjal-
nym laserem. Zabieg ten nosi nazwe
kapsulotomii tylnej, frwa kilka minut,
jest niebolesny i przeprowadzany am-
bulatoryjnie.

Wielu pacjentéw, u ktérych zdiag-
nozowano juz zaé¢me, z réznych przy-
czyn zwleka ze zgtoszeniem sie na zo-
bieg jej usuniecia.

Tymczasem z operacjq nie nalezy
czekaé, odktadajac ja do momentu
rozwoju znacznego uposledzenia wi-
dzenia.

Zaawansowana posta¢ zaémy,
oprécz ograniczenia wielu codzien-
nych aktywnosci zyciowych, zwiqzo-
na jest réwniez z wyzszym ryzykiem wy-
stgpienia powiktan operacyjnych oraz
dtuzszym okresem rekonwalescencji
po zabiegu.

W Klinice Okulistycznej Wojskowe-
go Instytutu Medycyny Lotniczej zabie-
gi usuniecia za¢my przeprowadza od
wielu lat zespdt doswiadczonych mi-
krochirurgéw w ramach kontraktu z Na-
rodowym Funduszem Zdrowia. u

Pacjentow chcqcych uzyskaé
pomoc w zakresie diagnostyki
i leczenia operacyjnego zaémy
zapraszamy na konsultacje
do naszej kliniki.

Kontakt do sekretariatu
Kliniki Okulistycznej WIML:
tel. 261 852 868, 261 852 050
od poniedziatku do czwartku
w godzinach 9.00-13.00.
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Jednakze dla przysztosci naszej
planety najwazniejszy moze okazac
sie argument ekologiczny, gdyz prze-
mystowa hodowla zwierzat degradu-
je srodowisko naturalne.

Podobno catkowita rezygnacja
z nabiatu oraz miesa obnizytaby emi-
sje gazdw cieplarnianych o potowe,
cho¢ to raczej scenariusz nierealny.
Co dodatkowo istotne: nadmierna
konsumpcja miesa i nabiatu stanowi
duze zagrozenie dla zdrowia publicz-
nego.

Bezsporne pozostaje, ze jako gafu-
nek Homo sapiens jesteSmy wszystko-
zercami, przystosowanymi do spozy-
wania réznego rodzaju pokarmow,
zaréwno rodlinnych, jak i odzwierze-
cych. Potwierdzeniem sq liczne bada-
nia antropologiczne, ktére wskazuja,
ze na nasz rozwdj psychofizyczny
ogromny wptyw miata zmiana diety,
poczatkowo opartej gtéwnie na owo-
cach i bulwach, na menu coroz cze-
$ciej uzupetniane padling, a nastepnie
miesem upolowanych zwierzat. Bez
tego pozywienia, bogatego w rézne-
go rodzaju sktadniki odzywcze, nasze
mdzgi prawdopodobnie nie rozwinety-
by sie do aktualnych rozmiaréw. | nie
stalibySmy sie  dominujgcym gatun-
kiem na Ziemi, ktéry opanowat prawie
wszystkie kontynenty (poza Antarkty-
dq). Jednakze nasz sukces biologiczny
—jest nas juz obecnie ok. 8 mld — moze
sie przyczyni¢ do naszej kleski z powo-
du dewastacji ziemskiego ekosystemu,
m.in. poprzez infensywng hodowle
zwierzat.

MIESOZERNOSC
A GAIY CIEPLARNIANE

Moze sie wydaé zaskakujgce, ze
do produkcji pozywienia zuzywa sie
duzo wiecej wody niz w konsumpcii
bezposredniej. Przy czym rolnictwo wy-
maga jej znacznie mniej niz hodowla
zwierzgt. Produkcja 1 kg wotowiny po-
chtania bowiem ok. 15 tys. litrdw wo-
dy, 1 kg wieprzowiny — ok. 6 tys. |,
a 1 kg miesa drobiowego — ok. 4,3 tys. I.

Natomiast do produkgcji 1 kg pomido-
row potrzeba ,tylko” 214 | wody, 1 kg
ziemniakdw - 287 |, a 1 kg bananow —
790 |. Dodatkowym zagrozeniem dla
Srodowiska jest uzywanie przez produ-
centdw rodlin pastewnych duzych ilo-
sci pestycydow, ktére zanieczyszczajg
wody gruntowe i szkodzg réznorodno-
sci biologicznej. Szkodliwe jest rowniez
stosowanie w chowie antybiotykdw,
ktére zwiekszajqg lekoopornosé mikroor-
ganizmdw, co ostabia dziatanie far-
maceutykdw, czyli zmniejsza skutecz-
no$¢ leczenia. Wedtug Organizaciji
Naroddéw Zjednoczonych do Spraw
Wyzywienia i Rolnictwa (FAO) w 2013 r.
hodowla zwierzagt byta zrodtem 14,5%
globalnej emisji gazdw cieplarnianych,
przy czym 45% dotyczyto produkciji
paszy, 39% — metanu wytwarzanego w
przewodzie pokarmowym przezuwo-
czy (bydto, owce, kozy), natomiast
10 % byto wynikiem stosowania oborni-
ka. Zanieczyszczenie atmosfery gazo-
mi cieplarnianymi powoduje zmiany
klimatyczne, przyczyniajgc sie do roz-
nego rodzaju klesk nieurodzaju oraz
naturalnych katastrof, co niestety
mozemy obserwowal coraz czesciej
réwniez w naszym kraju.

MIESO JAK AZBEST,
ALKOHOL, NIKOTYNA

Cho¢ jesteSmy gatunkiem wszyst-
kozernym, to zgodnie z aktualng piro-
midg zywieniowg mieso, szczegdlnie
czerwone, powinnismy spozywac spo-
radycznie i obecny stan wiedzy nauko-
wej nie pozostawia co do tego wagtpli-
wosci: w 2015 r. Miedzynarodowa
Agencja Badan nad Rakiem (IARC)
opublikowata raport z ok. 800 badanh
przeprowadzonych w ciggu ostatnich
20 lat, ktéry potwierdzit, ze regularne
spozywanie czerwonego miesa moze
by¢ przyczyng rozwoju nowotwordw.
Mieso przetworzone (czyli boczek, kiet-
basy, pardwki, wedliny itp.) zostato za-
klasyfikowane do grupy 1, czyli udwod-
nionych czynnikdw rakotwdrczych,
obok... azbestu, tytoniu, alkoholu czy

Istniejg roznego rodzaju diety eliminujgce produkty odzwierzece,
takie jak np. laktoowowegetarianizm (dopuszczone spozycie
nabiatu, jajek, miodu), weganizm (rezygnacija ze wszystkich
pokarmodw odzwierzecych), czy frutarianizm (dopuszczone
jedynie owoce w znaczeniu botanicznym np. ogorki, pomidory,
jabtka, banany). Rézne sqg rowniez powody tego typu wybordw:
Swiatopoglgdowe oraz zdrowotne.

zakazenie Helicobacter pylori. Czeste
spozywanie tego miesa przyczynia sie
do rozwoju raka jelita grubego.

Wykazano, ze codzienna konsum-
pcja 50 gramdw miesa przetworzone-
go (np. dwa plastry wedliny) zwieksza
ryzyko zachorowania na raka jelita
grubego o 18%. Natomiast czerwone
mieso (niekoniecznie przetworzone)
zakwalifikowano do grupy 2A, czyli
czynnikéw prawdopodobnie rako-
twérczych dla cztowieka oraz na
pewno kancerogennych dla zwierzgt
laboratoryjnych. Zagrozenie dotyczy
gtéwnie raka jelita grubego, trzustki i
gruczotu krokowego, przy czym naj-
wyzszy wspotczynnik korelacji jest dla
raka jelita grubego, gdyz kazde 100 g
miesa czerwonego spozywanego
dziennie zwieksza ryzyko zachorowa-
nia o 17%. Co prawda, spozycie miesa
w Polsce zmalato w ciggu ostatnich
pieciu lat o ok. 6%, ale to wcigz wynik
niezadowalajgcy.

A MOZE NABIAL2

Wedtug opublikowanego w 2018 .
raportu naukowcdw z Oksfordu wypro-
dukowanie jednej szklanki mleka od-
zwierzecego trzykrotnie zwieksza emi-
sie gazdw cieplarnianych w poréwna-
niu z wytworzeniem jednej szklanki
mleka rodlinnego, a do produkciji tej
jednej szklanki przez caty rok potrzeba
650 m2 gruntu. Dodatkowe zagrozenie
srodowiska zwigzane jest z regularng
wycinkg laséw deszczowych w celu
zaktadania pastwisk dla kréw mlecz-
nych, ktére karmione sq przede wszyst-
kim sojq, kukurydzqg i lucerng. Jednak-
ze przemystowa produkcja mileka
roslinnego tez powoduje niekorzystne
zmiany w ekosystemie. Od kilku lat moz-
na zaobserwowaé masowe wymiera-
nie pszczédt na wszystkich kontynen-
tach, czego przyczyng sq réznego ro-
dzaju choroby pasozytnicze oraz stoso-
wanie srodkdw owadobdjczych w rol-
nictwie. Szczegdlnie duzy problem do-
tyka Australie oraz USA z powodu sto-
sowania pestycyddw na plantacjach



migdatowcdw. Pod koniec 2019 r.
w Kalifornii zgineto ok. 50 miliarddw
pszczdt, co z pewnosciq wptyneto ne-
gatywnie na biosfere. Nalezy podkre-
§li¢, ze masowe wymieranie zapylaczy
moze spowodowac katastrofe o zasie-
gu globalnym, zwtaszcza ze 100 gatun-
kow rodlin uprawnych stanowi podsta-
we az 90% zywnosci na Swiecie, przy
czym az 71% tych roslin jest zapylanych
przez pszczoty. Znaczne zmniegjszenie
liczebnosci pszczelich rodzin w skali
catej Ziemi moze oznaczaé niedobory
Zywnosci juz w najblizszej przysztosci.

MIESO Z... PROBOWKI

Dla wszystkich nieprzekonanych do
produktéw weganskich, ktdrzy jednak
chcieliby zadba¢ o przysztos¢ naszej
planety, wiasciwym wyborem moze
sie okaza¢ mieso wytwarzane in vitro,
bez uboju zwierzgt. Technologia pro-
dukcji polega na pobraniu z zywego
organizmu komodrek macierzystych,
majgcych zdolno$¢ przeksztatcenia
sie w dowolne komdrki ciata. Sg one
nastepnie rozmnazane w pozywce no-
Sladujgcej zwierzecy organizm do
momentu powstania tkanki miesnio-
wej. Z jednej probki pobranej od zwie-
rzecego dawcy mozna wytworzy< ok.
80 tys. porcji miesa. W dodatku cata
procedura jest bezbolesna dla zwie-
rzgt. Na razie koszt wyprodukowania
takiego miesa jest bardzo wysoki.
Memphis Meats (obecnie Upside
Foods), pionier w tej dziedzinie z Berke-
ley w Kalifornii, pracuje nad wytwarza-
niem produktéw miesnych w bioreak-
torach. Poczgtkowo koszt produkcii 1 kg
wotowiny wynosit az 40 tys. dol., a dro-
biu — 20 tys. dol., a nastepnie zmalat do
5280 dol. za 1 kg, co niestety nadal sta-
nowi bariere dla wiekszosci konsumen-
tow. Rowniez niektdrzy przedsiebiorcy
w naszym kraju sg zainteresowani pro-
dukcjg fzw. miesa z probdwki — jeden
z nich zapowiedziat uruchomienie jej
juz w 2024 r. Miejmy nadzieje, ze wkrot-
ce bedzie fo technologia znacznie
tansza, co przyczynitoby sie do upo-
wszechnienia fego rodzaju miesa na
rynku. Podkresimy, ze mieso z probdw-
ki ma stanowi¢ zdrowszqg alternatywe
dla pozyskiwanego fradycyjnie, gdyz
nie zawiera antybiotykdw, réznego
rodzaju drobnoustrojéw oraz pozosta-
tosci pestycydow.

PO PIERWSZE: NIE MARNUJ!

Gigantycznym $wiatowym proble-
mem, szczegdlnie w zamoznych spo-
teczenstwach, jest marnowanie zyw-
nosci — kupujemy jej za duzo, a potem
wyrzucamy przeterminowang lub pop-

sutq. Przybiera to wrecz skale masowq
w czasie $wigt — podobno ponad po-
towa Polakdw kupuje wéwczas wiecej
niz potrzebuje, a na catym swiecie mar-
nuje sie ogdlnie jedna trzecia zywno-
sci. Te dane sg zatrwazajgce, ponie-
waz zmarnowane jedzenie generuje
pofrzebe wytworzenia nowego, w tym
niepotrzebnego usmiercania kolejnych
zwierzat. A wystarczytoby robi¢ mniej-
sze, przemyslane zakupy, a produkty,
ktérych od razu nie ziemy, zamrozc.

Z niepopsutych resztek mozna przy-
gotowa¢ catkiem smaczne dania
w formie zapiekanek lub tzw. dan jed-
nogarnkowych. Na szczescie zwieksza
sie $wiadomos¢ ekologiczna zaréwno
Swiatowej, jak i krajowej populacii,
czego dowodem sq réznego rodzaju
ruchy spoteczne oraz dziatania organi-
zacji pozarzgdowych przeciw marmo-
waniu zywnosci, coraz bardziej zauwa-
zane w przestrzeni medialne;.

WEGANIZM CHYBA
NIE DLA MNIE...

Wielu amatoréw kuchni tfradycyjnej
uwaza, ze nie obejdzie sie bez miesa.
Na szcze$cie mamy ogromny wybor
rébznego rodzaju produktéw wegan-
skich nasladujgcych potrawy miesne,
nawet tak zaskakujgcych, jak steki, fla-
ki, kaszanki, zeberka, kietbasy, wedliny,
pasztety czy nawet ,ryby” i, krewetki”,
dostepnych we wszystkich sieciach
handlowych. Moze to by¢ dobre roz-
wigzanie na poczgtek, zeby sie przy-
zwyczai¢ do sktadnikdw podobnie
smakujgcych. Znam osobe, ktéra od
tego zaczeta i teraz coraz rzadziej sie-
ga po wyroby miesne. Oczywiscie moz-
na tez przygotowywac bardziej tfrady-
cyjne dania weganskie, ktérych bazqg

Podczas produkcji 1 kg wotowiny powstaje 60 kg gazdw cieplarnianych,
a w czasie uprawy i przygotowania 1 kg pszenicy czy pomidoréw niespetna
1,5 kg CO2
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sg warzywa, owoce i zboza, w wersji
nowoczesnej lub bardziej fradycyjnej
— wzorem moze tu by¢ kuchnia hin-
duska. A na deser w ,roélinnych” cu-
kierniach mozna zjes¢ weganhskie
wety, smakujgce jak tradycyjne, np.
przepyszne tofurniki, ktére trudno od-
rézni¢ od sernikdw. Wszystkich jaroszy
oraz zwolennikdw cieszy fakt, ze War-
szawa wiedzie prym wsrdéd wegan-
skich stolic na catym Swiecie, mogaqc
sie pochwali¢ duzqg liczbg knajpek
dla ,rodlinozercow”, a pie¢ lat temu
zajmowata chwalebng frzeciq pozy-
cje w rankingu stolic z najwiekszq licz-
bag tego typu zaktaddédw gastrono-
micznych.

Analizujgc réznego rodzaju argu-
menty, moze warto dokonac pew-
nych zmian. Istothe powinno by¢ dla
nas zdrowie, ktére w pewnym zakresie
zalezy od stylu zycia, oraz przyszto$c
naszej planety, na ktérej planujemy
jeszcze troche pomieszkad...

Anita Karykowska

Fot. Wikimedia Commons

Irodta

Atlas Miesa 2022, Fundacja im. Hein-
richa Bdélla w Warszawie, Fundacja
Instytut na rzecz Ekorozwoju, Polska.

Monika Walus, Ciemna strona na-
biatu, ,,Gazeta Wyborcza™ 21.01.2022.

Tomasz Ulanowski, Dieta dla klima-
tu, ,Gazeta Wyborcza” 04.02.2022.

Katarzyna Staszak, Wszystkiego nie-
zmarnowanego, ,Gazeta Wyborcza”
15.04.2022.

Strona Narodowego Centfrum Edu-
kacji Zywieniowej: https://ncez.pzh.
gov.pl/ choroba-a-dieta/spozycie-
miesa-a-ryzyko-nowotworow.
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Nagrode wylosowata pani ANNA AFFET. Gratulujemy! zdrowie.pacjenta@spzzlo.pl) do 31 sierpnia 2022 r., wezmqg
WSZYSTKIE ROZWIAZANIA krzyzowki (wystarczy hasto),  udziat w losowaniu bezptatnej porady dietetycznejw przy-

sudoku i rebusu zamieszczonych w biezgcym numerze, chodni przy ul. Klaudyny 26 B. Prosimy o podanie informa-
nadestane do naszej redakcji (rowniez na adres e-mail:  ¢ji kontaktowych, w tym numeru telefonu.

1. Tradycyjna patelnia chinska
2. ... kokosowe, czesto stosowane
w kuchni tajskiej
3. Flaszowiec miekkociernisty Q@QQQQQQQ
4. Sztu¢ce z Dalekiego Wschodu Q@QQQQQQ

5. Chinski ,, twardg” z soi

6. Najdrozsza przyprawa na Swiecie Q@OQQQO

7. Japonskie jadalne wodorosty

8. Najbardziej cuchngcy owoc
na $wiecie

(L0
Q@OQQQQ 9. ... figowa pochodzgca z Meksyku
90000

10. Weganski substytut miesa z glutenu pszennego

11. Inaczej kmin rzymski

12. Warzywa..., popularne
2211000000 0000
na duzg zawatos¢ biatka
13. Japonska sproszkowana zielona herbata QQQQ@Q

REBUS { EEEOOC

Litery z zielonych ponumerowanych pdél -
odgadnietych wyrazow przenie§ do z6ttych \ "
dolnych kwadratéw. W ten sposdb utworzysz »_)

gtébwne hasto rebusu.

2]l L] =)

3 1 4 K 713/2]5/1/8]6|9|4
58 2 9 SUDOU 58913641 |2]|7
Wypetnij puste pola planszy cyframi
| ? 6 8 od 1 do 9 (po jednej w kazdym polu). 4 1 6]97 2]13 58

9 4|6 Kazda cyfra moze sie pojawic¢ tylko 914(811/2|51713|6
raz w kazdym wierszu, w kazdej
41213 kolumnie i w kazdym matym 2171316891541
8 215 kwadracie 3 x 3 kratki. 6151117141319 18|2
Z prawej strony zamieszczamy
3 rozwigzanie zadania 119/4]1815/6]127)3
92165 1 z poprzedniego numeru 81651213 714/119
(kolor czerwony — cyfry, ktére
| 6 /15 nalezato wstawic). 312714 9118615
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KONKURS PLASTYCZNY ROZSTRZYGNIETY!

Redakcja kwartalnika ,,Zdrowie Pacjenta”
ma przyjemnos$¢ poinformowac, ze zorganizo-
wany przez SPZZLO Warszawa-Zoliborz konkurs
plastyczny O CUKRZYCY WIEDZE MAM, CUKIER
NIE POD SKOCZY SAMI zostat rozstrzygniety.
Kazdy uczestnik moégt zgtosic jedng prace
wykonang dowolng technikg w formacie
bloku rysunkowego. Zainteresowanie byto
ogromne, a uczestnicy — uczniowie zoliborsko-
bielanskich szkét podstawowych — wykazali sie
réznorodnosciq styldow i podejscia do tematu.

Prace ocenialiimy w kategoriach wieko-
wych, wyrézniajgc rysunki charakteryzujgce sie
kreatywnosciqg i wyobraznig. Ponizej publikuje-
my petng liste oséb wyrdznionych oraz wy-
brane prace.

Atrakcyjne nagrody ufundowane przez
Urzad Miasta Stotecznego Warszawy zostang
wreczone podczas uroczystosci zakohczenia
roku szkolnego.

Wszystkim laureatom gratulujemy i zyczymy
dalszych sukcesdw artystycznych!

ﬁ
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LISTA LAUREATOW KONKURSU PLASTYCZNEGO

SP nr 53: Maksymilian Cieslak 2¢, Zuzanna Gasinska 2c, Zofia Iwanicka 2¢,
Adam Kapla 2c, Nina Marowska 4, Weronika Zagozda 4; SP nr 65: Maya
Cachia 2d, Julia Gutowska 2d, Pola Najberg 2a, Alicja Zuk 5s, Zofia Zuk 3c;
SP nr 68: Anna Cichecka 1c, Jakub Dej 1c, Alicja Kuszyhska 1c, Sara
Machowska-Dias 1c, Martyna Malinowska 1c, Aleksandra Mazurek 5¢c,
Walleria Orysiak 1c, Anna Ufnal 5a, Dominika Ufnal 2a, Joanna Ufnal 5a,
Zuzanna Wisniewska 2c; SP nr 92: Zuzanna Parzyszek 5a, Maja Sawera 7c;
SP nr 133: Piotr Dymiszkiewicz éi, Matgorzata Socko 5a, SP nr 209: Zofia
Bawiec 2c, Amelia Fabjanowicz 7e, Wojciech Gdula 3a, Zuzanna Mro-
zik 7a, Emilia Naranowicz éa, Grzegorz Rosinski 4d, Helena Stepien éa,
Marta Szrajner 1c, Antoni Wasilewski 2c, Anna Wasik 4c, Olek Witkowski 3a;
SP nr 223: Lena Hag 4a, Kacper Krystyniuk 8b, SP nr 267: Adrianna
Btachnio éc, Jagna Drajczyk 3¢, Jerzy Drajczyk 1¢, Zuzanna Majewska 3a,
Anna Nowicka 4a, Klementyna Rapacka 5b, Zofia Spdina 0, Sebastian
Sulima 3b, SP nr: 293: Hanna Donat 5¢, Szymon Gtebocki 7f, Jasmina
Jarek 5¢, Urszula Medrzecka 5c, Lena Podsiadty 5¢, Filip Saniewski 5¢,
Magdalena Swietlicka 4b, SP nr 391: Julia MiroAczuk 4a, SP nr: 392:
Adam Kalinowski 4d.
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Zofia Zuk 3¢ SP 65

Anna Ufnal 5a SP 68 Antoni Wasilewski 2c SP 209
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Czy wybrali Panstwo swojego lekarza POZ?

LAPRASZAMY DO NASZYCH PRZYCHODNI!

Infolinia: 22 11 66 800

PRZYCHODNIA SZAJNOCHY
01-637 Warszawa
ul. Szajnochy 8

Centrum Obstugi Pacjenta
228331471do 75
Rejestracja POZ dorosli 22 832 44 35
Rejestracja POZ dzieci 22 833 58 85
Rejestracja Specjalistyczna
22 833 58 80, 784 476 641
Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
22 864 01 84

e Poradnia POZ
e Poradnia Neurologiczna
e Poradnia Gruzlicy i Choréb Ptuc
e Poradnia Chirurgii Ogdlnej
e Poradnia Chirurgii Ogdlnej dla Dzieci
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Dermatologiczna
e Poradnia Kardiologiczna
e Poradnia Stomatologiczna
e Poradnia Reumatologiczna
e Poradnia Urologiczna
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii
e Poradnia Osteoporozy
e Poradnia Onkologiczna
e Poradnia Ortopedyczna

e Osrodek Rehabilitacji Dziennej
e Pracownia Diagnostyki Laboratoryjnej
e Pracownia RTG, Mammografii,
EKG, USG, KTG
e Pracownia Densytometrii

Nocna i Swiateczna opieka zdrowotna
22 832 44 36
soboty, niedziele i Swieta — cala dobe
poniedziatek-piatek — 18.00-08.00

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
22 561 57 77

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
2283417 31
e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii
dla Dorostych
e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi

PRZYCHODNIA KOCHANOWSKIEGO

01-864 Warszawa,
ul. Kochanowskiego 19

Centrala 22 633 10 11
Rejestracja ogolna 22 633 06 14
Rejestracja POZ dzieci 22 633 06 08

e Poradnia POZ
e Poradnia Otolaryngologiczna
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii
dla Dorostych
e Poradnia Stomatologiczna
e Poradnia Okulistyczna
e Punkt pobran krwi
e Pracownia Angiografii
e Pracownia Perymetrii Komputerowej
e Pracownia EKG e Pracownia USG
(ginekologiczne, pediatryczne
i jamy brzusznej)

PORADNIA MEDYCYNY PRACY
22 633 48 34

PRZYCHODNIA CONRADA
01-922 Warszawa, ul. Conrada 15
Rejestracja 22 663 21 54

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

PRZYCHODNIA
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

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 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 Dzial Fizjoterapii @ Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi

PRZYCHODNIA WRZECIONO

01-961 Warszawa
ul. Wrzeciono 10c

Centrala 22 835 30 01
Rejestracja ogoélna 22 835 32 14
POZ 784 491 672
Rejestracja (dzieci) 22 835 32 15

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

PRZYCHODNIA 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 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
22 75170 82
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi

PRZYCHODNIA SIECIECHOWSKA
01-928 Warszawa, ul. Sieciechowska 4

Centrala: 22 561 57 60, 22 561 57 62,
22 561 57 72
e Poradnia POZ — dzieci i dorosli
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Reumatologiczna
e Poradnia Neurologiczna
e Poradnia Kardiologiczna
e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi




