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ULTRANOWOCZESNY
SYSTEM VIOFOR JPS

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

(w pobilizu stacji metra Plac Wilsona)
od pon. do pt. w godz. 8.00-19.30
INFORMACJA TELEFONICZNA: 5§76 591 354

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

e 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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Z I‘OWIG : a nami kolejny rok $wiadczenia ustug
Pa Cj e n ta _ Z medycznych dla mieszkahcdw Bielan,

Zoliborza oraz gminy tomianki. Znako-

= mitym potwierdzeniem naszego zaangazowa-

nia w bezpieczenstwo zdrowotne pacjentow
Nr 1 (70) WIOSNA 2023 jest przyznana nam juz po raz trzeci przez
Centrum Monitorowania Jakosci z Krakowa
akredytacja w zakresie podstawowej opieki

zdrowoftnej.

Aktualne wydanie kwartalnika rozpoczyna-
4 my nowym dziatem ,,Pracuje w SPZZLO Warsza-

wa-Zoliborz”, w ktérym prezentujemy sylwetki
b naszych pracownikdw. Cykl rozpoczyna kierownik dwdch przychodni,
przy ul. Szajnochy 8 oraz Elblgskiej 35, i jednoczesnie entuzjastka gor.
W tym numerze publikujemy rowniez informacje o wdrozonym w SPZZLO
Warszawa-Zoliborz modelu opieki koordynowanej, ktory stanowi duze
wsparcie dla pacjentéw. Kolejny nowy cykl to ,W zdrowym ciele zdrowy
Zabiegaj o zdrowie 8 duch” — na poczgtek porady, jok zaczgé swojg przygode z bieganiem,
autorstwa naszego pracownika, lekkoatlety specjalizujgcego sie w bie-
Co nie daje nam spokoju? 10 gach érednich i dtugich. Natomiast artykut w dziale ,,Psycholog radz"
uzmystawia nam, dorostym, problemy psychiczne dzieci i najmtodszych

Jestem otwarta na ludzi
- Rozmowa z Aleksandrg Kolanskq,
kierownikiem Przychodni
Elblgska i Szajnochy

Prostatektomia radykalna

Opieka koordynowana
odcigza pacjenta 7

Oddziat Dzienny dla Senioréw nastolatkdw. Kolejna nowa rubryka to ,,Kryzysy wspdtczesnosci”. Zaczy-
Przychodnia Elblgska 35 11 namy od omodwienia narastajgcego ostatnio zjawiska - strachu przed

tym, co nas omija, znanego tez pod angielskim skrétem FOMO. W ostat-
Nasze przychodnie nim nowym dziale, ,,Zapomniane warzywa na nowo odkryte”, przypomi-
wczorgj i dzis 12 namy Panstwu o topinamburze.

W dziale ,,Aktualnosci” przeczytajg Panstwo informacje o budowie
nowej przychodni przy ul. Przy Agorze 16B, ktérg mamy nadzieje uru-
12 chomic¢ za ok. dwa lata. Otwieramy tez cykl ,,Nasze przychodnie wczo-
raj i dzi§”, ktéry zaczelismy od placédwki przy ul. Klaudyny 26 B. Ponadto
13 jak co roku ogtosilismy konkurs plastyczny dla mtodziezy. A na koniec,

jak zawsze, krzyzdwka, rebus i sudoku.

Konkurs plastyczny:
Supermoce mam,
bo o zdrowie dbam!

Budowa nowej przychodni

Odznaka dla Honorowego
Dawcy Krwi 14 Czytelnikom kwartalnika,

Zapraszamy na cytologie 15 wszystkim Pacjentom i Pracownikom

z okazji Swiat Wielkiej Nocy
Kryzysy wspdtczesnosci — Strach . Y .
orzed tym, co nas omija 16 zycze radosci i pokoju oraz

wszelkiej pomys$lnosci.

Krzyzéwka. Rebus. Sudoku. 18

Topinambur, czyli \9/{ (\J _ Matgorzata Zatawa-Dgbrowska
stonecznik bulwiasty 19 i M,“ lﬁli)k.)r& dyrektor SPZZLO Warszawa-Zoliborz
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PRACUJE W SPZZLO WARSZAWA-ZOLIBORZ
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JESTEM OT

Kieruje pani dwiema duzymi przy-

chodniami nalezgcymi do SPZILO

Warszawa-Zoliborz. Jak pani sobie

radszi z licznymi obowigzkami?

Petnie funkcje kierownika Przy-
chodni Szajnochy i Przychodni Elblg-
ska od czterech lat i jest to okres
ciggtej nauki. Oczywiscie wykorzystu-
je wiedze i umiejetnosci, ktére zyska-
tam w poprzednich miejscach pracy,
ale kazdy dzien jest nowym doswiad-
czeniem.

Przychodnia przy ul. Szajnochy to
najwieksza placéwka. Szeroki ze-
staw swiadczen zdrowotnych, no-
woczesny sprzet oraz lokalizacja
przy stacji metra na placu Wilsona
to chyba duza zacheta dla poten-
cjalnych pracownikéw, w tym le-
karzy. Jakie sq jeszcze zalety pracy
na Starym Zoliborzu?

Placéwka Szajnochy to naprawde
duze wyzwanie. Jest najwieksza i ma
niezwykle zréznicowang oferte pod-
stawowej opieki zdrowotnej dla dzieci
i dorostych, a takze specjalistyki: neuro-
logii, reumatologii, ortopedii, onkolo-
gii, chirurgii dzieciecej i dla dorostych,
kardiologii, urologii, ginekologii, osteo-
porozy, dermatologii, rehabilitacji i fi-

4 wiosna 2023

zjoterapii oraz stomatologii, no i diag-
nostyki, ktéra obejmuje badania labo-
ratoryjne, bakteriologiczne, densyto-
metryczne, MMG, RTG, USG, EKG, echo
serca, Holter, proby wysitkowe. To zna-
komita przychodnia dla wszystkich
potencjalnych pracownikdéw, w tym
lekarzy, pielegniarek i potoznych,
technikdw diagnostycznych, laboran-
tow oraz rehabilitantéw, by rozwijac
sie zawodowo w nowoczesnej plo-
céwce medycznej, w ktérej leczy sie
wielu pacjentdw w rdéznym wieku i z rdz-
nymi dolegliwosciami. Dyrekcja regu-
larnie zakupuje aparafure medyczng
najnowszej generacji, co jest dodat-
kowym afutem w pracy, bo nowoczes-
ny sprzet gwarantuje szybkg diagnos-
tyke, a tym samym bezpieczehstwo
zdrowotne pacjentom. No i Stary Zoli-
borz ma swdj klimat, swojq historie,
nawet stacja metra Wilsona fo chyba
jedna z tadniejszych w Warszawie.

Przychodnia przy ul. Elblgskiej row-
niez jest duza, bo oprécz POZ,
ginekologii i rehabilitacji miesci sie
tam poradnia zdrowia psychicz-
nego oraz dzienny oddziat psycho-
geriatryczny. Macie tez duzo pa-
cjentéw, bo obok Zoliborz Artystycz-

ARTA NA LU

D/

ny. Czyli mozna powiedzieé, ze zna-

komite miejsce do pracy.

Kazda z placéwek ma swéj wyjat-
kowy klimat i charakter. Przychodnia
Elblgska to przede wszystkim podsta-
wowa opieka zdrowotna dla doro-
stych i dzieci. Jednak nasza oferta jest
duzo bogatsza. Sprawnie funkcjonujg
niewielkie poradnie ginekologiczno-
potoznicza i geriatryczna. Swietnie
dziata tez dzienny oddziat psychoge-
riatryczny dla oséb 60+. Poradnia przez
5 dni w tygodniu umozliwia pacjentom
uczestnictwo w terapii zajeciowej,
organizuje aktywnosci usprawnigjgce
i opieke pielegniarskg, a takze wspar-
cie psychologdw i lekarza psychiatry.
To oferta dla naszych senioréw. Trzeba
tez wspomnie¢ o bardzo waznej po-
radni zdrowia psychicznego.

Natomiast w wypadku Zoliborza
Artystycznego mamy do czynienia zin-
nym profilem pacjentéw, gdyz jest to
osiedle mtode pokoleniowo. Rodzice
zgtaszajq sie do nas przede wszystkim
ze swoimi pociechami. Ofrzymujg one
pomoc w oérodku leczenia zaburzen
wieku rozwojowego, w ktérym rehabi-
litujemy dziecii mtodziez do 18. roku zy-
cia, a takze zapewniamy pomoc psy-
chologa i logopedy.

IDROWIE PACIJENTA
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Dla skutecznego funkcjonowania,
szczegolnie placéwki medycznej,
istotny jest profesjonalny personel.
Jak buduje sie taki zgrany zespot
pracownikow?

Sprawne funkcjonowanie, w tym
przypadku placoéwki medycznej, zo-
pewnia gra zespotowa. | jaok mowi
tegoroczny zdobywca Oscara Daniel
Kwan: Rezyser nie moze pracowac
bez obsady i ekipy. Geniusz nie jest
nigdy odosobniony, to kolektywny wy-
sitek. Kazdy ma w sobie geniusz, ktéry
czeka, by sie ujawnié. Trzeba tylko
spotkac odpowiednich ludzi. | ja pod
tym zdaniem podpisuje sie obiema
rekami, bo bez swoich zespotéw nie
bytabym w stanie sprawnie funkcjo-
nowac. Obie zarzgdzane przeze mnie
placéwki sq duzymi ,organizmami”
i uzywajgc przenosni, aby wszystko
sprawnie dziatato, nalezy zadbaé o
kazdy narzgd. Dla mnie podstawq jest
rozmowad. Uwazam, ze sprawne komu-
nikowanie sie to klucz do budowania
dobrych relacji. Wszyscy sie od siebie
wzajemnie uczymy. Stucham wszyst-
kich, ktérzy chcg ze mng rozmawiag,
ktérzy chcg sie ze mng podzieli¢ prze-
mysleniami, spostrzezeniami. Czerpie
inspiracje i site z tych rozmdw. Zdarza
sie, ze pytam innych, co myslg na dao-
ny femat, bo to pozwala szerzej spoj-
rze¢ na konkretng kwestie i podjgc
witasciwe decyzje. Drziele sie swoim
doswiadczeniem, czasem zwracam
uwage i prébuje naprowadzié, gdy
widze, ze kto§ moze potrzebowad ta-
kiego zewnetrznego wsparcia. | oczy-
wiscie wzajemny szacunek. Dbam
w miare mozliwosci, abysmy sie wszy-
scy dobrze czuli. A na koniec —jesli mdj
zespot jest postrzegany z zewnatrz jako
zgrana ekipa, to jest to dla mnie wielka
rado$¢ i komplement. A ja z moich
ludzi jestem dumna, gdy widze ich za-
angazowanie.

Jakie umiejetnosci musi mieé dob-

ry kierownik placéwki medycznej?

Jestem absolwentkg Akademii Eko-
nomicznej w Krakowie. Przyznam, ze
branza medyczna zawsze byta mi blis-
ka, gdyz jestem niespetnionym leko-
rzem. | cho¢ pierwsze kroki stawiatam
w zupetnie innych dziedzinach, $wiat
medyczny sie o mnie upomniat. W ro-
ku 2008 zdecydowatam sie na ro-
dykalng zmiane zawodowq i zwigza-
tam sie z ochrong zdrowia. Rok pdzniej
ukonczytam w Szkole Gtéwnej Han-
dlowej studia podyplomowe z zarzg-
dzania jednostkami ochrony zdrowia.
Natomiast kikka lat temu pogtebitam
wiedze w zakresie zdrowia publicz-
nego ze specjalnosciq dietetyka. | mo-

IDROWIE PACIJENTA

ze jeszcze nie powiedziatam ostat-
niego stowa?

Jestem otwarta na ludzi. Lubie swo-
jg prace i duzo od siebie wymagam.
Kazdy dzien jest wyzwaniem, z duzg
zmiennoscig i nieprzewidywalnosciq —
dobry przyktad to marzec 2020 r., gdy
oko w oko stanelismy z pandemiq. Kie-
rowanie takg placéwkg wymaga ela-
stycznosci, umiejetnosci pracy pod
presjg czasu i wspdtpracy z dziatami
wspomagajgcymi  funkcjonowanie
przychodni, otwarto$ci na zdobywanie
nowej wiedzy i umiejetnosci wykorzy-
stania jej na co dzien.

Jak sie pani relaksuje? Styszatam

co$ na temat jogi...

Relaks to podstawa. Dla mnie jest
to relaks zdecydowanie aktywny. | nie
z koniecznosci, to czysta przyjemnose.
Od dziecka bytam aktywna i przyz-
nam, ze to pozytywnie uzaleznia.
Oczywiscie bywa, ze nie mam ochoty
na nig, ale ciato i umyst bardzo szybko
zaczynaqjq sie dopominac o te pozy-
tywng dawke energii i dtugo w leni-
wym stanie nie wytrzymuie. (Smiech)

Joga jest w moim zyciu juz od pew-
nego czasu, przy czym nie joko ¢Ewi-
czenie, lecz praktyka. To nie tylko pra-
ca z ciatem, ale rdwniez regeneracja
umystu, jesli podchodzi sie do niej po-
waznie. Warto pamietac, ze joga nie
jest dla wszystkich. Czesto stysze, ze jest
nudna. Rozumiem to, bo sama nie od-
najduje sie w wielu innych dyscypli-
nach, ale mnie joga fascynuje. Dzieki
niej nauczytam sie $wiadomie oddy-
chac, co dla niektérych stanowi prze-
szkode nie do pokonania. Dzieki mg-
drym nauczycielom z wiekszq $wiado-
moscig podchodze do swojego ciata.
Przekonatam sie tez, ze ograniczenia
czesto nie biorq sie z ciata, a z gtowy.
Ponadto praktykuje na ,moim” pozio-
mie. Tu nie ma kolorowych paséw czy
sprawnosci jak w sztukach walki. Wstu-
chuje sie w siebie i swoje potrzeby.

Oprécz jogi bardzo lubie rowniez
pilates. Jest ostatnio bardzo modny
i dobrze, bo Swietnie przygotowuije
ciato do réznych innych dyscyplin,
w tym do turystyki gérskiej. Cwicze re-
gularnie, ale nie narzucam sobie ,,ko-
niecznosci” ¢&wiczenia np. 2-3 razy
w tygodniu. Aktywnos$¢ musi byc, ale
staram sie jg dostosowac¢ do rytmu
kazdego tygodnia.

Podobno jest pani réwniez zapalo-

ng alpinistka? Jakie szczyly pani

juz zdobyta?

Jestem raczej zapalong turystkg
i od najmtodszych lat wielkg entu-
zjastkg goér. Pierwsze kroki stawiatam

w Tatrach. Kilka lat temu oczarowaty
mnie Bieszczady i tam staram sie regu-
larnie wracacé. W zesztym roku od-
krytam uroki Karkonoszy, Gor Izerskich
czy Gor Stotowych. Na pewno tam
wréce, bo jest jeszcze wiele szlakéw
do przejscia.

Wielkim wyzwaniem byt dla mnie
wyjazd na pierwszy powazny frekking
do Gruzji. To kraj piekny i dziki w dob-
rym znaczeniu. Niestychanie zrdznico-
wany rejon Kachefii zrobit na mnie
ogromne wrazenie: piekne i niedo-
stepne godry, pustynno-stepowy krajo-
braz przy granicy z Azerbejdzanem czy
unikatowy mikroklimat pozwalajgcy
na rozwijanie gruzinskiego winiarstwa.
Gory uczqg i ksztattujg charakter. Wy-
jazd do Gruzji pokazat mi, ile cztowiek
sam o sobie moze sie jeszcze dowie-
dzie¢ i ze pokora, ale i odwaga w gé-
rach jest niezbedna.

Teneryfa to rowniez raj dla turystyki
gorskiej. Park Narodowy Teide z naj-
wyzszym szczytem Hiszpanii oraz goéry
Anaga, surowe i mocno kaprysne ze
wzgledu na mikroklimat. Byto to wspa-
niate doSwiadczenie, cho¢ pozostaje
niedosyt, gdyz z powodu pogody nie
udato mizdoby¢ Pico el Teide. Ale nie
powiedziatam jeszcze ostatniego sto-
wa. Miatam przyjemnos$¢ odkrywad
uroki Alp. Kazde géry sq piekne, ale
nasze polskie — wyjgtkowe.

Moim nowym marzeniem i wyzwa-
niem jest przejscie tzw. Korsykanskiego
Szlaku GR20, pono¢ jednego z najtrud-
niejszych szlakdw w Europie. To zaled-
wie 200 km, ale zajmuje 14-15 dni. Dla
niewtajemniczonych jest fo wyzwanie
zZwigzane z pokonywaniem przewyz-
szeh do 1000 m dziennie, gtdwnie w ska-
listym terenie. Wielu twierdzi, ze jest to
trasa dla ludzi o mocnych nerwach.
Przygotowanie kondycyjne do takiej
wprzygody” powinno trwac¢ okoto ro-
ku, w zaleznosci od predyspozycji
danej osoby.

Jaki ma pani jeszcze sposéb nare-

laks?

Od wiosny do jesieni na pewno ro-
wer, ktéry daje duzo wolnosci, a w War-
szawie stale przybywa sciezek rowe-
rowych. Poza tym piesze wedréwki po
lesie, zardwno takim jak Las Bielanski,
jak i dajgcy mase moziiwosci Kampi-
noski Park Narodowy. Uwielbiam réow-
niez Bolimowski Park Krajobrazowy,
ktéry jesieniq zapewnia mi relaks abso-
lutny podczas zbierania grzybdw.

Dziekujemy za rozmowe.
Joanna Cierkonska

Anita Karykowska
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LEKARZ RADIZI

PROSTATEKTOMIA RADYKALNA

Operacyjne leczenie raka gruczotu krokowego ograniczo-
nego do prostaty, czyli radykalna prostatektomia, jest jed-
ng ze skutecznych metod leczenia. Postepowaniem alter-
natywnym dla niej jest radioterapia.

MICHAL SZYMANSKI, dr nauk med., specijalista urolog

Operacja przeprowadzana jest
W znieczuleniu i polega na usunieciu
prostaty wraz z pecherzykami nasien-
nymi i fragmentem cewki moczowe;.
Prostatektomie wykonuje sie zaréwno
wtedy, kiedy ogniska nowotworowe
znajdujqg sie wytgcznie wewngtrz pro-
staty, jak réwniez wtedy, gdy rak na-
cieka poza granice prostaty lub obej-
muje okoliczne wezty chtonne.

Istnieje kilka metod wykonania
fego zabiegu:

® tzw. metoda klasyczna,
® prostatektomia laparoskopowa,

® prostatektomia w asyscie
robota.

Zadna z powyzszych metod nie
ma przewagi pod wzgledem skutecz-
nosci onkologicznej.

PROSTATEKTOMIA RADYKALNA KLA-
SYCINA jest zabiegiem polegajacym
na wykonaniu niewielkiego ciecia
w podbrzuszu, powyzej spojenia to-
nowego. Urolog wykonuje zabieg,
majac bezposredni wglgd w pole
operacyjne i operujgc przy uzyciu
narzedzi chirurgicznych.

Po usunieciu prostaty (wraz z pe-
cherzykami nasiennymi i fragmentem
cewki moczowej) lekarz zespala kikut
cewki moczowej z szyjg pecherza mo-
czowego, pozostawiajgc cewnik na
czas gojenia sie zespolenia, co trwa
zazwyczaj kilkka dni.

U pacjentdw, u ktérych z uwagi
na obecno$¢ pewnych czynnikéw
ryzyka stwierdza sie podwyzszone
prawdopodobienstwo zajecia weztdw
chtonnych, zakres operacji poszerza
sie o limfadenektomie, czyli usuniecie

weztdw chtonnych z miednicy.

U wybranych chorych, u ktérych
nowotwdr byt miejscowo zaawan-
sowany lub istotnie ztosliwy, wskaza-
ne jest zastosowanie uzupetniajgcej
radioterapii. Postepowanie takie nosi
nazwe leczenia wielodyscyplinarnego
(wielospecijalistycznego).

Najczestszymi powiktaniami po
operacji mogqg by¢ zaburzenia w od-
dawaniu moczu na skutek zwezenia
zespolenia cewkowo-pecherzowe-
go, przejsciowe lub catkowite nietrzy-
manie moczu i zaburzenia wzwodu.

Obecnie operacje w asyscie robo-
ta sq refundowane przez NFZ dla pa-
cjentéw z rakiem prostaty ograniczo-
nym do narzgdu (potwierdzony brak
przerzutdw w badaniu scyntygrafii
kosci) i aktywnych seksualnie. [ |

e nietrzymanie moczu

mocCzu
e parcie na pecherz

i okolic

JESLI CIERPISZ M.IN. NA:

e nieprawidtowosci w wydalanym

e zmiany narzgddw ptciowych

www.spzzlo.pl

Samodzielny Publiczny Zespét Zakiadéw Lecznictwa Otwartego
Warszawa-Zoliborz, ul. Szajnochy 8, 01-637 Warszawa

Realizator Programu Promocji Zdrowia s | _;, ;
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ZAPRASZAMY DO
PORADNI UROLOGICINEJ

W przychodni w tomiankach
mieszczqgcej sie przy ulicy Szpitalnej 6

INFORMACJE | ZAPISY
W rejestracii specjalistycznej
oraz pod nr tel.

22 751 10 85, 728 829 413

Pamietaj o skierowaniu od lekarza POZ!

6 wiosna 2023

AKTYWNY SENIOR 60
bezptatna gimnastyka i relaks

Przychodnia
Szajnochy 8

Przychodnia

poniedziatek i sroda
Elblaska 35

godz. 10.45 _
godz. 18.15 4 wtorek i czwartek
godz. 16.00

godz. 16.45

Zapisy w godz. 12.00-15.00
532 725 429
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PIEKA KOOR
DCIAZA PACJENTA

W listopadzie b.r. w SPZZLO Warszawa-Zoliborz wdrozono
model opieki koordynowanej w POZ dla dorostych. W jego
ramach opieke nad pacjentem oraz procesem diagnosty-
czno-terapeutycznym przejeli lekarze internisci oraz specjal-
ni koordynatorzy, dostepni w przychodniach swiadczgcych

ustugi w zakresie podstawowej opieki zdrowotne.

Celem wprowadzonych zmian
jest rozszerzenie uprawnien lekarzy
internistow, a tym samym utatwienie
dostepu do $wiadczeh zdrowotnych
oraz podniesienie jakosci ustug me-
dycznych.

Nowy model ma odcigzyé pacjen-
téw, dzieki czemu bedqg mogli sie
skupi¢ na procesie zdrowienia. Nie
muszq juz osobiscie zapisywaé sie na
wizyty, szuka¢ dogodnych terminéw
i lokalizacji, gdyz zajmujg sie tym
wyznaczeni koordynatorzy.

Jest to model opieki, ktéry spraw-
dzit sie juz w pilotazowym programie
POZ PLUS, redlizowanym w SPZZLO War-
szawa-Zoliborz w latach 2018-2021.

W ramach modelu pacjent zyskuje
dostep do koordynatora, ktéry planu-
je i monitoruje przebieg diagnostyki
oraz terapii, a takze przypomina o nad-
chodzqgcych wizytach. Zadaniem ko-
ordynatora jest udzielenie wsparcia
na etapie wejscia do systemu, ale
takze zapewnienie koordynacji az do
rozwigzania problemu bqgdz ustabili-
zowania procesu leczenia schorzenia
przewlektego. Wskazuje on pacjen-
towi kolejne miejsca udzielania Swiad-
czeh zdrowotnych oraz przekazuje
petng dokumentacje nastepnemu
podmiofowi leczniczemu.

W razie nawrotu choroby pacjent
moze ponownie sie zwrdci¢é do swo-
jego koordynatora w celu wznowienia
koordynaciji udzielanych $wiadczen
zdrowotnych.

Kluczowym paramefrem modelu
jest dyspanseryzacja pacjentow, czyli
wyodrebnianie w populacji jednorod-
nych grup na podstawie wykrytych
schorzen. Zgodnie z tym podziatem
pacjenci przypisywani sq do czterech
zakresow medycznych, w ktérych

IDROWIE PACIJENTA

realizowany jest dalszy proces tera-
peutyczny:

@ diabetologii,

® kardiologii,

® endokrynologii,

® pulmonologii.

Podstawowym warunkiem przystqg-
pienia do opieki koordynowanej jest
niekorzystanie z ustug ambulatoryjnej
opieki specjalistycznej w ciggu ostat-
nich dwunastu miesiecy.

Pacjent, ktéry chce przystapi¢ do
opieki koordynowanej, powinien zgto-
si¢ sie do koordynatora w swojej pla-

DYNOWANA

cowce, ktéry umodwi go na wizyte
wstepng do internisty w celu wyklu-
czenia lub rozpoznania choroby.
Lekarz utworzy dla niego indywidual-
ny plan opieki, ktéry zawiera:
® wizyty lekarskie,
® badania diagnostyczne,
® konsultacje dietetyczne
® porady edukacyjne udzielane
przez pielegniarki,
® ewenfualne konsultacje specja-
listyczne.

Zapraszamy
do rejestracji przychodni.

WSZYSTKICH ZAINTERESOWANYCH PRZYSTAPIENIEM
DO PROGRAMU OPIEKI KOORDYNOWANEJ W POZ

ZAPRASZAMY DO REJESTRACJI NASTEPUJACYCH
PRZYCHODNI SPZZLO WARSZAWA-ZOLIBORZ:

® PRZYCHODNIA CONRADA
Rejestracja 22 663 21 54

® PRZYCHODNIA ELBLASKA
Rejestracja 22 633 42 77

® PRZYCHODNIA FELINSKIEGO
Rejestracja 22 839 24 40,
22839 47 14

® PRZYCHODNIA KLAUDYNY
Rejestracja 22 833 00 00

® PRZYCHODNIA KLECZEWSKA
Rejestracja 22 834 83 28

® PRZYCHODNIA
KOCHANOWSKIEGO
Rejestracja 22 633 06 14

® PRZYCHODNIA tOMIANKI
Rejestracja 22 751 10 55,
728 829 413

® PRZYCHODNIA
SIECIECHOWSKA
Centrala: 22 561 57 60,
22 561 57 62, 22 561 57 72

® PRZYCHODNIA SZAIJNOCHY
Rejestracja 22 832 44 35

® PRZYCHODNIA WRZECIONO
Rejestracja 22 835 32 14

® PRZYCHODNIA ZEROMSKIEGO
Rejestracja 22 834 24 31,
784 406 562
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Kt6z z nas przynajmniej raz w zyciu nie zadat sobie pytania,
czym jest szczescie i skqd sie ono bierze? Niby takie proste,

a jednak trudno odpowiedzie¢ na nie jednym stowem,
zapewne dlatego, ze jest wiele czynnikdw, ktdre je determinujq.
Dla jednego bedzie to podrdz dookota swiata, dla drugiego
wygrana w totolotka, a jeszcze dla kogos innego narodziny
dtugo wyczekiwanego dziecka. Mozna rzec, ze ilu ludz, tyle
opinii, jest jednak cos, co dla wiekszosci z nas, zwtaszcza

w dzisiejszych czasach jest najcenniejsze — to zdrowie.

Zdrowie — wedtug definicji Swia-
towe] Organizacji Zdrowia — fo stan
petnego fizycznego, umystowego
i spotecznego dobrostanu. Dobrosta-
nu, o ktéry trzeba zabiegac¢ niemalze
przez cate zycie, gdyz nie jest nam
dany raz na zawsze.

Jednym ze sposobdw utrzymania
zdrowia na odpowiednim poziomie
jest fzw. kultura fizyczna, czyli systemao-
tyczne wykonywanie c¢wiczen. Kaz-
da bowiem aktywnos¢ fizyczna wy-
konywana regulamie i w odpowiedni
sposdb przynosi wiele korzysci nasze-
mMu OrganizmMmowi.

Jednq z nich, cieszgcq sie ostatnio
zZnaczng popularnoscia, jest bieganie.
Dyscyplina sportowa wybierana przez
starszych i mtodszych przede wszys-

8 wiosna 2023

tkim dlatego, ze mozna uprawiac jg
niemal z marszu. Wystarczg buty do
biegania, dres lub spodenki oraz prze-
wiewna koszulka. Ponadto uprawia-
nie biegania pozwala nam miedzy
innymi szybko zrzuci¢ zbedne kilo-
gramy, wyregulowac¢ cisnienie i rozta-
dowac stres.

Osobom chcgcym rozpoczgd
przygode z bieganiem, a niewiedzg-
cym, jak i od czego zaczgé, po-
staramy sie podpowiedzied, jak to zro-
bi¢ dobrze.

JAK ZACIAC

Przed systematycznym rozpocze-
ciem biegania warto zwrdci¢é uwage
na naszg ogdlng forme fizyczng i stan
zdrowiaq, stosujgc sie do zasady primum

non nocere, czyli po pierwsze nie
szkodzi¢. Tak, aby wspomniana akty-
wnos¢ fizyczna przyniosta nam jak
najwiecej korzysci dla ciata i ducha
oraz zeby unikng¢ kontuzj.

Sposérdd schorzen, ktére dyskwali-
fikujg do biegania, wymieni¢ nalezy:

® zbyt duzg wage (otytos¢ olbrzy-
mia),

® kontuzje tfrwate, np. zwyrodnie-
nie stawoéw,

® choroby serca.

Uwazaé muszg natomiast astmaty-
cy, alergicy i kobiety w cigzy.

W razie wagtpliwosci warto, a na-
wet nalezy udac sie do specjalisty, kté-
ry pomoze nam w podjeciu decyzji.

Jedli juz nic nie stoi na przeszkodzie
od strony medycznej, a che¢ zmierze-
nia sie z samym sobq jest duza, pozo-
staje nam tylko podjaé wyzwanie.

Przed wyruszeniem w frase warto
sie zaopatrzy¢ w odpowiednie obu-
wie oraz stréj do biegania, nie tylko
dla komfortu, ale tez ze wzgledu na
nasze stawy. Nastepnie wazny jest
plan dziatania, tzn. joki dystans, w jo-
kim czasie i w jakim terenie bedziemy
biegac¢. Osobom, ktére zaczynajg od
przystowiowego ,,zera” i nie wiedzq,

IDROWIE PACIJENTA
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ile bedg w stanie przebiec za pier-
wszym razem, zaleca sie marszobieg.
Polega on na tym, ze biegnie sie mniegj
wiecej przez 1 minute, a nastepnie
przez kolejng maszeruje i tak na-
przemiennie przez 30 minut.

WYZSIY POZIOM BIEGOWY

Po okoto dwdch tygodniach (pie-
ciu/szesciu takich sesjach) nalezy
wydtuzy¢ czas biegu do 3 minut przy
1-minutowym marszu, aby nastepnie
zmieni¢ proporcje na 5 : 1, fo znaczy
5 minut biegu, 1 minuta odpoczynku.
Tym oto sposobem po uptywie mie-
sigca wiekszos¢ poczgtkujgcych bie-
gaczy powinna bez problemu
wykona¢ 20-30 minut biegu ciggte-
go, co $wiadczy o wejsciu na wyzszy
poziom biegowy.

de z bieganiem nalezy wspomnie¢ nich i dtugich.

stracyjny SPZZLO, jest lekkoatletq,
Rozpoczynajgcym swojg przygo- — specjalizujgcym sie w biegach sred-
Fot.: FotoMaratony.pl  Sliwie. [ |

jeszcze o jednej ztotej zasadzie, a mio-
nowicie o tym, ze odpoczynek i rege-
neracja to réwnie wazny element tre-
ningu. Jesli pojawi sie zmeczenie, bod-
le, nalezy odczekad jeden dzieh, a wyj-
dzie to nam na dobre.

Cel osiggniety, satysfakcja gwaran-
towana, dobrostan fizyczny i umysto-
wy osiggnie wyzszy poziom, przyjdzie
poczucie szczescia.

Przyszta wiosna, potem bedzie lato,
warunki do biegania w tym okresie ro-
ku sq najlepsze, dlatego warto podjgcé
wyzwanie, wyruszy¢ pobiega¢ do
parku, lasu czy nad rzeke i nie bac sie,
co na to powiedzqg inni, bo moze sie
okazaég, ze kolega, sgsiad czy sgsiad-
ka juz fam sq.

Zatem nasze zdrowie jest w naszych
rekach oraz w nogach, wiec zabiegaj-
my o nie, a bedziemy zyli dtugo i szcze-

NF BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ
NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

Narodowy Fundusz Zdrowia

PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB
ODTYTONIOWYCH (W TYM POCHP)
etap podstawowy

PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY

Program kierowany jest do dorostych

Osoby powyzej 18 lat, zwtaszcza w wieku 40-65 lat,
ubezpieczone w NFZ, palgce papierosy oraz byli palacze,
ktérzy nie mieli wykonywanych badan spirometrycznych
w ramach programu profilaktyka POChP

(zgtoszonych do pielegniarki POZ), u ktdrych nie rozpoznano
wczesniej gruzlicy, a zwtaszcza do oséb, ktére miaty
bezposredni kontakt z chorymi na gruzlice,

a takze oséb, u ktérych stwierdza sie przynajmniej jedng
z przyczyn ryzyka (bezrobotnych, niepetnosprawnych,

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
Kochanowskiego, tomianki,
Szajnochy, Zeromskiego

obcigzonych dtugotrwatg chorobq, obcigzonych
problemem alkoholowym lub narkomanig
i bezdomnych).

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

BADANIA CYTOLOGICINE

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

BADANIA SA WYKONYWANE W NASTEPUJACYCH PRZYCHODNIACH:
Elblgska, Klaudyny, Kleczewska, Kochanowskiego, tomianki, Sieciechowska, Szajnochy, Wrzeciono, Zeromskiego

BADANIA MAMMOGRAFICZINE

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

PROGRAM PROFILAKTYKI UKLADU KRAZENIA

Osoby w wieku od 35. do 65. roku zycia, ubezpieczone
w NFZ, obcigzone czynnikami ryzyka, u ktérych nie zostata
dotychczas rozpoznana choroba uktadu krgzenia
—w ramach programu ,,Profilaktyka choréb uktadu krgzenia®.

Programem mogq by¢ objete kobiety,
ktdre 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

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

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego
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CO NIE DAJE NAM SPOKOJU®?

Nie da sie ukryC, ze ostatnimi czasy terapia psychologicz-
na i psychoterapia (zresztqg nie tylko one, ale rowniez
wszelkiego rodzaju ustugi zwigzane ze zdrowiem psychicz-
nym) cieszqg sie duzym zainteresowaniem, zwtaszcza
dzieci i mtodziezy, z ktérymi pracuje.

KONRAD EJSMONT, psycholog

Z jednej strony dowodzi to, ze to-
warzyszy nam wiele probleméw, ale
z drugiej — ze coraz wiecej ludzi stara
sie znalez¢ ich rozwigzanie. Niezalez-
nie od tego, czy to dobrze, czy nie, mé-
wi ham to, iz co§ waznego dzieje sie
W naszym spoteczenstwie, a w szcze-
golnosci wiréd mtodszej jej czesci.
A to co$ dotyczy naszego wnetrza
i zaczynamy uwazaé, ze nie mozna
tego dtuzej ignorowac.

Problemdw jest tyle, ilu ludzi — kaz-
da historia jest unikatowa i twierdze-
nie, ze datoby sie je rozwiqzac¢ za jed-
nym zamachem, to spora naiwnosc.
Mimo to, pracujgc i rozmawiajgc z in-
nymi specjalistami, zwrdcitem uwage

10
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na pewien aspekt trudnosci obecny
w wiekszosci przypadkdw, z ktdrymi
mam do czynienia. Nie budujgc dtu-
Zej napiecia, powiem, ze mam na
mysli brak poczucia bezpieczehstwa.
Odczuwajg go zardwno mtodsze
dzieci, jok i nastolatkowie. Czasem
jest fo problem centralny, a czasem
wagtek poboczny, ktéry utrudnia
dokonanie niezbednych zmian albo
mierzenie sie z trudnosciami. Co
ciekawe, wspomniany temat pojo-
wia sie réwniez w rozmowach z rodzi-
cami i opiekunami dzieci, a nawet
z przedstawicielami opieki spotecznej
i nauczycielami. O czym modwig
najczesciej?

REWOLUCJA
OBYCZAJOWA

Swiat, w ktérym funkcjonujq teraz
nowe pokolenia, jest w duzej mierze
rézny od naszego, ale to akurat nie
powinna by¢ wielka niespodzianka.
Co prawdda, sami funkcjonujemy w tym
Swiecie, jednak widzimy go z pewnej
perspektywy. Jest to czas rewolucji
obyczajowej zwigzanej z seksualnos-
ciginie ma znaczenia, czy jesteSmy jej
zwolennikami, czy przeciwnikami. To
dla nowych pokolen duze wyzwanie,
poniewaz dorastanie w frakcie takich
zmian utfrudnia im zdefiniowanie
swoich uczu¢, tego, kim sq, i zrozu-
mienie, co sie z nimi dzieje. Jest fo ten
aspekt, ktérego my nie odczuwamy
na co dzieh, bo mamy juz dos¢ stabil-
nag wizje Swiata. Ale jak wyrobi¢ sobie
stabilne zdanie, kiedy przemiany
frwajg?

SOCIAL MEDIA

Jest to tez $wiat bardzo empaty-
czny i oparty na komunikacji z innymi.
Bardzo trudno nam zrozumieé, ze dla

IDROWIE PACIJENTA
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dzieci czesto nie do przyjecia jest
opcja bycia poza zyciem w social
mediach albo nieprzejmowania sie
tym, co myslg o nich inni. Kiedy
wypadajg z tych kanatéw komu-
nikacji, czuja, jakby przezyty $mierc
spoteczng i sq feraz skazane na
samotnosc.

COVID-19

Nie bedzie zaskoczeniem, jezeli
powiem, ze rozmowa bardzo czesto
oscyluje wokdét tematu pandemii
COVID-19. Kiedy przez dtuzszy czas
czyms sie stresujemy, skutki tego naj-
czesciej nie konczg sie wraz z uspoko-
jeniem sie sytuacii, ale utrzymujqg sie
znacznie dtuzej. U wielu pacjentéw
stres zwigzany z pandemiq sprawit, ze
vjawnity sie ich problemy, z ktorymi
,hie dato sie juz dtuzej walczy<”. Dla
innych samo przezycie stato sie po-
czgtkiem problemdw. W rozwoju dzie-
cka istnieje wiele faz, ktére nie mogq
by¢ pominiete, i tak ogromna inge-
rencja w nie — nawet jezeli byta nie-
zbedna lub dokonana w dobrej wie-
rze — musi mie¢ konsekwencje. Przez
jakis czas dzieci zyty w $wiecie, w kto6-

rym spotkanie sie z kolegami mogto na-
razi¢ catq rodzine, odwiedzenie dziad-
kdw mogto ich nawet zabié, a wszystko
to w czasie, kiedy powinny sie integro-
wac i ten $wiat poznawac. Niektére
przyzwyczaity sie bardziej do komuni-
kacji elekfronicznej, inne nie wiedzq,
w jaki sposéb nawigzywac relacje
albo wrecz dostajg ataku paniki, kiedy
wychodzqg do szkoty.

WOJNA W UKRAINIE

Wreszcie pozostaje problem wojny
w Ukrainie. Jest specyficzny, poniewaz
cho¢ my sami nie walczymy, jednak
jej skutki sg mocno odczuwalne nie
tylko z powodu ciggtych doniesien
medialnych, ale i obecnosci uchodz-
cow, ktdérg najmtodsi czujg czesto
bardziej niz my. To w ich klasach sg
czesto zaleknione lub agresywne
dzieci, ktérych $wiat sie zawalit. | to
one w perspektywie najblizszych lat
mogg zostac¢ zotnierzami walczgcymi
na froncie. Wiekszos¢ z nich urodzita
sie w Swiecie, ktéry miat juz nie zaznac
wojen, a teraz zyjg w takim, w ktérym
wybucha ona tuz obok, a one czujqg,
ze sq nastepne w kolejnosci.

POCLZUCIE OSAMOTNIENIA

Jest wiecej takich problemdw,
z ktérymi dzieci muszq sie mierzy¢. Co
gorsza, czujq, ze sq z nimi same, bo my
bardzo czesto nie rozumiemy, jak sg
dla nich wazne, a one nie wiedzq, jak
nam to wyttumaczyé. Trudno sie dzi-
wi¢, ze coraz wiecej matych dzieci -
w wieku, w ktérym rozwojowe jest dla
nich marzy¢ o byciu superbohaterem
lub astronautg — na pytanie, kim chcg
zostac¢ w przysztosci, odpowiada, ze
chce mie¢ wygodnq i spokojng prace
i zarobi¢ duzo pieniedzy. Porusza mnie
tez czeste wsrdd nich przekonanie, ze
tymi problemami muszg sie zajgc
same i najlepiej juz feraz, poniewaz
czas im sie kohczy.

Powinnismy wiec sobie zadacd
pytanie, dlaczego nie ufajqg, ze to my
sie nimi zajmiemy?2 W kohcu to my
jesteSmy dorostymi, to nasz czas i na-
sze zadanie. u

Autor jest pracownikiem Osrodka
Srodowiskowe]j Opieki Psychologicznej
i Psychoterapeutycznej, | Poziom Refe-
rencyjny, w Przychodni przy ul. Zerom-
skiego 13.

ODDIZIAL DZIENNY DLA SENIOROW

)

nym nastrojem,
® czujq sie samotne,

® poszukujg motywaciji i chcq zwiekszy¢ codzienng
aktywnosce.
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PRZYCHODNIA ELBLASKA 35

LAPRASZA OSOBY PO 60 r.z.

ze skierowaniem od lekarza rodzinnego, psychiatry
lub geriatry (kod rozpoznania wg ICD -10 F.00- F.06,
F.30- F.39), ktére:

® doswiadczajg problemow z pamieciq, ze snem, obnizo-

IAPEWNIAMY opieke lekarza psychiatry, psychologa, tera-
peuty zajeciowego oraz pielegniarki.

SPOTYKAMY SIE: od poniedziatku do pigtku w godzinach
8.30-14.30, w grupie do 16 oséb.

OFERUJEMY: terapie zajeciowaq, zajecia kulinarne, plastycz-
ne, freningi pamieci, gimnastyke, edukacje zdrowotng, zajecia
ogrodnicze, projekcje fimowe oraz koncerty skrzypcowe. Na
zakonhczenie dnia serwujemy pacjentom zupe.

POBYT JEST BEZPLATNY w ramach ubezpieczenia zdrowot-
nego i frwa 3 miesigce (60 dni roboczych).

11
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NASZE PRZYCHODNIE
wczoraj 1 dzis
Rozpoczecie nowej inwestycji —
patrz artykut na sgsiedniej stronie —
sktonito nas do refleksji, jak ogromnie
w ciggu ostatnich lat unowoczesnity
sie obiekty SPZZLO Warszawa-Zoliborz.
Najbardziej spektakularny przyktad
pokazujemy obok, a w nastepnych
numerach przypomnimy kolejne.

Dawna i obecna przychodnia
przy ul. Klaudyny

dowolng technikq.

numer klasy.

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

SUPERMOCE MAM, BO O ZDROWIE DBAM! i;o ol stoterme

Na zwyciezcéw czekajq atrakcyjne nagrody, ufundowane przez
URZAD MIASTA STOLECINEGO WARSZAWY!

® Konkurs skierowany jest do dzieci oraz
mtodziezy ze szkdt podstawowych i srednich.

® Kazdy uczestnik moze zgtosi¢ jedng prace
wykonang w formacie bloku rysunkowego,

® Do pracy nalezy dotgczy¢ kartke
z nastepujgcymi danymi: imie i nazwisko
autora, wiek, telefon kontaktowy, miejsce
zamieszkania, nazwa i adres szkoty oraz

Warszawa

Prace prosimy przynosi¢ lub przesytac

na adres: SPZZLO Warszawa-Zoliborz,

ul. Szajnochy 8, 01-637 Warszawa, Dziat Marketingu.
Na kopercie nalezy umiescic dopisek:

Konkurs ,,Supermoce mam, bo o zdrowie dbam!".

NA PRACE CZEKAMY DO 5 MAJA 2023 ROKU

Wybrane nagrodzone prace opublikujemy w kwartalniku
»Zdrowie Pacjenta”.

0000000000000 000000000000000

Uwagal Przystgpienie do konkursu jest rwnoznaczne z wyrazeniem zgody na przetwarzanie danych osobowych oraz na publikacje
na tamach kwartalnika ,,Zdrowie Pacjenta” i na stronie internetowej www.spzzlo.pl, zgodnie z ustawqg z dnia 29 sierpnia 1997 r.
o ochronie danych osobowych (Dz.U. z 2002 r., nr 101, poz. 926 z pdZzniejszymi zmianami).

PONADPODSTAWOWY

PROGRAM TERAPII

skierowany do oséb
z uzaleznieniem od alkoholu
i innych srodkow
psychoaktywnych oraz
do bliskich oséb
z uzaleznieniem, bedgcych
mieszkancami m.st. Warszawy
realizowany w

OSRODKU TERAPII
UZALEZNIENIA OD ALKOHOLU

w przychodni przy
ul. Zeromskiego 13

tel. 22 663 54 39
PROJEKT FINANSUJE
M.ST. WARSZAWA

12 wiosna 2023

ZAPRASZAMY DO .

PORADNI STOMATOLOGICINE) (?’
DLA DZIECI | MLODZIEZY Y

W PRZYCHODNI PRZY UL. KLAUDYNY 26 B

Informacje i zapisy

795 156 229

Swiadczenia
W ramach
kontraktu z NFZ!

NYZ

MNamdowy Fundusz Zdrowia

IDROWIE PACIJENTA
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BUDOWA NOWEJ PRZYCHODNI

Wydawatoby sie, ze nie tak dawno wybudowalismy i oddalismy

do uzytku nowq przychodnie przy ul. Klaudyny 26 B, a to juz pie¢ lat
mineto, odkgd mieszkancy Warszawy mogq korzystac ze swiadczen
medycznych udzielanych w nowoczesnej placéwce, wyposazonej

w niezbedng aparature medyczng.

JACEK DEREK, zastepca dyrektora ds. logistyki SPZZLO

Przed nami kolejne bardzo duze
wyzwanie — budowa nowej przychod-
ni przy ul. Przy Agorze 16B.

Do tej nowej placdwki zostanie
przeniesiona dziatalno$¢ realizowana
w przychodni przy ul. Wrzeciono 10C,
czyli podstawowa opieka zdrowotna
dla dorostych i dla dzieci, rozszerzona
o ambulatoryjng opieke specjalisty-
czng, w tym poradnie zdrowia psy-
chicznego oraz zaktad rehabilitacii.

W dniu 21.11.2022 roku zostata
podpisana umowa z firmg Adamietz
Sp. z 0.0. na wybudowanie nowej przy-
chodni, ale zanim do tego doszto...

NIECO HISTORII

Poczgtki siegajg 2010 roku, kiedy to
dostrzezono konieczno$¢ zbudowania
nowej przychodni zabezpieczajgcej
potrzeby zdrowotne mieszkahcodw
Wrzeciona i Wawrzyszewa. Prezydent
m.st. Warszawy swoim Zarzgdzeniem
nr 5311/2010 wydzielit dziatke z zo-
sobdéw miasta i przekazat do nieod-
ptatnego korzystania SPZZLO Warsza-
wa-Zoliborz. Jednak z uwagi na istnie-
jacq na tej dziatce hydrofornie i infra-
strukture instalacji wodnej zapewnia-
jaca zasilanie pobliskich budynkdw
w wode nie mozna byto wszczgé pro-
cesu budowy nowej przychodni. Do-
piero likwidacja hydroforni, uregu-
lowanie zasilania w wode pobliskich
budynkdw oraz Zarzgdzenie nr 648/2019
Prezydenta m.st. Warszawy umozliwity

w maju 2019 r. dokonanie faktycz-
nego przejecia przez SPZZLO Warszo-
wa-Zoliborz dziatki nr ew. 114/16 o po-
wierzchni 2695 m?2.

Pozwolito to na uruchomienie pro-
cesu planowania budowy nowej przy-
chodni, ktéry obejmowat: wykonanie
koncepciji (rozpatrywano wiele warian-
téw), uzyskanie decyzji o lokalizacji
inwestycji celu publicznego, uzyskanie
opinii wojewody mazowieckiego o ce-
lowosci inwestycji, wykonanie doku-
mentacji projektowo-wykonawczej,
uzyskanie decyzji pozwolenia na bu-
dowe, az w kohcu wytonienie wyko-
nawcy zadania pod nazwq ,,Budowa
przychodni przy ul. Przy Agorze 16B
w Warszawie wraz z rozbidrkg istnie-
jacej hydroforni”.

Wszystkie te zadania zostaty wyko-
nane w okresie od maja 2019 do listo-
pada 2022, co wskazuje, ze SPZILO
Warszawa-Zoliborz nie tylko realizo-
wat swoje zadania statutowe, w tym
walke z pandemig COVID-19, dle tez
prowadzit w tych trudnych warun-
kach wszystkie niezbedne prace zwig-
zane z rozpoczeciem budowy nowej
przychodni.

Wyzwaniem dla kazdej inwestycji
jest przygotowanie finansowania i na
podkreslenie zastuguje fakt, ze ta in-
westycja bedzie finansowana ze $§rod-
kéw wiasnych SPZZLO Warszawa-Zoli-
borz, ktére zostaty juz zabezpieczone
na ten cel.

CHARAKTERYSTYKA
NOWEJ PRZYCHODNI

Projekt nowej przychodni zostat
wykonany przez GiD Zespdt Projekto-
wy Grzegorz Brewczynski. Budynek
placéwki zaprojektowano na planie
litery L z dtuzszym skrzydtem réwno-
legtym do ul. Przy Agorze i bedzie
miat trzy kondygnacje nadziemne
oraz jedng podziemng. Powierzchnia
catkowita budynku to ok. 3870 m2,
powierzchnia zabudowy — ok. 885 m2,
wysokos¢ budynku — ok. 12 m.

Na parterze bedq zlokalizowane
poradnie podstawowej opieki zdro-
wotnej dla dorostych, dla dzieci cho-
rych oraz dla dzieci zdrowych. Porad-
nie specjalistyczne i zaktad rehabili-
tacji zostaty zaplanowane na pierw-
szym pietrze, natomiast poradnia zdro-
wia psychicznego na trzecim pietrze.

Komunikacja bedzie zapewniona
przez niezalezne wejscia do poszcze-
gdlinych poradni, dwie klatki schodo-
we oraz dwa dzwigi osobowe.

W budynku zostaty zaplanowane
pomieszczenia administracyjno-tech-
niczne, sanitarne oraz inne niezbedne
do funkcjonowania SPZZLO Warszawa
-Zoliborz. Budynek bedzie wyposazony
w niezbedne instalacje oraz dodat-
kowe systemy, np. panele fotowol-
taiczne.

HARMONOGRAM

Zaktadany okres budowy to 24 mie-
sigce od podpisania umowy. Uwzgled-
nigjgc czas niezbedny na odbiory
i uzyskanie pozwolenia na uzytkowa-
nie oraz jesli nie wystgpig nieprzewidzia-
ne czynniki majgce wptyw na readlizo-
cje zadania, przychodnia bedzie mo-
gta przyjmowac pierwszych pacjen-
tow w | kwartale 2025 roku. u

IDROWIE PACIJENTA
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ODZNAKA DLA HONOROWEGO

Krew to jeden z najwazniejszych
medykamentdw, jakimi dysponuje
wspodtczesna medycyna, a mozna jq
pozyskac jedynie od drugiego czto-
wieka. Dotychczas nie opracowano
tzw. sztucznej krwi, dlatego pobie-
ranie krwi od oséb zdrowych jest
niezbedne, aby zapewni¢ odpowied-
nie jej zapasy do wykorzystania m.in.
podczas operacji lub przeszczepdw.
Duze zapotrzebowanie na krew po-
dyktowane jest rozwojem medycy
i stosowaniem nowoczesnych metod
leczenia. Gtéwne dziedziny, w kt6-
rych transfuzja krwi odgrywa kluczo-
wq role, to transplantologia, hema-
tologia, chirurgia sercowo-naczynio-
wa oraz onkologia. W Polsce w ciggu
jednego roku wykonuije sie ok. 1,7 min
transfuzji ratujgcych zdrowie i zycie.
Ponadto z krwi pobranej od dawcow
wykonuje sie réznego rodzaju pre-
paraty, ktére réwniez odgrywajg du-
Zg role w lecznictwie.

Dawcqg krwi moze zostac¢ kazda
zdrowa, petnoletnia osoba, ktéra wa-
zy nie mniej niz 50 kilogramdw oraz nie
ukonczyta 60. roku zycia. Istniejq scho-
rzenia dyskwalifikujgce potencjalnego
dawce: wirusowe zapalenie wgtroby,
HIV i AIDS, wady serca, choroba nie-
dokrwienna serca, stan po zawale ser-
ca, zaburzenia rytmu, zapalenie serca,
niewydolno$¢ krgzenia, miazdzyca,
stan po udarze mdézgu, choroby tetnic,
zapalenie zyt, zapalenie oskrzeli, astma

14
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DAWCY KRWI

17 marca br. w siedzibie gtéwnej Regionalnego Centrum Krwio-
dawstwa i Krwiolecznictwa w Warszawie przy ul. Saskiej 63/75
odbyta sie uroczystos¢ wreczenia odznak ,,Honorowy Dawca
Krwi — Zastuzony dla Zdrowia Narodu”. Wiréd odznaczonych
znalazt sie pan Krzysztof Osinski, starszy specjalista ds. statystyki
medycznej i rozliczen z NFZ oraz wieloletni pracownik SPZZLO
Warszawa-Zoliborz. Nagroda przyznana panu Krzysztofowi to
duze wyrdznienie oraz dowdd uznania dla zastug na rzecz oséb

(5,

chorych i poszkodowanych w wypadkach.

oskrzelowa, gruzlica, padaczka, nerwi-
ca wegetatywna, choroby psychicz-
ne, jaskra, niedoczynnos$¢ tarczycy,
choroba Cushinga, cukrzyca, dna mo-
czanowa, choroba Gravesa i Basedo-
wa, nowotwory, kita, choroby tropikal-
ne, ggbczaste zwyrodnienie mdzgu
oraz hemofilia.

Do punktu pobran krwi nalezy
przyjs¢ z dokumentem potwierdzajg-
cym tozsamose i zawierajgcym numer
PESEL. Trzeba by¢ wypoczetym, wys-
panym i po lekkostrawnym positku.
W ciggu doby przed oddaniem krwi
frzeba wypi¢ minimum dwa litry pty-

néw i nie wolno pi¢ alkoholu. Przed
pobraniem potencjalny dawca wy-
petnia kwestionariusz oraz odbywa sie
badanie lekarskie.

Dyrekcja SPZILO Warszawa-Zoli-
borz oraz redakcja kwartalnika ,,Zdro-
wie Pacjenta” sktadajg panu Krzyszto-
fowi najserdeczniejsze podziekowania
za ofiarno$é na rzecz zdrowia i zycia
drugiego cztowieka oraz swiadomosé
prozdrowotna.

Anita Karykowska
Fot. Adam Marciniak

Od lewej: zastepca dyrektora ds. organizaciji i kontraktéw medycznych

p. Danuta Wqgsowska, starszy specjalista ds. statystyki medycznej i rozliczen
z NFZ p. Krzysztof Osiriski, dyrektor SPZZLO Warszawa-Zoliborz p. Matgorzata
Zatawa-Dgbrowska

IDROWIE PACIJENTA
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LAPRASZAMY NA CYTOLOGIE

Nattok obowigzkdw i tempo zycia powodujg, ze zgtaszamy sie
na badania profilaktyczne nieregularnie. Gdy ktos z bliskiego
otoczenia zachoruje, strach staje sie motywacijq — jedli znajome
pojdg na badania, ,,przetrqg szlak”, wiemy, gdzie sie udac,

i mozemy spytac, jak byto. Jesli odpowiedz? brzmi ,,Dobrze”,

to idziemy, ale samym nam frudno podjg¢ decyzje.

mgr AGNIESZKA GEISLER, potozna srodowiskowo-rodzinna

Zespdt pracujgey w ramach koordy-
nowanej opieki w POZ w naszej plo-
cowce przy ul. Szajnochy 8 skontaktu-
je sie z Panstwem w zakresie badan
profilaktycznych. Zachecam do korzy-
stania z tej formy opieki — oszczedzg
Panstwo, jak sie potocznie mowi, swdj
czas i nerwy. Pacjenci korzystajgcy
Z programu sg objeci opiekqg holistycz-
nq, fzn. skupiajgcg sie na konftroli sto-
nu zdrowia catego organizmu.

Panie mogqg wykonac badania cy-
fologiczne podczas wizyty kontrolnej
U lekarza ginekologa lub u potozne.

CYTOLOGIA SZYJKI MACICY

Cytologie zaleca sie wykonywac
w programie profilaktyki chordb nowo-
tworowych szyjki macicy co 3 lata, jesli
poprzednie wyniki byty prawidtowe.
Natomiast wynik nieprawidtowy jest
wskazaniem do dalszej diagnostyki,
a takze powodem skrécenia w przy-
szto$ci okresu miedzy kolejnymi bada-
niami cytologicznymi.

Materiat do cytologii szyjki macicy
pobierany jest specjalng szczoteczkq,
aby w wymazie znalazty sie komorki
z kanatu i tarczy szyjki macicy, nastep-
nie naktada sie go na oznaczone nu-
merem pacjentki szkietko, utrwala spe-
cjalinym preparatem i wysyta do la-
boratorium. Badanie wykonujg potoz-
ne lub lekarze ginekolodzy.

PRZYGOTOWANIE
DO BADANIA

Badanie cytologiczne wymaga od-
powiedniego przygotowania. Pacjen-
tki, ktére regularnie miesigczkujg, mo-
gqg zgtaszac sie na cytologie co naj-
mniej 2-4 dni po zakohczonym krwa-
wieniu, nie pdzniej niz 4 dni przed kolej-
ng miesigczkg. Optymalnym czasem
do pobrania badania cytologicznego
z szyjki macicy jest potowa cyklu mie-
sigczkowego. Pacjentki nieregularnie
miesigczkujgce zgtaszajg sie na ba-
danie cytologiczne bez oceny cyklu.
W jednym i drugim przypadku cytolo-

IDROWIE PACIJENTA

gia nie moze by¢ pobrana w trakcie
miesiqczki, stan zapalny toczgcy sie
w pochwie réwniez wptynie na jej
ocene, w wiekszosci przypadkdw ba-
danie trzeba bedzie powtdrzyé po
leczeniu. Na 4-5 dni przed pobraniem
cytologii z szyjki macicy nie nalezy stoso-
wac lekéw dopochwowych i irygacii.

Indywidualne zalecenia przed bao-
daniem moze takze wydacé potozna
lub lekarz ginekolog.

WYNIKI

Czas oczekiwania na wyniki badao-
nia cytologicznego wynosi od 1 do 4 ty-
godni i zalezy od laboratorium, ktére
materiat ocenia. Spotkajg sie Panie
z dwoma systemami oceny wyniku:

® Skalg Papanicolaou — ocenigjgc
preparat, specjalista klasyfikuje wynik
do jednej z pieciu grup.

® Systemem Bethesda - specjalista
wedtug wytycznych opisuje wynik, istot-
ne sq rowniez szczegodty, ktére widzi
podczas oceny preparatu.

Wynik nieprawidtowy podlega dal-
szej diagnostyce. Pacjentka proszona
jest telefonicznie — w przypadku braku
kontaktu telefonicznego listownie —
0 zgtoszenie sie do poradni ginekolo-
gicznej w celu konsultacji z lekarzem.
Podczas konsultacji lekarz omawia
z pacjentkg wynik badania i dalsze
postepowanie.

Pacjentki, ktérych wynik wymaga
dalszej diagnostyki, fzn. wykonania ba-

dania kolposkopii, pobrania wycinkéw
z konkretnego miejsca szyjki macicy,
po uprzedniej wizycie u lekarza gine-
kologa i otrzymaniu skierowania mo-
gq by¢ badane w poradni ginekolo-
gicznej przy ul. Szajnochy 8.

KOLPOSKOPIA

Badanie polega na obserwacii na-
btonkdéw szyjki macicy pod mikrosko-
pem. Wynik oraz dalsze zalecenia po-
cjentki ofrzymujq zaraz po badaniu.

PODSUMOWANIE

Nowotwdr pojawiajgcy sie w orga-
nizmie to nasz wrég — im wczesniej go
znajdziemy i usuniemy, tym wieksze
mamy szanse na pokonanie choroby
i dalsze zycie. Tytut artykutu moze su-
gerowad, ze jest on skierowany do
kobiet, natomiast pragne zaznaczyé,
ze jak informuje podrecznik dla studen-
téw medycznych, wspdtczesnie istniejq
cztery modele okreslania stanu zdrowia
cztowieka: kliniczny, rél spotecznych,
adaptacyjny i samorealizaciji. Majg
one szeroko pojete miejsce w promo-
cji naszego zdrowia. Gtos mezczyzn
liczy sie dla nas, kobiet, dlatego Pa-
nowie mogg (bardzo Pandw o to pro-
sze) pomodce, przekazujgc informacje
o mozliwosci badan profilaktycznych
i zachecajgc kobiety, aby zgtaszaty
sie do poradni ginekologicznych regu-
larnie raz w roku.

Szanowni Panstwo, mamy mozliwo-
sci wykonywania badan profilaktycz-
nych, wystarczg checi. Serdecznie
zachecam!

Bibliografia:

Ciechaniewicz W., Gérajek-Jézwik
Jolanta., Lenartowicz H., Majda A., Pie-
nigzek M., Poznanska S., Wrohska I., Za-
hradniczek K.: Pielegniarstwo. PZWL,
Warszawa 2004. Madej J.: Kolposkopia.
PZWL, Warszawa 1982.

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, zapraszamy na

BADANIA CYTOLOGICINE

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

FOMO to stosunkowo
nowy termin psychologiczny
oznaczajqcy strach przed tym,
co nas omija (ang. fear
of missing out). Zjawisko wedtug /s
danych Uniwersytetu Warszawskiego

dotyczy ok. 30 procent oséb
pomiedzy 15. a 24. rokiem zycia.
Doswiadczajgcy tego typu leku sq
wrecz vzaleznieni od korzystania

z telefonéw komorkowych i mediéw
spotecznosciowych. Nadmierne
pozyskiwanie informaciji z réznego
rodzaju zrédet elektronicznych
powoduje stres u odbiorcéw oraz
moze wptywaé na dokonywanie

niewlasciwych wyboréw
zyciowych.

STRACH PRZED TYM,
CO NAS OMIJA

Co prawda, zjawisko prébowano
opisac juz w drugiej potowie lat 90.
ubiegtego wieku, jednakze definicje
zaproponowat dopiero niedawno
zespdt naukowcedw kierowanych przez
Adrew K. Przybylskiego, profesora Hu-
man Behaviour and Technology z Uni-
wersytetu Oksfordzkiego. Wedtug nich
FOMO to ,,wszechogarniajgcy lek, ze
inne osoby w danym momencie prze-
zywaijg bardzo satysfakcjonujgce dos-
wiadczenia, w ktérych ja nie uczestni-
cze". Opracowano tez skale proble-
mu, czyli 10 twierdzen dotyczgcych
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réznych codziennych sytuacji zycio-
wych. Chociaz pragnienie tzw. bycia
na biezgco towarzyszy ludzkosci co
najmniej od powstania prasy codzien-
nej, czyli mniej wiecej od X VIl wieku, to
FOMO wigze sie bezposrednio ze $wia-
tem mediow cyfrowych. Nowoczesne
technologie mogg dawac¢ nam ambi-
walentne poczucie, ze rbwnoczesnie
jesteSmy za duzo i za mato poinformo-
wani, a nasze wybory nas nie satysfak-
cjonujq, bo moze innirobig w tym cza-
sie co$ ciekawszego. Mozemy odczu-
wac pewnego rodzaju przymus cig-

gtego pozyskiwania wiadomosci, ktéry
jednoczesnie nas meczy i wypala.
Szczegdlnie narazeni sqg nastolatko-
wie, ktdrzy spedzajg w Internecie $red-
nio ponad cztery godziny dziennie,
natomiast co ésmy z mtodych uzyt-
kownikdw korzysta ze zrédet elektro-
nicznych osiem lub wiecej godzin na
dobe. Wynika to m.in. z faktu, ze jest to
dla nich naturalne srodowisko, w kté-
rym dorastali i nie znajq innego zycia.
Bez statego dostepu do zrodet infor-
magcji cyfrowej nie wyobrazajg sobie
Zycia, a w $wiecie ,,analogowym” nie

IDROWIE PACIJENTA
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potrafig znalez¢ istotnych informacii.
Dlatego ze wzgledu na powiekszajg-
cq sie skale zjawiska warto sobie
uswiadomic, ze jest to realne zagroze-
nie, a osoby cierpigce na FOMO mo-
gq odczuwacd obnizony nastrdj i samo-
ocene, niepokdj, przejawiac skton-
no$¢ do depresji oraz zachowanh kom-
pulsywnych. Istotne jest wobec tego
zwiekszenie $wiadomosci rodzicow,
opiekundw i nauczycieli na temat za-
grozeh cyfrowych oraz wprowadzanie
odpowiednigj ,,higieny” cyfrowej. Mto-
dym ludziom nalezy pokazywac $wiat
istniejgcy poza matriksem oraz inne
mozliwosci rozrywki i rozwoju.

Tematem FOMO zainteresowadli sie
réwniez naukowcy z Uniwersytetu War-
szawskiego, ktérzy w 2018 roku zaini-
cjowali projekt ,,FOMO. Polacy a lek
przed odtgczeniem”, ktérego gtéw-
nym celem jest pomiar, monitorowa-
nie, opisywanie specyfiki i skali wyste-
powania FOMO w kraju, analiza i opis
powigzah miedzy FOMO a zjawiskami
mu towarzyszgcymi oraz budowanie
Swiadomosci spotecznej istnienia te-
go fenomenu, edukowanie i wspiera-
nie wszelakich dziatan z zakresu do-
brostanu cyfrowego. Miejmy nadzieje,
ze ich badania zwiekszg swiadomoscé
spoteczng, a tym samym uchronig naj-
mtodszych uzytkownikéw Internetu
przed cyfrowymi zagrozeniami.

Naszych Czytelnikdw zas zacheca-
my do poznania wiasnego poziomu
FOMO - stuzy do tego quiz, ktéry za-
mieszczamy obok.

Anita Karykowska
Fot. Pixabay

1. Czasami zastanawiam sie, czy
»frzymanie reki na pulsie” nie pochta-
nia mi zbyt wiele czasu.

zupetnie mnie nie opisuje
froche mnie opisuje
® catkowicie mnie opisuje

2. Podczas wakacyjnego wyjaz-
du sprawdzam, co dzieje sie u moich
znajomych.

zupetnie mnie nie opisuje
froche mnie opisuje
® catkowicie mnie opisuje

3. Obawiam sie, ze moi przyjacie-
le i znajomi majg wiecej pozytyw-
nych i satysfakcjonujgcych doswiad-
czeh w zyciv, niz ja.

zupetnie mnie nie opisuje
froche mnie opisuje
® catkowicie mnie opisuje

4. Niepokoi mnie, kiedy przega-
pie planowane spotkanie ze znajo-
mymi.

zupetnie mnie nie opisuje
froche mnie opisuje
® catkowicie mnie opisuje

5. Obawiam sie, ze inni ludzie
majqg ciekawsze zycie, niz ja.

zupetnie mnie nie opisuje
froche mnie opisuje
® catkowicie mnie opisuje

6. Niepokoje sie, gdy sirace oka-
zje do spotkania sie z moimi znajo-
mymi.

zupetnie mnie nie opisuje
froche mnie opisuje
® catkowicie mnie opisuje

7. Mariwie sie, kiedy dowiaduje sie,
Ze moi znajomi bawiq sie beze mnie.

zupetnie mnie nie opisuje
froche mnie opisuje
® catkowicie mnie opisuje

8. Denerwuje sie, kiedy nie wiem,
co planujg moi przyjaciele i znajomi.

zupetnie mnie nie opisuje
froche mnie opisuje
® catkowicie mnie opisuje

9. To dla mnie wazne, zeby byé
na biezgco z zartami i anegdotami,
ktérymi postugujq sie moi przyjaciele
i znajomi.

zupetnie mnie nie opisuje
froche mnie opisuje
® catkowicie mnie opisuje

10. To dla mnie waine, zeby mo-
mentami, w ktdrych dobrze sie bawie,
dzieli¢ sie na portalach spoteczno-
sciowych (np. zamieszczaé zdjecia,
posty, relacje itp.).

zupetnie mnie nie opisuje
froche mnie opisuje
® catkowicie mnie opisuje

T™WOJ POZIOM FOMO

WIEKSZOSC ODPOWIEDZI
o0 06 06 06 06 00 0 0 0 O

To bardzo prawdopodobne, ze
dotyka cie wiele symptomdéw FOMO,
ktére istotnie ograniczajg twoje
codzienne funkcjonowanie i sprawia-
ja, ze twoje poczucie satysfakcji
Z zycCia stale sie obniza. Mozliwe, ze
nietatwo ci odtozy¢ smartfon, a mysl
o wylogowaniu sie z portali spotecz-
nosciowych budzi w tobie powazne
obawy. Martwisz sie, ze nawet chwi-
lowe ,,odtgczenie sie” wykluczy cie
Z grona przyjaciot i znajomych. Przyj-
rzyj sie uwazniej tfemu, jak korzystasz
z medidw spotecznosciowych, i roz-
waz konsultacje ze specjalistg — psy-

chologiem lub terapeutqg. Pomoze
ci wypracowac¢ nowe, zdrowsze na-
wyki. Szkoda zycia na FOMO!

WIEKSZOSC ODPOWIEDZI

Prawdopodobnie dos¢ czesto jest
ci frudno odtozy¢ telefon i wylogo-
wac sie z medidw spotecznosciowych
z obawy, ze ominie cie co§ waznego.
Niekiedy masz poczucie, iz zycie two-
ich przyjaciét i znajomych jest bar-
dziej inferesujqce i barwne niz twoje.
By¢ moze pomocna dla ciebie be-
dzie rozmowa z bliskg osobq, z ktérg
przyjrzysz sie temu, w jaki sposéb uzy-
wasz medidw spotecznosciowych

i jok to na ciebie wptywa. Jesli czu-
jesz, ze niepokdj i obawy zwigzane
z ,byciem na biezgco” sprawiqjq, ze
jeste§ coraz mniej zadowolona/y ze
swojego zycia, mozesz rbwniez poroz-
mawiaé o tym ze specjalistg — psy-
chologiem lub terapeutq.

WIEKSZOSC ODPOWIEDZ

Gratulacje! Wyglgda na to, ze
FOMO cie nie dotyka. By¢ moze cza-
sem niepokoisz sie, czy nie poswie-
casz zbyt wiele czasu na ,,bycie na
biezgco”, ale nic nie wskazuje na to,
aby przysparzato ci to wigkszych
problemadow.

Zroédto quizu: Marta Witkowska, FOMO i naduzywanie nowych technologii. Poradnik dla rodzicéw, NASK Panhstwowy Insty-

fut Badawczy, Warszawa 2020.

IDROWIE PACIJENTA
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WOLNE CHWILE

Hasto z poprzedniej krzyzéwki brzmiato: POST PRZERY-
WANY, rebusu: HIGIENA, a rozwigzanie sudoku zamieszcza-
my na dole strony. Nagrode wylosowata pani Monika Dg-
browska. Gratulujemy! WSZYSTKIE ROZWIAZANIA krzyzOwki
(wystarczy hasto), sudoku i rebusu zamieszczonych w biezg-
cym numerze, nadestane do naszej redakcji (rdwniez na

KRZYZOWKA Z HAStEM

adres e-mail: zdrowie.pacjenta@spzzlo.pl) do 5 czerwca
2023 r., wezmq udziat w losowaniu bezptatnej porady die-
tetycznej w przychodni przy ul. Klaudyny 26 B. Prosimy o po-
danie informaciji kontaktowych, w tym numeru telefonu.

2. Moze byc¢ za duzy

0000009500000
LX)

Q@Q@Q YR

. Gustaw Jung

5. Rezyser ,,Psychozy” Q@Q

6. W gabinecie psychoterapeuty

7. Stan bezruchu Q@Q

9. Zygmunt... - twdrca psychoanalizy

88%

8. Zaburzenia osobowosci
typu granicznego

11. Charakteryzuje jg m.in.

13. Philip

REBUS

Litery z numerowanych pdél odgadnietych
wyrazdw przenie$ do zielonych kwadratéw
ponizej. W ten sposdb utworzysz gtéwne
hasto rebusu. Zyczymy mitej zabawy.

L e
m?$C@QQQQQO

.. przesladowcza

12. Film ,,Przerwana lekcja...”

ilip... - twérca stynnego QQQQQ
eksperymentu wieziennego

D@@DDEI

112(3(4(|5|1]|7 D @ @
1 7.9 SUDOKU 34/ 2[6/1/9]8]5]7
4 4 3 ° Wypetnij puste pola planszy cyframi 51671283941
613 5 od 1 do 9 (po jednej w kazdym polu). 119181514713 /62
Kazda cyfra moze sie pojawic¢ tylko
3 6195 4 raz w kazdym wierszu, w kazdej 815/914|7|2]1|3]6
518 kolumnie i w kazdym matym 713141916115/ 2/8
118 419136 kwadracie 3 x 3 kratki.
Z prawej strony zamieszczamy 211613 581479
8 619 1 rozwigzanie zadania 41711181316121915
2 8 z poprzedniego numeru
(kolor czerwony - cyfry, 918572/ 4]16]1]3
6 | 3] 4 ktére nalezato wstawié). 612311195784
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LAPOMNIANE WARZYWA NA NOWO ODKRYTE

Zwany stonecznikiem bulwiastym
(ze wzgledu na kwiat i dtugos¢ tody-
gi), zimng gruszkg czy karczochem
jerozolimskim ma bardzo dtugg histo-
rie — uprawiali go w Ameryce Potnoc-
nej juz w czasach prekolumbijskich
Indianie z plemienia... Tupinamba. Do
Europy sprowadfzili go hiszpanscy kolo-
nisci, a w Polsce pojawit sie w XVII
wieku i zyskat popularnos¢ oraz mato
atrakcyjng nazwe ,bulwa”. Niestety
juz w wieku XIX wypart go z naszego
menu ziemniak.

BOGACTWO SKtADNIKOW

Soczyste bulwy fopinamburu o lek-
ko stodkim, orzechowym smaku zawie-
rajg witamine C (do 45 mg w 100 g).
witaminy z grupy B oraz sktadniki mine-
ralne, takie jak miedz, potas, magnez,
krzem, fosfor oraz zelazo. Najwiekszg
zaletq jest zawarto$¢ inuliny — prebio-
tyku, ktéry stymuluje wzrost ,,dobrych”
bakterii jelifowych, przywracajgcych
réwnowage w sktadzie mikroflory bak-
feryjnej, co ma istotne znaczenie w pro-
filaktyce i wspomaga leczenie m.in.
choréb metabolicznych. Najwiecej
inuliny zawierajq bulwy biate lub zétte,
a mniej czerwone, ale wynagradzajq
to duzq iloscig biatek.

Sok wycisniety z topinamburu wspo-
maga leczenie hemoroiddéw i jelita
grubego. Mozna go stosowac rowniez
zewnetrznie w przypadku oparzen czy
tuszczycy.

GDIIE GO SZUKAC

Topinambur mozna kupi¢ w niektod-
rych warzywniakach, na bazarach
albo hodowa¢ we wtasnym ogrédku
— bez trudu, bo ma niewielkie wyma-
gania uprawowe, a dzieki zawartosci
inuliny znosi mréz do -30 °C. Wystarczy
kupi¢ niewielkg ilos¢, pokroi¢c na ka-
watki i posadzi¢ jak ziemniaki. Rosnie
sam! Pewna warszawska lekarka ho-
duje go w duzej donicy na balkonie!

IDROWIE PACIJENTA

JAK JESC

Najpierw ujawnia sie jedyna wada
fopinamburu — trudno sie go obiera.
Ale potem jest juz z gérki: mozna go
gotowaé, piec, kisi¢ — w Infernecie
znajdziecie Panstwo mndstwo przepi-
séw. Zapobiegliwi mogg wykorzystac
nawet obierki: po upieczeniu ich w pie-
karniku (40 min w 70°) z odrobing syro-

TOPINAMBUR, czyli
stonecznik bu

Zgodnie z fzw. piramidg zdrowia podstawq naszej diety powinny
by¢ warzywa i owoce. Najczesciej siegamy po ziemniaki,
marchewke, satate, ogdérek i pomidory, ale warto urozmaici¢
jadtospis i poszukac nowych smakoéw. | nie trzeba szukac daleko -
rodzimych warzyw jest w bréd, a poniewaz o niektérych dawno
zapomniano, ,,Zdrowie Pacjenta” postanowito odkry¢ kilka z nich
na nowo. Naszg galerie otwiera topinambur.

wiasty

pu klonowego otrzymajq pyszne chip-
sy z topinamburu. My polecamy topi-
nambur na surowo — wtedy jest chru-
pigcy i pyszny, znakomity na surdbwke
lub satatke. Wybralismy dla panstwa
przepis zgodny z obecng modg na
kimchil

Joanna Cierkonska

Fot. Wikimedia

40

SKEADNIKI

e peczek rzodkiewki

e 5 bulw topinamburu obranych
lub oskrobanych nozem

e pbt czerwonej papryki drobno
posiekanej

e Swiezy imbir (kawatek
2 cm) starty na tarce

e 2 zgbki czosnku przetartego
przez praske

e szczypiorek lub dymka drobno
posiekane

KIMCHI Z TOPINAMBUREM | RZODKIEWKA

Fot. Kamila Tokarska

e 3 tyzki sosu sojowego

e tyzka sosu rybnego

e tyzka ostrej pasty chili (mozna 2,
jesli sie lubi ostrzejsze)

WYKONANIE

Rzodkiewke i fopinambur kroimy na
plasterki. Dodajemy papryke, dym-
ke i pozostate sktadniki marynaty.
Mieszamy i odstawiamy na noc do
loddéwki. Podajemy z herbatq z plo-
sterkiem topinamburu.
Smacznego!

Irodta: https://kuchnia.wp.pl/alternatywa-dla-ziemniakow-topinambur-i-jego-
zastosowanie-w-kuchni-6716340202302336a,
https://pl.wikipedia.org/wiki/S%C5%82onecznik_bulwiasty.

Przepisy: http://www.ugotowanepozamiatane.pl/.
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SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOt ZAKLADOW LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA-ZOLIBORZ

ZLAPRASZAMY DO NASZYCH PRZYCHODNI!
Infolinia: 22 11 66 800

PRZYCHODNIA ZEROMSKIEGO

01-887 Warszawa
ul. Zeromskiego 13

PRZYCHODNIA SZAJNOCHY
01-637 Warszawa
ul. Szajnochy 8

Rejestracja POZ
22 834 24 31, 784 406 562

e Poradnia POZ (dorosli)
e Poradnia Diabetologiczna
22 864 37 27
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza

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 e Pracownia EKG, USG e Punkt pobrar krwi (|
e Osrodek Terapii Uzaleznienia

22 864 01 84 :
| 1 od Alkoholu 22 663 54 39
e Poradnia POZ : e Osrodek Srodowiskowej Opieki
e Poradnia Neurologiczna Psychologicznej dla Dzieci i Mtodziezy \
e Poradnia Gruzlicy i Choréb Puc 22 561 57 77 ,
e Poradnia Chirurgii Ogdinej Pracownia Tomografii Komputerowej [
o Poradnia Chirurgii Ogélnej dla Dzieci i Rezonansu Magnetycznego '
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza 22 697 05 10/11, 664 940 746
e Poradnia Dermatologiczna [ &l By
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

i

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

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

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
& ? Iy R s
PRZYCHODNIA WRZECIONO
01-961 Warszawa
ul. Wrzeciono 10c

Centrala 22 835 30 01
Rejestracja ogolna 22 835 32 14
POZ 784 491 672

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

= & B ¥ e
PRZYCHODNIA
SPECJALISTYCINA
DLA DZIECI | MLODZIEZY
01-574 Warszawa
ul. Kochowskiego 4

Y

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

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

532 414 541
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi

R

22 834 24 32 3

Y PRZYCHODNIA SIECIECHOWSKA

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 KLAUD?NY
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

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

Y




