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AKTUALNOSCI

KONKURS PLASTYCZNY ROZSTRZYGNIETY!

Mamy przyjemnos¢ poinformowad, ze zorganizowany przez
SPZZLO Warszawa-Zoliborz konkurs plastyczny SUPERMOCE MAM,
BO O ZDROWIE DBAM! zostat rozstrzygniety. Kazdy uczestnik mogt
zgtosi¢ jedng prace wykonang dowolng technikg w formacie
bloku rysunkowego. Zainteresowanie byto ogromne, a uczestni-
cy — uczniowie zoliborsko-bielanskich szkdt podstawowych i sred-
nich — wykazali sie réznorodnosciq styldw i podejscia do tematu.

Prace ocenialiimy w kategoriach wiekowych, wyrdzniajgc rysunki charak-
teryzujgce sie kreatywnoscig i wyobrazniq. Publikujemy petng liste oséb wyrdz-

nionych oraz wybrane prace.

™

Atrakcyjne nagrody ufundowane przez Urzgd Miasta Stotecznego Warszawy
zostang wreczone podczas uroczystosci zakonczenia roku szkolnego. Wszystkim
laureatom gratulujemy i zyczymy dalszych sukceséw artystycznychl

SP nr 53: Mia Biatek 3b, Aleksandra Bo-
guradzka 3b, Marta Druzna 2c, Lilian-
na Kosim 3b, Leon Krawczynski 1b, Ni-
kola Michatowska 4b, Maksym Ozer-
skyi 3a, Helena Rosicka 2a, Tymon Wrem-
bel 1b, Izabela Zydlewska 2a; SP nr 65:
Katarzyna Budzyhska 3d, Jan Bogu-
stawski 2b, Maya Cachia 3d, Julia Gu-
tfowska 3d, Helena Jez 3d, Alicja Las-
kowska 2b, Jana Pasternak 3d, Laura
Stawirska 2b; SP nr 68: Michat Bloch
6b, Mateusz Dgbkowski éc, Jan Filipiak
2a, Ada tagodzihska 3b, Martyna Ma-
linowska 2c, Lidia Maszewska 5b, Lu-
iza Szczepanhska 2c; SP nr 80: Kuba Goc
2c, Kinga Kotakowska 3c, Lena Mer-
tens 2d, Natalia Panek 1d, Antonina
Szczech 3d; SP nr 92: Antonina Kurow-
ska 8c, Nadia Osuch 7b, Michalina
Stolarzak 2b; SPS nr 123: Grzegorz Pas
4a; SP nr 133: Szymon Banach 4p, So-
nja Czubkowska ém, Aleksander Kowao-
ik 4, Hanna Minasowicz 4l, Jerzy Rao-
dziewski 8p, Hanna Wagner 7i, Marceli
Zurek 8f; SP nr 209: Grzegorz Rosifski 5d;
SP nr 214: Agata Krzykowska 4a, Alek-
sander Lach 4a, Wiktoria Maliszewska
40, Weronika Stawinska 8c, Mateusz
Wierzbowski 5b, Iga Wojnarowska 4a;

SP nr 247: Filip Bany 4a; SP nr 267:
Adrianna Btachnio 7a, Jagna Drajczyk
4c, Martyna Duchewicz 7a, Bruno Jo-
kubczyk 2a, Oliwia Kalinowska 8e, Iga
Kiliszek 1a, Agata Majewska 1a, Tymon
Majewski éb, Zuzanna Majewska 4a,
Anna Nowicka 5a, Berenika Olszewska
3c, Klementyna Rapacka 6b; SP nr 293:
Joanna Chojnacka 5¢, Hanna Donat
6c, Julia Filipiak 1a, Szymon Gtebocki 8f,
Bartosz Onysk 2b, Zofia Polnicka 7b, Ju-
lianna Pulikowska éb; SP nr 352: Livia
Matuszczak 4c, Julian Mierzejewski 5¢,
Michat Petzak 2a, Stanistaw Zastona
5c; SP nr 391: Adrianna Jezewska 3a,
Igor Jezewski 1b, Julia Mirorhczuk 5a; SP
nr 392: Maja Czarna 1a, Balbina Elsner
5d, Konstanty Kozielski 8c, Joanna to-
panowska 2b; SPS nr 123: Szymon Bogu-
szewski 8b, Zuzanna Cichecka 8b, Iga
Gmur 8a, Kamil Grabowski 8a, Antoni
Kedziora 3b, Amelia Lechowska 8a,
Aleksandra Majsterek 8b, Oliwia Ste-
pien 8a, Karolina Trzoch 8b; SPS nr 155:
Patrycja Gajewska 1a, Mateusz Jakub-
czyk 4a, Joanna Katyl 3a, Ola Mali-
nowska 4a, Adam Tymek 4a; Zuzanna
Wrtodarska 8lo; ZSEiL, ul. Zajaczka 7: Fran-
ciszek Rosinski 1g.
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Szanowni Czytelnicy,

| a nami kolejna wiosna, ktéra dia nas

:' Z byta bardzo pracowita. 12 maja br.

b odbyto sie uroczyste podpisanie aktu
erekcyjnego oraz wmurowanie kamienia
wegielnego pod budowe naszej nowej przy-
chodni przy ul. Przy Agorze 16B. Natomiast 19
i 27 maja br. uczestniczylismy w dwdch pikni-
kach na terenie dzielnicy Zoliborz — szczegdty
w relacjach zamieszczonych w aktualnym
wydaniu kwartalnika.

W ramach naszego cyklu ,Pracuje w SPZZLO Warszawa-Zoliborz”
zamiescilismy wywiad z chirurgiem dzieciecym dr Anng Pietruszka-
-Chmarrq, pracujgcg w przychodni przy ul. Szajnochy 8.

Z kolei w ramach cyklu ,,Problemy trzeciego wieku” publikujemy
poradnik, jak sobie radzi¢ ze staroscig oraz informacje o naszym
oddziale psychiatrycznym geriatrycznym, mieszczgcym sie w przy-
chodni przy ul. Elblgskiej 35. Z tematdw medycznych proponujemy
artykut okulistyczny o za¢mie i metodach jej leczenia oraz tekst uro-
loga o RIRS — szybkim i bezpiecznym zabiegu usuwania kamicy ner-
kowej przy uzyciu lasera holmowego.

W wakacyjnym klimacie polecam artykut o korzystnym wptywie
morza na nasze zdrowie oraz aktywnosciach, ktére mozemy uprawiac
podczas letniego wypoczynku. Natomiast w ramach ,,Kryzyséw wspot-
czesnosci” proponujemy kolejne zagadnienie, tym razem dotyczgce
pojecia autorytetu we wspdtczesnym Swiecie.

Na zakonczenie intelektu-
alne rozrywki, czyli wakacyjna
krzyzéwka, rebus oraz sudoku.

Korzystajgc z letnich uro-
kéw, oprocz lektury kwartalni-
ka, pamietajmy o bezpiecz-
nym wypoczynku nad mo-
rzem, jeziorem czy w goérach.

‘9/{ W \X, Matgorzata Zatawa-Dgbrowska
: i IM U:l. dyrektor SPZZLO Warszawa-Zoliborz
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WMUROWANIE
KAMIENIA WEGIELNEGO
12052023

Od lewej: burmistrz Zoliborza Pawet Michalec, burmistrz Bielan Grzegorz
Pietruczuk, przedstawiciel Rady m.st. Warszawy Piotr Mazurek, wiceprezydent
Renata Kaznowska, prezydent Rafat Trzaskowski, dyrektor SPZZLO Matgorzata
Zatawa-Dgbrowska, dyrektor MOW NFZ Zbigniew Terek

WMUROWANIE KAMIENIA
WEGIELNEGO PRZYCHODNI

PRZY AGOR/ZE 16B

Wsrdd zaproszonych gosci znalezli
sie m.in. prezydent Warszawy Rafat
Trzaskowski, wiceprezydent Renata
Kaznowska, przedstawiciel Rady m.st.
Warszawy i przewodniczgcy Komisji
Bezpieczenstwa i Porzgdku Publicz-
nego Piofr Mazurek, burmistrz Bielan
Grzegorz Pietruczuk, wiceburmistrz
Bielan Wtodzimierz Pigtkowski, bur-

mistrz Zoliborza Pawet Michalec,
wiceburmistrz Zoliborza Renata Ko-
ztowska, p.o. dyrektora Biura Polityki
Zdrowotnej Olga Pilarska-Siennicka
oraz przewodniczgcy Rady Spotecz-
nej SPZZLO Kacper Pietrusinski. W uro-

czystosci wzieli udziat rowniez dyrek-
torzy stotecznych podmiotéw leczni-
czych, przedstawiciele naszego Zakta-
du, przedstawiciele wykonawcy inwe-
stycji oraz media.

Uroczystos¢ rozpoczeta sie przemo-
wieniem prezydenta Trzaskowskiego,
ktéry wyrazit zadowolenie z budowy
kolejnej placdwki medycznej w stoli-
cy. Dyrektor Matgorzata Zatawa-Dg-
browska w swoim wystgpieniu przed-
stawita w zarysie historie inwestyciji
oraz projekt budynku. Stwierdzita row-
niez, ze ma nadzieje za dwa lata po-

12 maja 2023 roku

0 godz. 11.00 odbyta
sie uroczystosc
podpisania aktu
erekcyjnego oraz
wmurowania
kamienia wegielnego
pod budowe nowej
przychodni SPZZLO
Warszawa-Zoliborz.

wita¢ wszystkich w nowoczesnej przy-
chodni. Nastepnie gtos zabrata wice-
prezydent Renata Kaznowska, z kto-
rej inicjatywy zostata dofinansowana
inwestycja ze srodkéw Samorzgdu Wo-
jewddztwa Mazowieckiego. Na zakon-
czenie gtos zabrat przewodniczgcy
Komisji Bezpieczenstwa i Porzgdku Pu-
blicznego Piotr Mazurek, ktéry pogra-
tulowat SPZZLO Warszawa-Zoliborz do-
tychczasowych sukcesdw.

Na koniec czesci oficjalnej zostat
podpisany akt erekcyjny, wmurowa-
no kamien wegielny oraz odbyta sie
krétka konferencja prasowa.

Poczgtki inwestycji przy ul. Przy Ago-
rze 16B siegajg 2010 roku, kiedy do-
strzezono koniecznos¢ zbudowania
nowej przychodni dla mieszkancow
Wrzeciona i Wawrzyszewa. Prezydent
m.st. Warszawy zarzgdzeniem nr 5311/
2010 wydzielit dziatke z zasobdw mia-
sta i przekazat SPZZLO Warszawa-Zoli-
borz do nieodptatnego korzystania.
Jednak z uwagi na istniejgcg na tej

4 lato 2023
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Od lewej: wiceburmistrz Bielan Wtodzimierz Pigtkowski, rad-
na dzielnicy Bielany Anna Czarnecka, dyrektor Matgorzata
Zatawa-Dgbrowska, burmistrz Bielan Grzegorz Pietruczuk,

Wiceprezydent Warszawy Renata Kaznowska, dyrektor

Matgorzata Zatawa-Dgbrowska i dyrektor MOW NFZ
Zbigniew Terek

przedstawiciel Rady m.st. Warszawy Piotr Mazurek

dziatce hydrofornie i infrastrukture
instalacji wodnej, zapewniajgcg zasi-
lanie pobliskich budynkéw w wode,
nie mozna byto rozpoczglé procesu
budowy. Dopiero likwidacja hydro-
forni, uregulowanie zasilania w wode
pobiliskich budynkdw oraz zarzgdzenie
nr 648/2019 Prezydenta m.st. Warszo-
wy umozliwity w maju 2019 roku faktycz-
ne przejecie przez SPZZLO Warszawa-
Zoliborz dziatki nr ew. 114/16 o po-
wierzchni 2695 m2. 21 listopada 2022
roku zostata podpisana umowa z fir-
mg Adamietz sp. z 0.0. na wybudo-
wanie nowej przychodni, ktérej cat-
kowity koszt wyniesie ok. 40 min zt.
Srodki na redlizacje zabezpieczone
zostaty przez nasz Zaktad. Planowany
okres budowy fo 24 miesigce od mo-
mentu podpisania umowy. Uwzgled-
niajgc czas niezbedny na odbiory
i uzyskanie pozwolenia na uzytkowa-
nie, szacujemy, ze przychodnia bedzie

3
.

W uroczystosci wmurowania kamienia wegielnego
uczestniczyli przedstawiciele firmy Adamietz sp. z o.0.,
z ktérq zostata podpisana umowa na wybudowanie

nowej przychodni

IDROWIE PACIJENTA

mogta przyjmowac pierwszych pacjen-
tow w | kwartale 2025 roku.

Budynek przychodni zostat zapro-
jektowany na planie litery L, z dtuz-
szym skrzydtem rownolegtym do ul. Przy
Agorze i bedzie miat dwie kondygna-
cje nadziemne oraz jedng podziemnq.
Powierzchnia catkowita to ok. 3870 m2,
powierzchnia zabudowy — ok. 885 m?2,
wysoko$¢ — ok. 12 m. Na parterze be-
daq sie miescity poradnie podstawowej
opieki zdrowotnej dla dorostych, dla
dzieci chorych oraz dla dzieci zdro-
wych. Poradnie specjalistyczne i za-
ktad rehabilitacji zostaty zaplanowane
na | piefrze, natomiast poradnia zdro-
wia psychicznego bedzie sie znajdo-
wacé na |l pietrze. Komunikacje zo-
pewniq niezalezne wejscia do poszcze-
gdinych poradni, 2 klatki schodowe
oraz 2 dzwigi osobowe. W budynku
znajdg sie pomieszczenia administro-

cyjno-techniczne oraz sanitarne i zo-
stanie on wyposazony w niezbedne
instalacje i dodatkowe systemy, np.
panele fotowoltaiczne.

Jest to juz kolejne duze przedsie-
wziecie SPZZLO Warszawa-Zoliborz fi-
nansowane gtéwnie ze srodkdw wtas-
nych, ktére wptynie na zwiekszenie do-
stepnosci do waznych ustug medycz-
nych oraz komfortu pacjentéw.

Redakcja kwartalnika ,,Zdrowie Pao-
cjenta” serdecznie grafuluje pani dy-
rektor Matgorzacie Zatawie-Dgbrow-
skiej podjecia kolejnego wyzwania in-
westycyjnego, istotnego ze wzgledu na
bezpieczehstwo zdrowotne mieszkan-
coéw dzielnicy Bielany.

Jacek Derek
Anita Karykowska

Zdjecia: Tomasz Stupski

4000000zt ¥ 25. |

il

Samorzgd Wojewddztwa Mazowieckiego, ktdra odbyta sie
1 czerwca br. w Warszawskim Centrum Opieki Medycznej

ul. Mikotaja Kopernika 43

lato 2023 5
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LAWSZE CHCIALAM
BYC CHIRURGIEM

Rozmowa z dr ANNA PIETRUSZKA-CHMARRA,
chirurgiem dzieciecym w Przychodni Szajnochy

Dlaczego wybrata pani zawéd le-

karza, nie najtatwiejszy i wigzqgcy sie

z duzq odpowiedzialnosciq? Miata

pani jaki$ przyktad w rodzinie?

Nie miatam zadnego przyktadu,
ale juz w trzeciej klasie szkoty podsto-
wowej powiedziatam, ze chce byc le-
karzem, i to chirurgiem. Bytam konsek-
wentna, na przyktad posztam do i
ceum im. Stefanii Sempotowskie], od-
dalonego od mojego domu, ale o wy-
sokim poziomie nauczania — wszyscy
jego maturzysci dostawali sie na stu-
dia. Klasy nie byty jeszcze wtedy pro-
flowane, ale za fo jezykiem dodatko-
wym byta tacina. Posztam na medy-
cyne wbrew catej rodzinie, bo rodzice

6 lato 2023

namawiali mnie na farmacje, ale byli
tacy kochani, ze obiecali mnie wspie-
ra¢, nawet gdyby mi sie nie powiodto.
Zwtaszcza tata, bo mama, jak to ma-
ma, miata obawy i watpliwosci. | rze-
czywiscie zawsze mnie wspierdli.

Kobiet chirurgéw chyba do dzisiqj

jest niezbyt duzo?

Akurat w chirurgii dzieciecej jest ich
wiecej, mimo ze wbrew pozorom to
nie jest wytgcznie chirurgia miekka.
W wypadku dorostych mamy chirurgie
ogding, czyli miekkg, oraz ortopedie
i urazdbwke. Natomiast chirurgia dzie-
cieca obejmuje wszystko razem, wiec
nie jest to specjalizacja tatwa, ale
stata sie mojg zyciowq pasjq.

Egzamin na medycyne zdata pani

za pierwszym razem?

Za drugim, a rok miedzy egzamina-
mi przepracowatam w zwierzetarni
w Polskiej Akademii Nauk. Zwierzeta
byty tam poddawane rdéznym ekspery-
mentom — niestety, takie byty czasy. To
byty cenne doswiadczenia dla przy-
sztego chirurga. Nawet szef placédwki
zaproponowat mi, zebym poszta na
weterynarie i zostata u nich, ale bytam
konsekwentna. Oczywiscie nadal ko-
cham zwierzeta i nawet przez pewien
czas myslatam o studiowaniu dodat-
kowo weterynarii. Porzucitam te plany,
ale po zwierzetami przez kilkka lat ho-
dowatam w domu biate szczury, no
i zawsze towarzyszyty mi w zyciu psy.

Gdzie zaczynata pani kariere le-

karskg?

Gdy na pigtym roku zdatam egzo-
min z pediatrii, postanowitam nie miec¢
Z nig wiecej nic wspdlnego. Ale zycie
napisato inny scenariusz: dostatam
fzw. przydziat pracy do Szpitala Dzie-
ciecego w Dziekanowie LeSnym. Staz
pediatryczny odbytam tam, a nastep-
nie w Szpitalu Czerniakowskim oraz Bie-
lanskim, ktdry wowczas stanowit czesé
707-u Zoliborz i w ktérym zostatam do
dzisiaj. Wtasnie w Szpitalu Bielanskim
odkrytam chirurgie dzieciecq, bo za
moich czasdw nie uczono jej na stu-
diach i nawet nie wiedziatam, ze jest
taka specjalizacja. Pokochatam jg i ta
mito$¢ trwa do dzis.

W ramach dziatan profilaktycz-
nych bada pani stawy biodrowe
dzieci od széstego tygodnia do
dwunastego miesigca zycia, co
umotzliwia wykrycie ewentualnych
wad rozwojowych oraz szybkie
wdrozenia leczenia i rehabilitacji.

To bardzo wazne badanie. Dzieci
przychodzqg pdzniej do kontroli chodu,
stop, wiec nie tracimy z nimi kontaktu.
Zaobserwowatam, ze ostatnio jest zde-
cydowanie mniej pacjentdw wyma-
gajgcych leczenia operacyjnego. Gdy
zaczynatam prace, byto bardzo duzo
zabiegdw z powodu zwichniecia sta-
wow biodrowych. Obecnie wychwytu-
jemy to duzo wczesniej, mozemy wdro-
zy¢ leczenie zachowawcze i do zabie-
gu dochodfzi rzadziej. Zatem profilakty-
ka ma ogromne znaczenie.

W swojej praktyce lekarskiej kilka
razy musiatam prosto w oczy rodzicom
powiedzie¢, ze nic nie moge dla nich
zrobi¢. Mysle, ze to najgorsza sytuacija
nie tylko dla lekarza, ale i kazdego
cztowieka. Jednak jesli chodzi o stawy
biodrowe, to nawet gdy rozpoznane
jest zwichniecie, moge dzi§ z czystym
sumieniem powiedzie¢: ,Bedzie pani
miata zdrowe dziecko”.

IDROWIE PACIJENTA
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To, ze cos ztego dzieje sie z bioder-
kami dziecka, zauwazajq rodzice
czy lekarz prowadzacy? A moze
kazde dziecko powinien obejrzeé
chirurg dzieciecy?

W Polsce jest fantastycznie rozwi-
nieta profilaktyka stawdw biodrowych,
W przeciwienstwie na przyktad do Wiel-
kiej Brytanii. Mamy to doskonale zorga-
nizowane. Przede wszystkim zajmujg
sie tym oddzielne poradnie. Czes¢ przy-
padkédw wychwytuje zaraz po poro-
dzie neonatolog badajgcy niemow-
le. W przypadku poroddw miednico-
wych fa kontrola jest zdecydowanie
wczesniej, natomiast przy braku takich
komplikacji chyba wszystkie niemowle-
ta w szdstym/sibdmym tygodniu zycia
pediatra kieruje do poradni w celu
skontfrolowania stawdw biodrowych.
Rodzice sg tam réwniez informowani,
jok sie dzieckiem zajmowad, jak je
pielegnowac, jak nosic.

W tym miejscu chce podkreslic, ze
USG to badanie dodatkowe. Pod-
stawq jest badanie manualne i jesli
wskazuje ono, ze cos jest nie tak, to
wystawiam skierowanie na badanie
USG, ktére potwierdza lub rozwiewa
watpliwosci. Natomiast jesli w badaniu
manualnym wszystko jest idealnie, to
USG mozna wykonac¢ w ésmym lub
dziewigtym miesigcu zycia jako do-
datkowe.

Ale zawsze sie robi badanie USG?

Zawsze. Gdy zaczynatam prace,
wszystkim dzieciom w trzecim miesig-
cu zycia robilismy rentgen stawdw
biodrowych, ale teraz mamy USG,
ktére jest badaniem lepszym, bo nie-
obcigzajgcym. Wyjgtkowo gdy co$ mi
sie nie podoba, a USG jest w porzad-
ku — czasem bywa odwrotnie — wspie-
ram sie rentgenem, bo to ostateczna
odpowiedz. Potrzebna mi stuprocen-
towa pewnos$é¢, bo dziecko musi
mie¢ do konca zycia sprawne stawy
biodrowe. To jest bardzo wazna
sprawa.

Wykonuje pani réwniez réinego

rodzaju zabiegi chirurgiczne? Jakie

najczesciej?

W swoim zyciu juz sie naopero-
watam i nastatam w sali operacyjnej!
Oczywiscie nie przeszczepiam waqtro-
by, ptuc, serca, ale chirurgia przez
wielkie C jest na szczescie rzadko
pofrzebna, natomiast zabiegi podsta-
wowe — duzo czesciej. Kto§ musi ope-
rowac te wyrostki, przepukliny i stulejki.
Powiem wiecej: mata chirurgia, czyli
drobne zabiegi, szycie ran, usuwanie
réznych zmian na skérze, opatrywanie
urazdw, jest bardzo wazna.

Takie zabiegi pewnie czesto sie

zdarzajq?

IDROWIE PACIJENTA

Tak, jest ogromna urazowosé wirdéd
dzieci. Sqg tzw. fale ztaman i wbrew
pozorom nie zimg na nartach czy
snowboardzie, ale wiosng i latem, gdy
dzieci sq bardziej aktywne, siadajg na
rowery, skaczg na frampolinie, zdarza
sie najwiecej urazdw.

Pojawiajq sie u pani pacjenci sprzed

lat, przyprowadzajqcy swoje dzieci

lub wnuki?

Bardzo wielu. Takie sytuacje sq bar-
dzo zabawne, np. pan, ktéry wyglgda
starzej ode mnie, pyta: ,,Nie pamieta
mnie pani doktore” i ja szczerze odpo-
wiadam, ze nie pamietam. ,,Ale pani
mnie leczyta”. Wiec zaczetam liczy¢
lata i okazato sie, ze jest to prawdo-
podobne. Bardzo wielu mam takich
bytych pacjentéw, szczegdlnie w Przy-
chodni Szajnochy. To cate rodziny, bo
przychodzq z dzie¢mi, a pdzniej z wnu-
kami. Historie niektérych rodzin znam
od lat. Czasami mam wrazenie, ze
przychodzg ze mng pogadad, a nie
po konkretng porade: ze babci cos sie
stato, ze ktos sie urodzit, Slub wrzigt...
Jestem na biezgco. Czasami sie $mie-
jiemy, ze trzeba by wywiesi¢ karteczke
»Porady psychologiczne”. To jest bar-
dzo mite.

Od dawna mieszka pani na Zoli-

borzu?

Urodzitam sie na Bielanach, miesz-
katam tam na ulicy Bajana, potem
przy pl. Konfederacji, a od 30 lat
jestem zoliborzankg i nawet sobie nie
wyobrazam przeniesienia sie do innej
dzielnicy.

Jest pani zapalong podrézniczka.

Jakie kraje juz pani odwiedzita?

Do pewnego momentu podrdze
byty tylko moim marzeniem, a potem
postanowitam zwiedza¢ $wiat i to ro-
bie. Najdalsze kierunki to Chiny, Kuba,
Zanzibar, Dominikana i Mauritius.

Ktére z tych miejsc zrobito na pani

najwieksze wrazenie?

Chiny. To byta wspomnieniowa
wycieczka, bo w mtodosci poptyne-
tam do tego kraju jako lekarz na
statku handlowym. Teraz, po trzydzie-
stu paru latach, poleciatam do Chin
i fo byt w ogdle inny kraj, ale nadal
piekny. W Europie moim ukochanym
miejscem jest Chorwacja, w ktorej by-
tam 15 razy. Szczegdlnie podoba mi
sie wyspa Ciovo, piekna i droga. Zaw-
sze z przyjemnoscig wracam tez na
Wyspy Kanaryijskie i objezdzam je wszy-
stkie po kolei.

A ktéra najbardziej?

Gran Canaria i planuje tam znowu
pojechac¢ w grudniu. Zwiedzitam prak-
tycznie catqg Hiszpanie, froche Toska-
nie, a poniewaz jezdze do wielu krajow
hiszpanskojezycznych, od roku ucze sie

hiszpanskiego. To sg dopiero poczagtki,
bo jak méwi mdéj pan Manuel, prze-
sympatyczny, rodowity Hiszpan, ,,Ania,
ty by$ chciata juz méwi¢, a ty nawet
60 lekcji nie wzietas, wiec spokojnie”.
Wszystkim zas, ktdrzy twierdzq, ze hisz-
panski jest tatwy, odpowiadam, ze nie
jest. Problemem jest tez rézna wymo-
wa w réznych regionach samej Hisz-
panii oraz krajéw latynoskich.

A w Polsce ma pani ulubione miej-
sca?

Od 35 lat co roku jezdze do Krynicy
Morskiej, nastepnym miejscem jest
Krakéw. W tym roku z przyjaciétmi by-
lismy we Wroctawiu, Lublinie, teraz pla-
nujemy wyjazd do Olsztyna. Polska jest
przepiekna.

Jak jeszcze sie pani relaksuje?

Jestem fankg featru i kina. Mamy
Swoja grupe rodzinng i potrafimy trzy
razy w tygodniu chodzi¢ do teatru.
Chodzimy tez na koncerty, a stucham
réznej muzyki, od klasycznej do heavy
metalu. Uwielbiam tez ksigzki, wrecz je
potykam. Czytam kryminaty, romanse,
przy czym sie relaksuje. Ostatnio czesto
moimi pacjentami sqg Ukraihcy. Nie
znam ukrainskiego, ale mozemy sie
porozumieé, bo wielu z nich méwi po
rosyjsku, a tego jezyka uczytam sie
w szkole. Postanowitam odswiezy¢&
jego znajomos¢, wiec chodze na kon-
wersacje, a bratanek kupit mi ,,Mistrza
i Matgorzate” Buthakowa w oryginale
i teraz czytam to, w dodatku na gtos.

Kolejna moja pasja to kwiaty. Moje
mieszkanie w nich tonie, a podlewanie
zajmuje ponad godzine. Jestem fankg
storczykdw, ktérych mam ponad dwa-
dziescia i wszystkie kwitng. Sq prze-
piekne, mimo ze niewiele przy nich
robie. Jeden ma dwadziescia pare lat
i kwitnie, cho¢ nie byt ani razu prze-
sadzany. Raz na dwa fygodnie sg
moczone, co jakis czas popryskam je
odzywkg, no i rozmawiam z nimi. Mam
tez przepiekny balkon, nawet kilkanas-
cie lat temu nagrodzony jako najtad-
niejszy w dzielnicy.

I raz w tygodniu przez caty rok cho-
dze na basen. Musze sie przyznac, ze
jezdzitam po catym Swiecie, a nie
umiatam ptywacé. | gdy wchodzitam
do wody, to krzyczatam, dwie osoby
musiaty mnie trzymac. Wreszcie ktére-
go$ dnia stwierdzitam, ze czas sie
nauczy¢ — a miatam wtedy 60 lat.
Zajeto mi to okoto roku, ale bardzo
tadnie ptywam na grzbiecie oraz
kraulem. Zabkg mato, bo — tu sie odzy-
wa wiedza lekarza chirurga — obcigza
odcinek ledzwiowy kregostupa.

Dziekuje za rozmowe.

Anita Karykowska
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W ZDROWYM CIELE

LIDROWIE

KONRAD PUSTULKA

W koncu nadeszto lato, a wraz z nim upragnione wakacje
i dla czesci z nas dylemat, gdzie i jak spedzi¢ urlop.

Dla niezdecydowanych opcjg numer jeden najczesciej
pozostaje wyjazd nad polskie morze i cho¢ Wybrzeze
Battyckie pod wzgledem stonecznej pogody i cieptej
wody wypada nieco gorzej na przyktad od srodziem-
nomorskiego, to ma wiele innych atutow pozwalajgcych
w petni wypoczgc i nabra¢ wigoru.

Stosujgc sie do zasady zabiegania
o zdrowie, o ktérej pisatem w poprzed-
nim wydaniu ,,Zdrowia Pacjenta” , po-
kujgc wadlizki, nie zapominamy o wy-
godnym ubraniu i obuwiu do ¢wiczeh
na $wiezym powietrzu. Jest to wazine,
aby nie ulec pokusie spedzenia urlopu
w stylu ,,Na wczasach nie kiwne nawet
palcem w bucie. Bede leze¢ cate
dnie z drinkiem w reku, zajadac lody
z bitg $mietang, na obiad kebab z fry-
tkami, a na kolacje pizze z Zimnym
piwkiem”.

Oczywiscie mozna w podobny spo-
séb spedzi¢ urlop, ale taka forma wy-
poczynku nikomu jeszcze nie wyszta
na zdrowie, o ktére warto zabiegac
réwniez na wakacjach. Proponujemy
zatem wakacje ze zrownowazong
aktywnosciq fizyczng w nadbattyckim
entourage'u. Propozycja jest skierowa-
na zarbwno do tych, ktérzy zastosowali
sie do naszych rad ijuz biegajqg, jak i do
tych, ktérzy dopiero zaczng. Na po-
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czgtek warto sobie nakredli¢ plan dzia-
tania, ktéry bedzie wspdtgrat z innymi
aktywnosciami i afrakcjami urlopowy-
mi. Zatézmy, ze wczasy potrwajg 10 dni
- dla wiekszosci oséb najodpowied-
niejsze na mniej wiecej 60 minut aktyw-
nosci fizycznej bedq godziny poranne.

DZIEN PIERWSZY

jakis park lub las, wybierz sie na 20-30-
minutowq fzw. przebiezke (wolny
bieg), potgczong z 15-20-minutowym
rozcigganiem miesni. Rozcigganie,
zwane réwniez strechingiem, staraj sie
stosowac zardwno przed, jok i po kaz-
dym freningu biegowym, z pewnym
rozréznieniem. Przed treningiem zale-
cany jest tzw. streching dynamiczny
(podskoki, skipy, wymachy itp.), ktéry
ma pobudzi¢ i rozgrzaé miesnie do za-
planowanej aktywnosci fizycznej, po
freningu za$ zaleca sie rozciggania
statyczne, ktére majg uspokoi¢ ciato

po wysitku — sg fo wszelkiego rodzaju
sktony wykonywane ptynnie i powali.
Prezentacje, jak wykona¢ prawidtowo
dany streching, znajdziesz bez proble-
mu w Internecie.

DZIEN DRUGI

Na poczagtek espresso i dynamicz-
ny streching, a po nim 15 minut wol-
nego biegu. Nastepnie odmierz 100-
120 m ptaskiego i rownego odcinka
drogi, zréb trzy gtebokie wdechy
potgczone z klepnieciami w twarz i w
uda, aby poczuc sie jak prawdziwy
sportowiec, i start! Biegaj szybko (ale
nie sprintem) 8-10 razy po wytyczonej
trasie. Po kazdym powtdrzeniu odpo-
czywaj 2 minuty w fruchcie. Trening
zakoncz 5-10-minutowym fruchtem
irozcigganiem statycznym. Celem te-
go treningu jest pobudzenie uktadu
Sercowo-naczyniowego i sercowo-
ptucnego tak, aby ciato dostato no-
wy bodziec, dzieki ktéremu poprawisz
swojq kondycje.

DZIEN TRZECI

Proponujemy 30-40 minuf wolne-
go biegu plus rozcigganie przed i po
nim. Na koniec zmaganh nie zapomnij
o selfie.

DZIEN CZWARTY

Dzis masz wolne, odpoczynek od
biegania. Zalecana uczta duchowa,
np. podziwianie wschodu i zachodu
stohca.

IDROWIE PACIJENTA
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DZIEN PIATY

W powiewach morskiej bryzy wy-
konaj 30 minut truchtu lub szybkiego
marszu po piasku wzdtuz plazy, oczy-
wiscie boso. Pozwoli to stopom po-
ruszac sie w naturalnym zakresie ruchu,
wzmacnigjgc tym samym miesnie
nieuzywane wowczas, gdy poruszasz
sie po nawierzchni stabilnej, a tym sa-
mym pozytywnie wptynie na poprawe
twojej stabilizacji oraz wzmocnienie
stawdw.

DZIEN SZOSTY

Nogi mogq by¢ nieco ociezate po
freningu na plazy, ale i na to mamy
rade: 30-40 minut wolnego biegu plus
rozcigganie przed i po, a w nagrode
lody na deser po obiedzie.

DZIEN SIODMY

Szklanka $wiezo wycisnietego soku
z buraka i jabtka na poprawe wydol-

nosci oraz 40 minut fartleku, czyli wol-
nego biegu przeplatanego z szybszymi
odcinkami. Trening fen stargj sie wy-
konywa¢ na wyczucie, tzn. przy-
Spieszenia mogqg by¢ diuzsze, krdtsze,
bardziej intensywne lub mniej — od-
powiednio do twojego samopoczucia
tego dnia.

DZIEN OSMY

30-40 minut wolnego biegu plus
rozcigganie przed i po bieganiu. Stret-
ching po bieganiu mozesz zrobi¢ na
plazy. UsigdZ nad brzegiem morza,
tak aby fale delikatnie obmywaty ci
nogi, i wykonaj serie sktondw w réz-
nych konfiguracjach, wstuchujgc sie
W $Zum morza.

DZIEN DZIEWIATY

Dtuzszy spacer, jazda na rowerze
lub 30 minut wolnego biegu tak, aby
nie by¢ zmeczonym w dniu powrotu

do domu. A propos zmeczenia i re-
generacji: pamietaj o nawadnianiu
sie oraz o zdrowym odzywianiu. W le-
cie masz dostep do $wiezych owocodw
i warzyw, a nad morzem dodatkowo
do $wiezych ryb, ktérych spozywanie
Swietnie wptywa na regeneracje
organizmu.

DZIEN DZIESIATY

Organizm wypoczety i peten wigo-
ru, opalenizna w granicach rozsgdku —
mozna szykowac sie do powrotu. Masz
prawo do dumy z tego, ze oprdcz
wakacyjnych suwenirdw przywieziesz
co§, czego nie mozna kupi¢ w zadnym
sklepie z pamigtkami — zdrowie i kon-
dycje. Wszystkim, ktorzy zrealizowali
powyzszy plan w 100%, gratuluje i za-
checam do przeczytania jesiennego
wydania naszego kwartalnika, w kto-
rym opowiem, jak aktywnie wypoczgé
w gérach. [ ]

NP

BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ

NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

Narodowy Fundusz Zdrowia

PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB
ODTYTONIOWYCH (W TYM POCHP)
etap podstawowy

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

BADANIA SA WYKONYWANE W PRZYCHODNIACH
Kochanowskiego, tomianki,
Szajnochy, Zeromskiego

PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY

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

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

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH

PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

BADANIA CYTOLOGICINE

Panie w wieku 25-59 lat, ubezpieczone w NFZ, ktdre nie uczestniczyty w programie ,,Profilaktyka raka szyjki macicy”
w ostatnich 3 latach lub otrzymaty pisemne wskazanie do nastepnego badania za 12 miesiecy.
Badania przeprowadzane sq raz na 3 lata.
BADANIA SA WYKONYWANE W NASTEPUJACYCH PRZYCHODNIACH:
Elblgska, Klaudyny, Kleczewska, Kochanowskiego, tomianki, Sieciechowska, Szajnochy, Wrzeciono, Zeromskiego

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 osoby, ktére nie wykonywaty
badan przewidzianych programem w ciggu ostatnich 5 lat.

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

BADANIA MAMMOGRAFICZNE

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

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

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

ZAPRASZAMY NA BEZPLATNE BADANIA PROFILAKTYCINE

IDROWIE PACIJENTA
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Starzenie sie stanowi naturalny okres w zyciu cztowieka.
Jego akceptacja i przezywanie majg charakter indywi-
dualny i niepowtarzalny. Analiza sytuacji demograficznej
pokazuje, ze proces starzenia sie spoteczenstwa jest
faktem, obok ktdrego nie mozna przejs¢ obojetnie.
Szczegdlnie wyraznie widac go w krajach wysoko uprze-
mystowionych, w tym takze w Polsce. Rodzi to okreslone
konsekwencije dla systemu opieki zdrowotnej. Jedng

Z nich jest koniecznos$¢ zapewnienia osobom starszym
szeroko rozumianej opieki i wtasciwego wsparcia.

GRZEGORZ SARWA, terapeuta zajeciowy

Cztowiek rozwija sie w ciqgu cate-
go zycia, takze w okresie pdznej do-
rosto$ci, a zaburzenia emocjonalne
sq naturalng konsekwencjq starzenia.
Lek przed $miercig, depresja zwigza-
na z samotnosciq czy dotkliwa tesk-
nota za zmartym matzonkiem nie
powinny by¢ ignorowane na zadnym
etapie zycia seniora.

W populacji oséb zyjacych coraz
dtuzej zwieksza sie czestos¢ wystepo-
wania chordb i zaburzen, ktére dia ge-
riatréw (geriatria to dziedzina medycy-
ny zajmujgca sie schorzeniami wieku
podesztego) i innych specjalistéw sta-
nowi¢ bedqg duze wyzwanie.

Z kolei psychogeriatria zajmuje sie
przede wszystkim zaburzeniami zwig-
zanymi z ofepieniem, stanami depre-
syjnymi, ale takze pomaga w przy-
padku fzw. zespotu objawdw psy-
chotycznych.

OTEPIENIE U SENIOROW

Jednym z elementow psychiki,
ktéry podlega przemianom w okresie
starzenia sie, sqg procesy poznawcze.
Z wiekiem ulega ostabieniu wrazliwose
zmystow. Wzrok, stuch i smak juz okoto
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40-50 roku zycia stajg sie mniej wrazli-
we na bodZce, spowolnieniu ulega
takze czas reakcji na nie. U oséb star-
szych pojawiadjq sie trudnosci z rozwig-
zywaniem problemdw oraz podejmo-
waniem decyzji w okredlonych sytu-
acjach. Zmniejsza sie selektywnosc
uwagi i zdolno$¢ do jej koncentracii.
Pogarsza sie umiejetno$¢ zapamiety-
wania. Waznym czynnikiem decyduja-
cym o pomysinej rehabilitacji pozosta-
je aktywny udziat pacjenta w odpo-
wiednio przygotowanych zajeciach.
Regularne ¢wiczenia pamieci, uczest-
nictwo w opracowanym przez fera-
peute freningu mogqg znaczgco wpty-
ng¢ na zdolnos¢ zapamietywania
i poprawe funkcjonowania osdb w po-
desztym wieku.

DEPRESJA

Seniorzy czesto czujg sie samotni,
majq wrazenie, ze jako osoby starsze
sq niepotrzebnii sprawiajg innym kto-
poty. Czesciej niz inni sg narazeni na
wydarzenia krytyczne, takie jak utra-
ta zdrowia, obnizenie sprawnosci fi-
zycznej, wystgpienie deficytow po-
znawczych, zmiana statusu material-

nego czy Smierc bliskiej osoby. Z tego
powodu moze sie u nich rozwingc¢
depresja. Podstawq jej zdiagnozowa-
nia jest szczegdtowy wywiad psycho-
logiczny i lekarski, poszerzony o roz-
mowe z krewnym pacjenta. Objawy
depresji u 0s6b starszych mogqg by¢
niespecyficzne i nie dotyczy¢ sfery
emocjonalnej w sposdb oczywisty.
Seniorzy mogq z jej powodu borykac
sie z zaparciami, nudnosciami, bez-
sennosciq i uogdlnionymi dolegliwo-
sciami bélowymi. Dodatkowo mogg
znacznie szybciej sie meczy¢, tracic
na wadze albo mie¢ trudnosci ze sku-
pieniem uwagi. W leczeniu depresji
waznym dziataniem profilaktycznym
jest aktywizacja - zaréwno fizyczna,
intelektualna, jak i spoteczna.

ZABURZENIA
PSYCHOTYCINE

Cho¢ wiekszo$¢ zaburzeh psycho-
tycznych pojawia sie w mtodym i sred-
nim wieku, rowniez seniorzy sg na nie
narazeni. Podstawq prawidtowej dio-
gnozy jest w takiej sytuacii stwierdzenie
wystgpienia takich objawdw, jak: oma-
my wzrokowe i stuchowe, ktére nie wy-
nikajg z zaburzen funkcjonowania dao-
nego zmystu, majaczenie, naprzemien-
nie wystepujgce zaburzenia nastroju,
trudnosci w relacjach z innymi. Powo-
dzenie terapii najczesciej zalezy od re-
gularnosci przyjmowania lekéw dobra-
nych przez psychiatre.

U oséb starszych bardzo trudno
zauwazy¢ pierwsze objawy choroby
psychicznej. tatwo zbagatelizowad
niepokojgce sygnaty i zrzuci¢ je na
karb starzenia sie. Tymczasem osoby
te bardzo czesto borykajg sie ze
schorzeniami emocjonalnymi, wynika-
jacymi z poczucia bezustannej samot-
nosci, wycofania spotecznego, a tak-
ze leku przed zblizajgcg sie $miercig.
Takim osobom poftrzebne jest nie
tylko leczenie farmakologiczne. Waz-
nym elementem terapii pozostajg kon-
takty spoteczne. Odpowiedzig na te
poftrzeby jest oferta Oddziatu Dzien-
nego Psychiatrycznego Geriatrycz-
nego przy ul. Elblgskiej 35.

Staros¢ jest etapem, ktdry niesie
ze sobg nowe, nierzadko frudne
zadania, ktérych realizacja wymaga
od jednostki zaangazowania i wysit-
ku. Czasem samemu frudno podej-
mowac codziennie nowe wyzwaniad.
Dlatego celem prowadzonej u nas
terapii jest aktywizacja seniorow
poprzez tworzenie jak najkorzystniej-
szych warunkéw do petnego spo-
tecznego i indywidualnego rozwoju
potencjatu pacjenta. Odbywa sie to
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ODDIZIAL PSYCHIATRYCINY GERIATRYCIZINY
PRZY UL. ELBLASKIEJ 35

pracujgcym.

kawe.

po uptywie 14 dni roboczych.

Jest on komérkqg organizacyjng SPZZLO Warszawa-Zoliborz,
Swiadczacq ustugi dla mieszkancdw Warszawy i okolic.
Naszym pacjentom oferujemy kompleksowe wsparcie w zakresie terapii
i leczenia ludzi w podesztym wieku. Dziatamy przeciw dyskryminaciji
i marginalizacji ludzi starszych.

ZASADY UDZIELANIA SWIADCZEN W ODDZIALE
PSYCHIATRYCZNYM GERIATRYCZNYM:

® Pacjenci sg przyjmowani na podstawie skierowania od lekarza psychiatry,
geriatry lub lekarza rodzinnego z nastepujgcymi rozpoznaniami chordb
wedtug klasyfikacji ICD 10: F.00-F.06 oraz F.30 F.39.

® Terapiq w oddziale mogg by¢ objete osoby od 60. roku zycia.

® Leczenie odbywa sie bezptatnie na zasadzie refundacii NFZ.

® O przyjeciu na oddziat decyduje wynik kwalifikacji, na ktérg sktada sie
wywiad i badanie psychologiczne.

® Termin przyjecia do oddziatu jest ustalany po kwalifikaciji.

® Istnieje mozliwos¢ wystawienia zwolnienia lekarskiego osobom

® 7ajecia dla pacjentéw odbywajqg sie od poniedziatku do pigtku
w godzinach 8.00-14.30. Bierze w nich udziat srednio 14-16 osdb.
® Codziennie po zajeciach pacjenci ofrzymujq cieptqg zupe, herbate lub

® Kolejne przyjecie na oddziat po zakohczonym leczeniu jest mozliwe

ZAKRES NASZYCH DZIAtAN OBEJMUJE:
diagnostyke psychiatryczng ® diagnostyke psychologiczng
@ konsultacje internistyczne ® farmakoterapie ® wsparcie psychologiczne
® rézne formy terapii zajeciowej @ treningi relaksacyjne
® zajecia ukierunkowane na rozwijanie wtasnych zainteresowan
® wycieczki ® rehabilitacje ruchowq @ zebranie spotecznosci pacjentéw.

Leczenie frwa 60 dni roboczych (frzy miesigce kalendarzowe) i opiera sie
na zasadach spotecznosci terapeutycznej, kompleksowej terapii, obejmuja-
cej obok farmakoterapii rézne formy zajec indywidualnych i grupowych pro-
wadzonych przez psychologa, terapeute zajeciowego i pielegniarke.

W przypadku nasilenia kryzysu psychicznego pacjent pozostaje pod
opiekqg psychologa i lekarza psychiatry.

dzieki prowadzonym regularnie &wi-
czeniom usprawniajgcym funkcje
poznawcze i spoteczne.

W trakcie TERAPII ZAJECIOWEJ ofe-
rujemy pacjentom zajecia z wykorzy-
staniem muzyki (muzykoterapia bier-
na, czynna, zajecia relaksacyjne),
zajecia plastyczne, rekodzielnicze,
biblioterapia, filmoterapia, ¢wiczenia
funkcji poznawczych (krzyzéwki, gry
zespotowe), treningi zadaniowe (tre-
ningi kulinarne, freningi higieniczne)
oraz wspdlne wyjscia do pobliskiego
parku. Terapia zajeciowa pomaga
ujawnic¢ zasoby i zdolnosci pacjentdw,
a tym samym wspiera budowanie
pozytywnej samooceny.

IDROWIE PACIJENTA

W ramach Zoliborskiego Partner-
stwa Lokalnego z oddziatem wspot-
pracuje Stowarzyszenie Interwenciji
Prawnej, ktérego pracownicy i wolon-
tariusze okresowo prowadzq interesu-
jace zajecia. Ponadto oferta placéw-
ki wzbogacona jest o cotygodniowy
koncert skrzypcowy, co stanowi dla
pacjentdéw znakomitq okazje do kon-
templowania muzyki na zywo.

Oddziat znajduje sie na parterze
budynku przy ul. Elblgskiej 35 i zajmuje
okoto 210 m2. Toaleta dla senioréw
przystosowana jest dla osdéb na wbzku
inwalidzkim i z niepetnosprawnosciq
ruchowaq. Z sali terapeutycznej, gdzie
odbywdajq sie zajecia, mozna wyjs¢ na
taras i do ogrodu. Wiosng i latem w ra-

mach hortiterapii (terapii ogrodem) pa-
cjenci mogg angazowac sie w upra-
we roslin i warzyw (np. kwiatéw,
szczypiorku, kopru, pomidoréw, ogor-
kéw, miety).

Placéwka jest wyposazona w sprzet
do odtwarzania muzyki, zestaw insfru-
mentoéw Orffa, rzutnik i komputer. W kuch-
ni, w ktérej prowadzimy treningi kulinar-
ne, mamy do dyspozycji kuchenke
mikrofalowq, toster, gofrownice, opie-
kacz i blender. Poranna gimnastyka,
ktéra przygotowuje pacjentéw do
aktywnosci na oddziale, odbywa sie
w przestronne], dobrze wyposazonej
sali rehabilitacyjne;.

W trakcie leczenia u naszych pao-
cjentow obserwujemy poprawe, kto-
ra obejmuje:

® redukcje stresu i napiecia poprzez
odwrécenie uwagi od spraw zwigza-
nych z chorobqg lub innym problemem
(poczucie izolacji, samotnose);

® neutralizowanie niekorzystnego
dziatania nudy i bezczynnosci poprzez
aktywizacije;

® nabywanie umiejetnosci inter-
personalnych w trakcie zaje¢ wyma-
gajgcych pracy w zespole (np. kolaz
tworzony zespotowo);

® zwiekszenie poczucia wtasnej
warto$ci oraz przekonania o wtasnej
sprawczosci;

® rozszerzenie kregu zainteresowan;

® przywrdécenie umiejetnosci ma-
nualnychiruchowych (np. zajecia z ori-
gami, malowanie, haffowanie).

Przezywanie staro$ci wymaga od
jednostki zaadaptowania sie do niej.
ldea ,,dodawania zycia do lat, a nie
tylko lat do zycia” wpisuje sie w pozy-
tywne podejscia do starzenia. Sta-
ro$¢ jest zjawiskiem naturalnym, ktére
nalezy przyjg¢ i przezy¢ najlepiej jak
fo mozliwe.

1ycie petne wigoru w podesztym
wieku nie zalezy od gendw, ale od
dziatania danej osoby. Oferta Oddzia-
tu Psychiatrycznego Geriatrycznego
przy ul. Elblgskiej 35 moze okazac sie
pomocna dla osdéb gotowych opty-
malizowac¢ zachodzgce procesy sta-
rzenia, m.in. przez skuteczne wykorzy-
stanie swojego potencjatu i zasobow
Srodowiskowych. Aktywnos¢ osdb star-
szych stanowi odpowiedz na zadania
rozwojowe, ktdre stawia przed kazdym
Z nas proces starzenia.

Bibliografia:

Janus E., Bac A., Kulis A., Smrokow-
ska-Reichmann A., Terapia zajeciowa
w geriatrii, PZWL, Warszawa 2022.
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ZACMA

'Au'torkq artykutu podczas fakoemulsyfikacji zaémy

Czy zaéma i jaskra to ta sama

choroba?

Nie, fo dwie rézne choroby prowa-
dzgce do uposledzenia widzenia. Zac-
ma fo zmetnienie soczewki wtasnej,
a w jaskrze uszkodzeniu ulega nerw
wzrokowy.

Jakie sq objawy zaémy?

Przede wszystkim pogorszenie wi-
dzenia, ktére jednak moze sie obja-
wia¢ w bardzo rézny sposdb:

® yczuciem zamglenia widzenia,

® potrzebg czestej wymiany okula-
réw (wynikajgcqg z postepujgcej zmia-
ny wady wzroku w jednym lub obydwu
oczach),

® problemami z doborem okula-

réw,

® pogorszeniem ostro$ci wzroku do
dali i/lub do blizy, przy ktérym zmiana
szkiet w okularach nie pomaga

® stopniowym ,,polepszeniem” wi-
dzenia do blizy tak, ze pacjent, ktory
wczesniej nosit okulary do czytania,
obecnie nie musi z nich korzystac (zwia-
zanym réwnoczesnie z pojawieniem
sie kréotkowzrocznosci i pogorszeniem
widzenia z daleka, ktérego jednak pa-
cjenci czesto nie zauwazajq),

® potrzebq czestego przecierania
okulardw, poniewaz uzytkownikowi wy-
dajq sie caty czas brudne,

® problemami z czytaniem w sta-
bym lub bardzo intensywnym oswie-
tleniu,

® wrazeniem oslepienia przez takie

12 lato 2023

zrédta Swiatta, jak jasna lampka, re-
flektory samochoddw czy stonce,

® rozmazywaniem i rozpraszaniem
sie zrodet Swiatta,

® znieksztatconym lub podwdjnym
widzeniem przedmiotéw,

® problemami z oceng odlegtosci
i poruszaniem sie,

® zmianq postrzegania koloréw, np.
zazbdtceniem lub zbieleniem obrazu.

Objawy te nie muszg wystepowad
jednoczesnie. Mogq tez dotyczy¢ tyl-
ko jednego oka. Ich przyczyng moze
by¢ inne schorzenie oczu niz za¢ma.
W przypadku ich zauwazenia nalezy
zgtosi¢ sie na badanie do okulisty.

Czy zaéma to choroba

wylgcznie oséb starszych?

Zazwyczaj dotyka osoby po 65 r.z.,
jednak moze sie rozwina¢ takze wczes-
niej, a nawet diagnozuje sie jg czasem
U dzieci i noworodkdw. Moze byé wy-
nikiem wrodzonej choroby, przebytej
infekcji, chordb ogdinych, urazu, opera-
cji lub przyimowanego leczenia. Naj-
czesciej jednak jest skutkiem starzenia
sie organizmu. W Polsce problem doty-
czy rocznie ponad 2 miliondw oséb

Czy mozna zapobiegaé

powstawaniu zacmy?

Istnieja czynniki, ktére mogq sprzy-
jac powstawaniu zacmy lub przyspie-
szac jej rozwdj. Niektdre z nich mozemy
modyfikowaé, jednak na wiekszosé
nie mamy wptywu. Nie ma obecnie

W PYTANIACH
| ODPOWIEDZIACH

Zacma, czyli zmetnienie
soczewki w oku prowadzgce
do uposledzenia widzenia,
jest jednqg z najczestszych
przyczyn utraty uzytecznej
ostrosci wzroku na Swiecie
— dotyczy ponad 40%
0sdb po 70. roku zycia.

Na szczes$cie mozna jg
skutecznie i bezpiecznie
leczyc.

ANNA MALGORZATA DABROWSKA
lekarz specjalista okulistyki
Wojskowy Instytut Medycyny
Lotniczej, 01-755 Warszawa,

ul. Zygmunta Krasinskiego 54/56

udowodnionego naukowo sposobu
zapobiegania powstawaniu zacmy.
Wspomniane czynniki fo m.in.:

® wiek,

® pte¢ zenska (kobiety czesciej
zgtaszajg sie do lekarza z powodu
zaémy niz mezczyzni, jednak moze
ona dotkng¢ przedstawicieli obu ptci),

® choroby ogdlne, takie jak cukrzy-
ca, choroby uktadu krgzenia, astma
i przewlekta obturacyjna choroba ptuc
(POCHP), niedoczynno$¢ przytarczyc,

® choroby oczu, np. przewlekte
zapalenia btony naczyniowej oka,
jaskra, przebyte operacje okulistyczne,

® urazy oczu lub okolicy gtowy,

® przyjmowanie steroiddw, niektd-
rych lekéw przeciwpsychotycznych,
przeciwmalarycznych, immunosupre-
syjnych,

® palenie papieroséw,

® ekspozycja na promieniowanie
UVB (badania wykazaty, ze noszenie
czapki z daszkiem, kapelusza lub okula-
réw przeciwstonecznych przy duzym
nastonecznieniu zmniejsza ryzyko wystg-
pienia zac¢my),

® radioferapia gtowy z powodu
chordéb nowotworowych.

Czy jedynym sposobem leczenia

jest zabieg chirurgiczny?

Usuniecie zacmy jest najczescie]
wykonywang procedurg chirurgiczng
w okulistyce. Obecnie nie ma innego
skutecznego sposobu jej leczenia. Zo-
bieg polega na usunieciu zmetniate]

IDROWIE PACIJENTA
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soczewki naturalnej pacjenta przez
mikronaciecie (2-2,4 mm) w rogdwce
i wszczepieniu na jej miejsce soczewki
sztucznej. Trwa to zwykle 10-20 min.

Operacja odbywa sie najczescie]
w znieczuleniu miejscowym (krople do
0oCzuU oraz znieczulenie do komory przed-
niej oka podawane przez mikrochirur-
ga). Pacjent jest przytomny podczas
zabiegu, a nad bezbolesnosciq czu-
wa réwniez lekarz anestezjolog, ktéry
podaje leki dozylne, najczescie] uspo-
kajajgce i przeciwbdlowe. Ten typ znie-
czulenia nie wymaga usypiania, infu-
bacji ani podtgczenia respiratora, dzie-
ki czemu umozliwiaprzeprowadzenie
zabiegu nawet U pacjentdw z licznymi
chorobami ogdlnymi, u ktérych wyko-
nanie znieczulenia ogdlnego stano-
witoby zagrozenie dla zdrowia i zycia.
Tylko w wyjatkowych, bardzo nielicz-
nych przypadkach operacje wykonu-
je sie w znieczuleniu ogdlnym.

Czy po operacji bede nosié

okulary?

W ramach refundacji NFZ wszczepia-
ne sqg soczewki sztuczne jednoog-
niskowe, ktére wymagajg po operaciji
noszenia okulardw albo do blizy, czyli
do czytania, albo do dali, czyli oglgda-
nia telewizji. W przekonaniu pacjentow
jedynie w osrodkach prywatnych
(oczywiscie za odpowiednig optatg)
wszczepia sie soczewki sztuczne umo-
Ziwiojgce po operacji widzenie do
blizy i dali bez okularéw. Jednakze
w o$rodkach klinicznych i publicznych
instytutach istnieje czasem mozliwose
wszczepienia takich soczewek w ra-
mach grantéw naukowych (pacjent
nie ponosi kosztéw). O udziale w takim
projekcie mozna sie dowiedzie¢ bez-
posrednio w konkretnym osrodku.

Czy osoba z duzym astygmatyz-

mem po operacji bedzie musiata

nosi¢ okulary tak jak dotychczas,

czyli zaréwno do dali, jak do blizy?

Obecnie NFZ refunduje wszczepie-
nie soczewki torycznej korygujgcej
astygmatyzm powyzej 2 dioptrii. Lik-
widuje to lub znacznie zmniejsza astyg-
matyzm i pacjent wymaga po opero-
cji tylko jednej pary okularéw, do dali
lub do blizy. Przed zabiegiem koniecz-
ne jest precyzyjne wyliczenie mocy
takiej soczewki i odpowiednie ustawie-
nie jej] w oku podczas operacji przez
mikrochirurga.

Co moze utrudnié¢ operacje

zaémy?

Przed operacjqg lekarz przeprowa-
dza z pacjentem wywiad i wykonuje
doktadne badania, aby ustali¢, czy ja-
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kie§ czynniki mogqg zwiekszac ryzyko
powiktan. Zwykle wieksze jest ryzyko
U pacjentéw z zaémg zaawansowang
(dlatego nie nalezy dtugo zwlekac z wy-
konaniem operacji) lub pourazowaq.
Takze przyjmowanie niektérych lekéw
(doustnych lub miejscowych) i wspdt-
wystepowanie innych choréb oczu
(np. schorzenia siatkdwki, zespotu PEX,
jaskry) czy ogdlnoustrojowych (cukrzy-
ca, przerost prostaty, miazdzyca i nie-
uregulowane nadci$nienie tetnicze)
moze utrudnia¢ wykonanie zabiegu.
Dlatego warto sie przygotowac¢ do
spotkania z lekarzem, aby mdc udzie-
ic mu wszelkich informacji na temat
przebytych lub obecnie leczonych
chordb. Dzieki catosciowej ocenie moz-
na dostosowac¢ odpowiednio sprzet
i fechnike operacji oraz unikng¢ ewen-
tualnych powiktan.

Co to jest zaéma wtérna

i dlaczego v niektérych pacjentéw

pojawia sie po operac;ji?

Zacma wtdrna to niefortunna naz-
wa zmetnienia torebki, z ktérej pod-
czas zabiegu usuwana jest zmetniata
soczewka naturalna (za¢ma) i w ktérej
umieszczona zostaje soczewka sztucz-
na. Torebka ta jest normalng czesciq
oka zbudowang z komodrek i wtdkien
pacjenta, potrzebng do utrzymania
soczewki w odpowiednie] pozycji
w gatce ocznej. W ciggu kilku lat po
operacji zacmy u niektérych oséb
nastepuje proliferacja komodrek oraz
zmetnienie i zwtdknienie tej torebki,
prowadzgce do pogorszenia widze-
nia. Nie jest to ani odrastanie za¢my,
ani zmetnienie soczewki sztucznej, ani
skutek nieprawidtowo przeprowad-
zonego zabiegu. Zalezy od indywidu-
alnych zdolnosci regeneracyjnych
organizmu pacjenta. Nie wymaga ko-
lejnej operaciji. Usuwa sie jg laserem
(tzw.  YAG-kapsulotomia) podczas
ambulatoryjnego zabiegu trwajgcego
zwykle do kilku minut, ktéry mozna wy-

‘ -
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kona¢ w przychodni przyszpitalne;j.
W okulistycznych czasopismach nauko-
wych nie pisze sie o zacmie wtdrne;j,
tylko o zmetnieniu tylnej torebki (poste-
rior capsular opacification, PCO).

Czym sie kierowaé, wybierajgc

miejsce operacji?

Zabieg za¢my jest stosunkowo bez-
pieczny, a powiktania wystepujg bard-
zo rzadko, jednak mogq prowadzi¢ do
zZnacznego pogorszenia ostrosci wzro-
ku. Dlatego wybierajgc o$rodek, nale-
7y sie kierowac zakresem wykonywa-
nych w nim procedur i doswiadcze-
niem chirurga okulisty. W szpitalach kli-
nicznych i instytutach istnieje najwiek-
sza mozliwos¢ zapobiegania i leczenia
ewentualnych powiktan ze wzgledu
na wyposazenie w odpowiedni sprzet
oraz zatrudnianie lekarzy z duzym do-
Swiadczeniem w operowaniu nawet
najtrudniejszych przypadkdéw (czesto
»,majg w rekach” wykonanych ponad
30 tys. operaciji zac¢my). Warto zapy-
ta¢, czy szpital oferuje witrektomie,
ktéra moze by¢ potrzebna w razie pro-
blemdw podczas zabiegu zaémy (w
os$rodkach prywatnych ustuga zwykle
dodatkowo ptatna).

Warto réwniez zwracac¢ uwage na
wybér soczewek sztucznych (czy osro-
dek ma mozliwos¢ wszczepienia im-
plantéw réznych firm, czy tylko jedne;j,
sferycznych lub asferycznych, hydrofo-
bowych czy hydrofilowych, z filirem lub
bez). Nawet w wypadku soczewek jed-
noogniskowych odpowiednie dopaso-
wanie do konkretnego pacjentaich ty-
pu i materiaty, z jakiego sg wykonane,
wptywa na jako$¢ widzenia po opera-
cji. Zwykle najwiekszy wybdr oferujq
instytuty medyczne.

W razie pytan zapraszam do kon-
taktu pod adresem e-mailowym: oku-
listyka@wiml.waw.pl.

Zapisy na kwalifikacje do zabiegu
w WIML: 621 852 050.
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Wyznaczanie osi
el wszczepienia
" soczewki torycznej
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PIKNIK ,, WARSZAWA RODZINNA”

Z przyjemnoscig informujemy, ze uczestniczylismy w pik- $ Zespol
niku ,,Warszawa Rodzinna” 19 maja 2023 r. Podczas tego ; 4
wydarzenia w Forcie Sokolnickiego, siedzibie Zoliborskiego
Domu Kultury, odbyta sie konferencja prasowa prezyden-
ta Warszawy Rafata Trzaskowskiego.

Poruszono na niej wiele istotnych tematdw. Prezydent
Trzaskowski podkreslit, ze miasto wprowadza bezptatng
i kompleksowq procedure in vifro, wspierajgc warszawianki
W spetnianiu marzen o mocierzyhsTwie Ponadto miasto nie-
ustannie inwestuje w rozwdj infrastruktury medycznej, pro-
muje zdrowy styl zycia oraz dgzy do wygodnych i ekologicz- -
nych rozwigzan komunikacyjnych, koncentrujgc sie na trans- Prezydem‘ Rafat Trzaskowski podczas badania w stoisku
porcie publicznym. Dodatkowo prezydent podkreslit zaan-  SPZZLO Warszawa-Zoliborz. Fot. Iwona Nowak
gazowanie Warszawy w rozwdj i dobrobyt dzieci oraz mto-
dziezy poprzez inwestowanie w réznorodne programy zdro-  jiczne grono dzieci i ich opiekunéw. Nasz wykwalifikowany
wotne, edukacyjne, kulfuraine, sporfowe i rekreacyjne. personel oferowat réznorodne ustugi majgce na celu pro-

W naszym stoisku, ktére odznaczato sie radosng atmosfe- 1 qwanie zdrowia i dobrego samopoczucia. Przeprowa-
rq, goscilismy prezydenta Warszawy Rafata Trzskowskiego,  qzqigmy m.in. pomiary cukru we krwi oraz tkanki tuszczowe
wiceprezydent Renate Kaznowska, burmistrza Zoliborza Paw- yqzielalismy porad dietetycznych. Dzieki temu uczestnicy
ta Michalca i wiceburmistrz Agate Marciniak-Rézak oraz mogli zyska¢ cenne informacje na femat swojego zdrowia
i dowiedzie¢ sie, jak dbac¢ o odpowiedniq diete. Dodakowo
prezentowalismy zestawy <Ewiczen fizjoterapeutycznych,
ktére miaty na celu zaangazowanie dzieci w aktywnose ru-
chowaq. Dzieki nim mali uczestnicy pikniku mogli wspaniale
sie bawic i zyskac wiedze, jakie korzysci daje regularny ruch.
Najmtodsi pacjenci z wielkim entuzjazmem brali udziat w licz-
nych konkursach plastycznych oraz zabawach z chustg ani-
macyjng, ktére organizowalismy w stoisku. Ich kreatywnosé
i zaangozowanie byty niezwykte. Za swoje wysitki i talent
otrzymalli atrakcyjne nagrody, co zwiekszyto ich rados¢ i sa-
tysfakcje z udziatu w pikniku.

Czynny udziat w tym wyjatkowym wydarzeniu byt dla nas
ogromnym wyrdznieniem. Wspdlnie stworzylismy atmosfere
petng radosci i wartosciowych doswiadczen. 7 niecierpli-
woscig czekamy na kolejne spotkania.

Od lewej: wiceburmistrz Zoliborza Agata Marciniak-Rézak,
burmistrz Zoliborza Pawet Michalec oraz dyrektor SPZZLO
Matgorzata Zatawa-Dgbrowska.  Fot. Barbara Nagdrko Barbara Nagérko

YTV MIEDZYPOKOLENIOWY PIKNIK RODZINNY

PROGRAM TERAPII Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy Zoliborz m.st. Warszawy, w ramach
Partnerstwa dla Wolontariatu, zorganizowat 27 maja 2023 r. ,,Miedzypokole-
skierowany do osdb niowy Piknik Rodzinny". Do udziatu w nim zostat zaproszony SPZZLO Warszawa-

z uzaleznieniem od alkoholu Loliborz.

Podczas pikniku mozna by-
to skorzystac z licznych atfrakcii
przygotowanych przez pod-
mioty uczestniczgce w wyda-

i innych srodkow
psychoaktywnych oraz
do bliskich oséb

z uzaleznieniem, bedqgcych rzeniu. W repertuarze byty m.in.:
mieszkancami m.st. Warszawy zabawa fantowa, wodne ta-
realizowany w tuaze, warsztaty malowania

; toreb ptéciennych, warsztaty
OSRODKU TERAPII malowania na szkle, kgcik sza-

UZALEZNIENIA OD ALKOHOLU chowy itp.

. SPZZLO Warszawa-Zoliborz
L prZyChoc.jm przy przygotowat wtasne stoisko,
ul. Zeromskiego 13

w ktérym uczestnicy mogli wy-

tel. 22 663 54 39 konac¢ pomiar poziomu cukru we krwi, cisnienia tetniczego, tkanki ttuszczowej
oraz skonfrontowacé ogdlnie przyjete zasady zdrowego stylu zycia ze stylem
PROJEKT FINANSUJE wtasnym. Stoisko to cieszyto sie duzym zainteresowaniem uczestnikéw.

M.ST. WARSZAWA

Halina Ebinger, fot. Agnieszka Czesak-Zygmunt
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POMAGAJAC INNYM, POMAGASZ SOBIE

Badania dowodzg, ze pomaganie wspiera psychike oraz ciato. Zaan-
gazowanie w bezinteresownqg prace na rzecz innych przynosi same
korzysci kazdej ze stron. Staty kontakt z ludzmi rozwija naturalny system
wsparcia, bedqgcy doskonatg ochrong przed stresem. Bezinteresowna
pomoc jest zrodtem satysfakcji i radosci tak dla dajgcego, jak i ofrzy-
mujgcego jg. Wolontariat jest bardzo wazny i potrzebny nam wszys-
tkim. Jednak zaangazowanie w dziatalno$¢ prospoteczng przynosi
szczegdlnie duzo korzysci dwdm grupom — seniorom i mtodziezy.

Seniorzy dysponujg ogromng wie-
dzg, umiejetnosciami i doswiadcze-
niem zyciowym, ktérymi mogg we-
sprze¢ innych, co daje obopdlne zyski.
W Warszawie na przyktad emery-
fowani nauczyciele udzielajg korepe-
tycji w ramach projektu Pogotowie
Naukowe realizowanego przez Fun-
dacje ,Swiat na Tak”. W zamian za
okazang pomoc, poza satysfakcjq,
seniorzy otrzymujg konkretne korzysci
zdrowotne. Naukowcy z University of
Michigan udowodnili, ze pomaganie,
jesli towarzyszg mu autentycznie altru-
istyczne emocje, sprzyja dtugiemu
7yciu. Przez piec lat obserwowali grupe
seniorow, analizujgc ich zachowania
wzgledem innych. Wyniki pokazaty, ze
ci, ktérzy stanowili zZrédto wsparcia, zyli
dtuzej niz ci, ktdérzy nie angazowadli sie
w pomaganie innym. O jakie rodzaje
wsparcia chodzito? W relacjach z ro-
dzing, przyjaciétmi i sgsiadami liczyta
sie pomoc zwigzana z konkretnymi dzio-
taniami, natomiast w odniesieniu do
partnera czy partnerki — wsparcie
emocjonalne. W Ameryce, gdzie pro-
wadzone sg na duzg skale badania
nad bezinteresowng pomocaq, wycig-
gajq z tego wnioski i 60% spoteczenst-
wa angazuje sie czynnie w pomoc
wolontarystycznag.

Druga grupa, ktéra odnosi szcze-
gdlnie duze korzysci z zaangazowania

IDROWIE PACIJENTA

w dziatalno$¢ prospoteczng, to mto-
dziez. Obecna diagnoza stanu psy-
chicznego nastolatkdw jest dalece
niezadowalajgca. Rodzice, nauczycie-
le, lekarze bijg na alarm. Badania PISA
w 2018 roku przedstawiajg ponurg
rzeczywistos¢. Ponad 40% polskich 15-
latkdw nie widzi celu i sensu zycia. Jak
przeciwdziata¢ tym niedobrym ten-
dencjom? Wolontariat nie jest pana-
ceum, nie jest cudownym lekiem na
zmagania sie mtodziezy z jej proble-
mami, z trudnosciq w okresleniu witas-
nej tozsamosci, odpowiedzenia sobie,
kim jestem i kim chce by¢? Jest jednak
skuteczng pomocg w tym samodo-
okresleniu.

Wtasnie dlatego przed trzema de-
kadami, bedgc w Zoliborskim samo-
rzqdzie, zaproponowatam konkurs
,Osmiu Wspaniatych", promujgcy pro-
spoteczne postawy i zachowania
mtodziezy. Miata to by¢ zacheta dla
dzieciakdw, by polubity bezinteresow-
Nng pomoc i dzielenie sie z innymi tym,
co majg. Na ostatnim miejscu stawia-
liimy oddawanie czesci ,kieszonko-
wego”, bo to za tatwe i nie angazuje
nastolatkdw dostatecznie emocjonal-
nie. Myslelismy raczej o dzieleniu sie
wolnym czasem, wtasnymi umiejetnos-
ciami i pomystowosciq czy fizyczng
sprawnoscig. Przeciez nie potrzeba pie-
niedzy, aby pomdc koledze z tawki

w matematyce, wyjs¢ na spacer
z psem chorej sgsiadki czy wzig¢ udziat
w sprzgtaniu Ziemi. Bytam przekonana,
ze mtodziezy tak myslacej nie zabrak-
nie i sie nie pomylitam. Juz w pierwszej
edycji konkursu zgtoszono mtodych
ludzi wartych nasladowania. Tak pow-
stat, najpierw w Warszawie, a potem
w catej Polsce, konkurs ,,Osmiu Wspa-
niatych” i do dzi§ trwa przy niestabng-
cym zainteresowaniu mtodych wolon-
tariuszy i zyczliwosci samorzadu war-
szawskiego i polskiego.

16 maja br. podczas Gali XXX-lecia
Samorzgdowego Konkursu Nastolaf-
kéw ,,O$miu Wspaniatych” i Jubileuszu
XXV-lecia Fundaciji ,,Swiat na Tak” uho-
norowalimy najwspanialszych spo-
tecznikdw Warszawy. Nagrodzilismy
15 indywidualnych wolontariuszy oraz
kluby wolontariackie z 17 szkét. Wéréd
naszych Wspaniatych znalazta sie m.in.
nastolatka, ktéra pokonujgc witasny
strach, jako strazaczka ochotniczka
oraz ratowniczka wodna poszukuje
zaginionych osdb na Wisle, jezdzi do
wypadkdw drogowych i pozaréw.

Czas jubileuszu to dobry moment,
by podziekowac wszystkim naszym
Przyjaciotom. Z pewnoscig jednym
z nich jest pani dyrektor Matgorzata
Zatawa-Dgbrowska, bez ktdrej wiele
naszych inicjatyw bytoby trudne do
realizacji. Przede wszystkim Integra-
cyjny Bal Karnawatowy dla Mtodziezy
Niepetnosprawnej, w ktérym od wielu
lat sama Pani Dyrektor i osoby z nig
zwigzane zapewniajg wsparcie me-
dyczne.

JOANNA FABISIAK
Poset na Sejm RP

Zdjecie z archiwum Fundagiji ,,Swiat
na Tak”
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e

— AUTORYTET

Wedtug stownika PWN autorytet to uznanie, jakim obdarzona
jest dana osoba w jakiej$ grupie lub osoba, instytucja, pismo
itp. cieszgce sie szczegdlnym uznaniem. Dla matych dzieci
pierwszymi autorytetami sq rodzice, ktdrzy poprzez swoje
zachowania i wypowiedzi dajg im wzdér do nasladowania.
Nastepnie pojawiajg sie hauczyciele i wychowawcy oraz
odnoszgcy sukcesy rowiesnicy majgcy wysokq pozycje spoteczng
W grupie. Z czasem pojawiajg sie autorytety zewnetrzne, czyli
ludzie, ktérych osobiscie nie znamy, ale odgrywajq znaczgcq
role w zyciu polityczno-spoteczno-kulturalnym.

W poprzednim stuleciu dla wiek-
szo$ci oséb autorytetami byli filozofo-
wie, politycy, pisarze, malarze, muzy-
cy, aktorzy oraz sportowcy, czyli oso-
by biegte w jakiej$ dziedzinie, umiejg-
ce co$ zrobi¢, czesto lepiej niz ogdt
spoteczenstwa.

Obecnie autorytetami, szczegdl-
nie dla nastolatkéw, sqg ludzie znani
z tego, ze... sq znani — réznego rodza-
ju influencerzy, blogerzy, tiktokerzy
itp., czesto niewykazujgcy sie wiek-
szymi talentami, ale majgcy spore gro-
no odbiorcow. Nowy typ celebryty wy-
kreowaty na poczgtku XXI wieku pro-
gramy telewizyjne w typie reality
show, popularne do dzi§, jednak w nie-
co innych formutach, czesto duzo bar-
dziej odwazne i konfrowersyjne. Spe-
cyfika nowego zjawiska polega row-
niez na tym, ze te wspdtczesne auto-
rytety znane sq jedynie wybranym
grupom, podczas gdy pozostata czese

16 lato 2023

spoteczenstwa, w tym rodzice i dziad-
kowie, nie wiedzq o ich istnieniu.

A JESLI TO UPADEK
WARTOSCI...

Dywagacje tego typu pojawiajg
sie w dziejach ludzkosci od jej poczgt-
kéw, prawdopodobnie za kazdym
razem, kiedy nastepuje zmiana poko-
leniowa. Kazda nowa generacja bun-
fuje sie przeciwko zastanej sytuaciji
i szuka witasnych rozwigzan oraz od-
powiadajgcych jej mentalnie autory-
tetéw. Rdznica miedzy Swiatem wspdt-
czesnym a przesztosciq jest wytgcznie
iloSciowa, a nie jakosciowa. llosciowa
w sensie technologicznym, czyli duzej
dostepnosci do informaciji elektronicz-
nych pozyskiwanych bez zadnego
wysitku, jedynie za pomocqg telefonu,
tabletu czy laptopa. Natomiast kwe-
stia jakosci, czyli poziomu prezentowa-

\ ZAGROZONY?

A -

nych tresci, nie jest juz tak oczywista,
poniewaz wynika z uwarunkowan kul-
furowych oraz potrzeb mtodych ludzi
dorastajgcych w czasach btyska-
wicznych przemian technologicznych,
a w zwigzku z tym pojawiania sie zu-
petnie nowych wzorcdw, niezrozumia-
tych dla pokoleh wczesniejszych. War-
to podkresli¢, ze nawet tresci btahe
i wydawatoby sie mato istotne, dla
mtodych odbiorcéw mogg by¢ waz-
niejsze niz ambitne dysputy filozoficz-
ne, poniewaz umozliwiajg im uczest-
nictwo w tematach aktualnych i w jo-
kims$ zakresie ich dotyczgcych.

PSEUDOGURU W NATARCIU

W zwiqgzku z rozwojem technolo-
gicznym pojawity sie nowe zagrozenia,
bo utatwit on dostep do potencijal-
nych odbiorcéw ludziom, ktérzy mogg
miec zte intencje i wykorzystujg mtode,
naiwne osoby do swoich niebezpiecz-
nych celdw. W mediach pojawiajqg sie
liczne doniesienia o réznych zagraza-
jacych zyciu wyzwaniach rzucanych
przez pseudoautorytety, wtgcznie z no-
ktanianiem do samookaleczeh oraz
samobdjstw. W globalnej sieci, szcze-
gdlnie w tzw. Darknecie, czyli ,ciem-
nym Internecie”, istniejg cate spotecz-
nosci osdéb kierowanych przez jakiego$
samozwanczego lidera lub guru, ktéry
programuje ludzi wedtug swojego
widzimisie. Na tego typu manipulacje
psychologiczne podatne sg osoby
majgce niskie poczucie wtasnej warto-

IDROWIE PACIJENTA
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$ci czy kompleksy, pozbawione odpo-
wiedniego wsparcia bliskich i ktére
czasami rowniez mogty doswiadczac
jakiego$ rodzaju przemocy, psychicz-
nej lub fizycznej. Inny problem to domi-
nujgcy we wspdtczesnym Swiecie kult
urody i mtodosci, ktérego ofiarg pada-
ja gtéwnie kobiety, cho¢ dotyczy to
tez niewielkiego odsetka mezczyzn.
Niektdre z tych osdb, oglgdajgc filmiki
Wliderek”, fascynujq sie chorobliwym
odchudzaniem, i w efekcie popadajg
w anoreksje, skrajnie sie gtodzgc. Kolej-
nym niebezpiecznym zjawiskiem jest
fzw. patostreaming, czyli prezentowa-
nie treSci obraZliwych, szokujgcych,
takich jak libacje alkoholowe, wulga-
ryzmy, przemoc domowaq, ktére po-
wszechnie uznawane sq za zachowa-
nia dewiacyjne. W zwigzku z tymi zo-
grozeniomi rodzice przede wszystkim
powinni mie¢ ich $wiadomos¢, a po
drugie dyskretnie kontrolowa¢ dziecko
—im mtodsze, tym doktadnie;.

EKSPERYMENT WIEZIENNY

Potwierdzeniem wptywu, jaki szcze-
gdlnie na mtodych ludzi moze wywie-
ra¢ otoczenie, w tym autorytet osoby
0 wysokiej pozyciji spotecznej, jest styn-
ny eksperyment przeprowadzony na
Uniwersytecie Stanforda w 1971 roku
przez psychologa Philipa Zimbardo.
Jego projekt badawczy polegat na
symulacji zycia wieziennego, przepro-
wadzonej w piwnicy instytutu psycho-
logii z udziatem 18 studentdw, ktdrych
losowo podzielono po potowie na
wieznidw oraz straznikdw. Pomieszcze-
nia piwniczne przerobiono na wiezie-
nie z frzema celami (w ktérych przeby-
wato po trzech wieznidw), przebieral-
nig dla straznikéw, pokojem wartowni-

ka oraz biurem dyrektora wiezienia,
ktérym zostat sam Zimbardo. Ekspery-
ment zakohczono széstego dnia z po-
wodu naduzy¢ straznikdw oraz inter-
wencji Christiny Maslach, pdzniejszej
zony Zimbardo, ktéra zanegowata
moralng strone badania. Czes¢ straz-
nikdw znajdowata bowiem satysfakcje
W znecaniu sie nad wiezniami, mimo
ze we wczesniejszych testach nie
wykazywali sktonnosci sadystycznych.
Ani jeden ze straznikdw nie odmawiat
wykonania zadnego rozkazu wyda-
nego przez Zimbardo, co ewidentnie
wskazywato na ogromng role autory-
tetu tworcy eksperymentu. Najwiekszy
koszt poniosta cze$¢ wieznidw, ktorzy
przezyli zatamanie nerwowe. Wniosek
z badania jest po pierwsze taki, ze Iu-
dzie zdrowi psychicznie w specyficz-
nych warunkach mogq instynktownie
wciela¢ sie w oprawcdw i ofiary, co
Swiadczy o duzym wptywie otoczenia
na jednostke. Po drugie odgrywanie
rél spotecznych moze wptywaé na
ksztattowanie sie osobowosci jednost-
ki. Trzecim istotnym elementem jest
rola autorytetu moggcego wywierac
psychologiczng presje.

SHA W RODIZINIE

Na wczesnym etapie emocjonalne-
go rozwoju mtodego cztowieka auto-
rytety stanowiq podstawe pracy nad
sobg, mobilizujgc do podejmowania
trudnych, wymagajgcych decyzji, kté-
re z czasem przyniosq korzysci. Nawet
bloger czy tiktoker méwiqgcy o prostych,
wydawatoby sie, sprawach, moze zo-
checi¢ do pogtebiania wiedzy w ja-
kims$ zakresie, podjecia wtasnych dzia-
tan czy wrecz uzmystowienia sobie
prawdziwych potrzeb i umiejetnosci.

Rodzicom nie zaleca sie nadmiernego
ograniczania dostepu do réznych in-
formaciji, oczywiscie poza najbardziej
niebezpiecznymi i skrajnymi, poniewaz
zakazany owoc zawsze bardziej kusi.
Mtody cztowiek z czasem zrozumie, co
jest warto$ciowe, zwtaszcza gdy be-
dzie mu sie pokazywac rdzne mozliwo-
$cirozwoju. Przyktad samych rodzicow,
tematdw przez nich poruszanych w do-
mu, przeczytanych lektur oraz obejrzo-
nych filméw stanowi wartosciowqg
baze, na ktérej moze sie intelektualnie
rozwija¢ mtody cztowiek. Dom, w kté-
rym stucha sie np. muzyki klasycznej,
jazzu czy ambitnej elekironiki, prawdo-
podobnie nie wychowa wielbicieli dis-
co polo. Istotnym elementem jest tez
zrozumienie potrzeb mtodego cztowie-
ka, niewySmiewanie zainteresowan
czy pasji, lecz proba poznania i zrozu-
mienia w pewnym sensie innego
Swiata, gdyz kazdy z nas tworzy swoj
witasny swiat.

Whbrew katastroficznym poglgdom
niektérych sceptykdw pojecie auto-
rytetu sie nie zdewaluowato, a raczej
przechodzi przemiany wynikajgce z sy-
tuacji spotecznej oraz rozwoju tech-
nologii. Stanowi rowniez odpowiedz
na zapotfrzebowanie kazdego nowe-
go pokolenia wchodzgcego w zycie.
Jako rodzice, opiekunowie czy nauczy-
ciele bgdzmy jedynie czujni, czy na
naszych podopiecznych wptywu nie
majqg ludzie stanowigcy potencjalne
zagrozenie. | pamietajmy, ze kazdy
potrzebuje przestrzeni do wtasnych
poszukiwan.

Zrédto: pl.wikipedia.org.

Anita Karykowska
Fot. Pixabay

starszymi
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Prywatna
opieka domowa
dla Twojego Seniora

- kompleksowa opieka nad osobami

- wykwalifikowana kadra opiekuncza

- ulga dla cztonkow rodziny

- pewnosc i bezpieczenstwo dla Ciebie
i Twoich bliskich

promedica24.pl



LEKARZ RADIZI

RIRS — ZABIEG SZYBKI | BEZPIECZNY

W obecnych czasach wzrasta liczba pacjentdw z kamicg gérnych drog
moczowych oraz innymi chorobami drég moczowych. Poza predyspo-
zycjami osobniczymi ma na to wptyw réwniez srodowisko i tempo zycia.

MICHAL SZYMANSKI, dr nauk med.,

Do diagnostyki i leczenia takich po-
cjentéw dedykowana jest gietka ure-
terorenoskopia — bezpieczny, matoin-
wazyjny zabieg o znacznej skutecznos-
ci. Stosuje sie go w przypadku ztogdw
od 0,5 do 2,5 cm, a polega na wpro-
wadzeniu pod kontrolg wzroku gietkie-
go narzedzia przez cewke moczowq,
pecherz, a nastepnie moczowdd do
nerki. Tg mefodg mozna diagnozo-
wac nieprawidtowosci moczowodu
i uktadu kielichowo-miedniczkowego
(podejrzenie guzdw gdérnych drég mo-
czowych) lub/ileczy¢ za pomocg dzia-
tan minimalnie inwazyjnych, takich jak
usuwanie kamicy nerkowej przy uzyciu
lasera holmowego.

Zabiegi sg przeprowadzane po do-
ktadnej diagnostyce obrazowej (dedy-
kowanym badaniem jest tomografia
komputerowa z kontrastem) i przygoto-

specjalista urolog

waniu pacjenta (prawidtowe badanie
moczu, czynniki krzepniecia itp.) Wyko-
nywane sg w znieczuleniu ogdlnym
pod kontrolg RTG w ramach bloku
operacyjnego, a czas ich frwania zale-
zy od wielkosci i twardosci kamienia.

Przy okreslonych wskazaniach pozo-
stawiony jest cewnik w drogach mo-
czowych. Zabieg jest dla pacjenta
bezpieczny — w literaturze ryzyko powi-
ktah ocenia sie na ok. 1% w doswiad-
czonych osrodkach. Po zabiegu pa-
cjent bardzo szybko wraca do normal-
nego funkcjonowania, a pobyt w szpi-
talu trwa zwykle 1-2 dni.

Alternatywq dla RIRS przy leczeniu
kamicy gdérnych drég moczowych sq
ESWL (kruszenie ztogu falg generowo-
nq pozaustrojowo) i PCNL (przezskdérna
nefrolitotrypsja ). Metody te majqg swoje
zastosowanie i wskazania, jednak ich

skuteczno$¢, inwazyjnos¢ i ryzyko powi-
ktan sq wyzsze niz w wypadku RIRS-u.

PRZEWAGA RIRS NAD ESWL:

® kontrolowane przez obraz endo-
skopu i urologa kruszenie ztogu na frag-
menty wydalane przez pacjenta po
zabiegu,

® mozliwos¢ leczenie kiku ztogdw
jednej nerki jednoczasowo lub nawet
zabiegu obustronnego,

® przewidywalno$¢ zabiegu.

PRZEWAGA RIRS NAD PCNL:

® brak pofrzeby naktuwania nerki
i uszkadzania migzszu nerkowego,

® krotszy czas hospitalizacii (1dzien
—RIRS, 3-5 dni PCNL),

® mozliwe jednoczesne zabiegi na
obu nerkach.

BEZWZGLEDNE PRZECIWWSKAZANIA
DO RIRS:

® cigza - ze wzgledu na szkodliwy
wptyw promieniowania rentgenow-
skiego i znieczulenia na ptdd oraz duze
ryzyko uszkodzenia strukfur sgsiaduja-
cych z nerkq,

® stan septyczny wywotany zastojem
moczu w uktadzie kielichowo-miednicz-
kowym nerki. [ ]

e nietrzymanie moczu

e parcie na pecherz

Zapraszamy rowniez do nowo otwarte;j

PORADNI CHIRURGII OGOLNE)J
DLA DOROSLYCH

w przychodni przy ul. Szpitalnej é
w tomiankach

JESLI CIERPISZ M.IN. NA:

e nieprawidtowosci w wydalanym moczu

e zmiany narzgdéw ptciowych i okolic
LAPRASZAMY DO
PORADNI UROLOGICZNEJ

w przychodni w tomiankach
mieszczqgcej sie przy ulicy Szpitalnej 6

INFORMACJE | ZAPISY

w rejestracji specjalistycznej oraz pod tel.

22 751 10 55, 728 829 413

Pamietaj o skierowaniu od lekarza POZ!

www.spzzlo.pl

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

Realizator Programu Promocji Zdrowia

4 \

AKTYWNY SENIOR 60
bezptatna gimnastyka i relaks

18 lato 2023

poniedziatek i sroda

godz. 10.45
godz. 18.15 Yy

Przychodnia
Szajnochy 8

Przychodnia
Elblaska 35

wtorek i czwartek

godz. 16.00
godz. 16.45

Zapisy w godz. 12.00-15.00
532 725 429
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WOLNE CHWILE

° V4
Hasto z poprzedniej krzyzéwki brzmiato: PSYCHOTE- O S
RAPIA, rebusu: KSIAZKI, rozwigzanie sudoku zamieszczamy KRZYZ WKA Z HA *—EM
na dole strony. Nagrode wylosowata pani KATARZYNA  adres e-mail: zdrowie.pacjenta@spzzlo.pl) do 1 wrzesnia
BOLESTA. Gratulujemy! WSZYSTKIE ROZWIAZANIA krzyzéwki 2023 r., wezmg udziat w losowaniu bezptatnej porady die-

(wystarczy hasto), sudoku i rebusu zamieszczonych w biezg-  tetycznej w przychodni przy ul. Klaudyny 26 B. Prosimy o po-
cym numerze, nadestane do naszej redakcji (rdwniez na  danie informacji kontaktowych, w tym numeru telefonu.

1. Stynie z muzyki, cygar oraz aut z lat 50. QQ@Q@Q

2. Z piramidg Cheopsa oraz sfinksem Chefrena

3. Miejsce, w ktérym ludzie stajq sie
bogami (Meksyk)

4. Tqj... w Agrze

()

6. Trzecia pod wzgledem wielko$ci wyspa Balearéw QQ@Q@

7. Ruiny miasta Nabatejczykdw w Jordonu

8. Wzgdrze w Atenach

10. Ojczyzna Aborygendw,

888@@@@@@@

5. Do 2008 r. organizowano tam
stynny rajd terenowy

@@@8§8§888

kangurow, koali i dziobokéw

Litery z numerowanych pdl odgadnietych
wyrazéw przenies do zielonych kwadratdw
ponizej. W ten sposdb utworzysz gtéwne
hasto rebusu. Zyczymy mitej zabawy.

11. Zwany dachem $wiata

REBUS

1

234|956

12. Meksykanski kurort nad Pacyfikiem

13. Amfiteatr Flawiuszéw w Rzymie
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IDROWIE PACJENTA

8| |7f4]1 SUDOKU

Wypetnij puste pola planszy cyframi

3 7 od 1 do 9 (po jednej w kazdym polu).
Kazda cyfra moze sie pojawic tylko

3 2 9 . : e

raz w kazdym wierszu, w kazdej

7/ kolumnie i w kazdym matym

kwadracie 3 x 3 kratki.

7 prawej strony zamieszczamy
| rozwigzanie zadania

4 Z poprzedniego numeru
(kolor czerwony — cyfry,
ktére nalezato wstawic).
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SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOt ZAKEADOW LECZINICTWA OTWARTEGO WARSZAWA-ZOLIBORZ

PRZYCHODNIA SZAJNOCHY
01-637 Warszawa
ul. Szajnochy 8

Centrum Obstugi Pacjenta
2283314 71do 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
22 364 01 84

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

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

Nocna i $wiateczna opieka zdrowotna
22 832 44 36
soboty, niedziele i Swieta — cata dobe
poniedziatek-piatek — 18.00-08.00

PRZYCHODNIA
SPECJALISTYCZNA
DLA DZIECI | MLODZIEZY
01-574 Warszawa
ul. Kochowskiego 4

Rejestracja 22 839 47 36:
e Poradnia Alergologiczna dla Dzieci
i Dorostych
e Poradnia Dermatologiczna dla Dzieci
e Poradnia Kardiologiczna dla Dzieci
e Poradnia Okulistyczna dla Dzieci
e Poradnia Otolaryngologiczna dla Dzieci
e Pracownia Perymetrii Komputerowej
e Pracownia EKG
e Pracownia USG — echo serca
Rejestracja 22 839 38 13:
e Poradnia Zdrowia Psychicznego
dla Dzieci i Mtodziezy
e Poradnia Psychologiczna
e Poradnia Logopedyczna
Rejestracja 22 839 13 48:
e Poradnia Stomatologiczna

ZLAPRASZAMY DO NASZYCH PRZYCHODNI!

Infolinia: 22 11 66 800

PRZYCHODNIA ZEROMSKIEGO

01-887 Warszawa
ul. Zeromskiego 13

Rejestracja POZ
22 834 24 31, 784 406 562

e Poradnia POZ (dorosli)
e Poradnia Diabetologiczna
22 864 37 27
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
22 834 24 32
e Pracownia EKG, USG e Punkt pobran krwi
e Osrodek Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu 22 663 54 39
o Osrodek Srodowiskowej Opieki
Psychologicznej dla Dzieci i Miodziezy
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 FELINSKIEGO

01-513 Warszawa,
ul. Felinskiego 8
Rejestracja 22 839 24 40, 22 839 47 14
POZ (dorosli) 784 402 091
e Poradnia POZ e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi
Poradnia Stomatologiczna
dla dzieci i dorostych
798 118 283

PRZYCHODNIA WRZECIONO

01-961 Warszawa
ul. Wrzeciono 10c

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

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

PRZYCHODNIA tOMIANKI
05-092 tomianki, ul. Szpitalna 6
Rejestracja 22 751 10 55, 728 829 413
e Poradnia POZ — dzieci i dorosli
e Poradnia Stomatologiczna 692 420 988
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Rehabilitacyjna

532 414 541
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi

PRZYCHODNIA KOCHANOWSKIEGO

01-864 Warszawa,
ul. Kochanowskiego 19

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

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

PORADNIA MEDYCYNY PRACY
22 633 48 34

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

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

PRZYCHODNIA ELBLASKA
01-737 Warszawa, ul. Elblgska 35

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

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

PRZYCHODNIA KLAUDYNY
01-684 Warszawa, ul. Klaudyny 26B

Rejestracja 22 833 00 00
e Poradnia POZ — dzieci i dorosli
e Poradnia Endokrynologiczna
e Poradnia Gastroenterologiczna
e Poradnia Kardiologiczna
e Poradnia Okulistyczna
e Poradnia Pulmonologiczna
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi
e Poradnia Stomatologiczna dla Dzieci
i Mtodziezy 795 156 229

PRZYCHODNIA SIECIECHOWSKA
01-928 Warszawa, ul. Sieciechowska 4

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




