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SPZZLO WARSZAWA-ZOLIBORZ ORAZ
REDAKCJA KWARTALNIKA ,,ZDROWIE PACJENTA"
zapraszajg ucznidw klas V-VIIl i ponadpodstawowych ze szkdt Zoliborza oraz Bielan,

nad ktérymi opieke medyczng sprawuje SPZZLO Warszawa-Zoliborz, do udziatu
w konkursie literackim pod hastem:

.L GDY SZANUJESZ WZROK W MtODOSCI,
NIE OSLEPNIESZ DO STAROSCI

® Dopuszczone formy: krétki (maksymalnie
8 wersow) wiersz, fraszka lub limeryk.

® Do pracy nalezy dotgczy¢ nastepujgce dane:
imie i nazwisko autora, wiek i klasa, telefon
kontaktowy, nazwa i adres szkoty.

projekt finansuje
miasto stoteczne
Warszawa

® Wybrane prace nagrodzone zostang
opublikowane w kwartalniku ,,Zdrowie Pacjenta”.

Na prace dostarczone do Dziatu Marketingu SPZZLO Warszawa-Zoliborz,
Szajnochy 8 czekamy do 31 pazdziernika 2023 r.

Nagrody dla laureatéw tegorocznego konkursu plastycznego zostaty
wreczone na zakonczenie roku szkolnego 2022/2023 r.

FUNDATOREM NAGROD BYLO M.ST. WARSZAWA.

podmiot leczniczy
miasta stotecznego
Warszawy

e Zapraszamy wszystkie osoby od é5. roku zycia
_ ’:Q” NA NIEODPLATNE SZCZEPIENIA
A PRZECIW GRYPIE

w ramach ,Programu polityki zdrowotnej z zakresu szczepien przeciwko grypie sezonowej
jako profilaktyki zachorowan w populacji oséb w wieku 65 lat i wiecej pn. Grypa 65".

&

SZCZEPIENIA MOINA WYKONYWAC

W PRZYCHODNIACH: Program
e Conrada 15 tel. 22 663 21 54 realizowany
e Elblgska 35 tel. 22 633 42 77 jest do
® Felinskiego 8 fel. 22 839 24 40 31.03.2025 r
e Klaudyny 26 B tel. 22 833 00 00 T )
e Kleczewska 56 tel. 22 834 83 28

® Kochanowskiego 19 tel. 22 633 10 11 . .
e Sieciechowska 4 fel. 225615760  Program finansuje
e Szajnochy 8 tel. 22 832 44 35 MIASTO

e Wrzeciono 10c tel. 22 835 30 01 STOLECIZNE

® Jeromskiego 13 tel. 22 834 24 31 WARSZAWA
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Szanowni Czyelnicy,

potykamy sie po wakacjach, mam nadzie-
je. ze dla wszystkich Panstwa udanych.

W akfualnym wydaniu wracamy do let-
nich klimatéw w wywiadzie, ktérego udzielit nam
kierownik Pracowni Tomografii Komputerowej oraz
Rezonansu Magnetycznego pan Wojciech Szesz-
kowski. Z kolei w ramach cyklu ,,Nasze przychodnie
wczorgj i dzi§" publikujemy sylwetke przychodni
przy ul. Szpitalnej 6 w tomiankach, w ktérej w ostat-
nim czasie uruchomilismy poradnie urologiczng,
chirurgiczng oraz (od 1 pazdziernika br.) kardiolo-
gicznq, co powinno ucieszy¢ naszych Pacjentéw.

!

Z waznych tematdw w zakresie zdrowia psychicznego publikujemy artykut
na femat terapii sSrodowiskowej w pracy z dzie¢mi i mtodziezq, ktérego autor-
kg jest koordynatorka opieki psychologicznej w przychodni przy ul. Zeromskie-
go 13. W ramach Kliniki Zdrowia publikujemy tekst o nowoczesnym zabiegu
okulistycznym ratujgcym wzrok, obecnie coraz czesciej stosowanym.

Dla tych wszystkich, ktdrzy chcieliby poprawi¢ swojg kondycje fizyczng,
o ktérg nie udato sie zadbac latem, mamy poradnik, jak zwiekszyE swojg
wydolnos¢, trenujgc jesienig w gérach, ktdére wtedy sq szczegdlnie malowni-
cze. Tematu prozdrowotnego dotyczy réwniez artykut o wartosciach odzyw-
czych karczochdw, troche w Polsce zapomnianych, cho¢ nadal bardzo
popularnych we Wtoszech.

Podczas tegorocznego Forum Ekonomicznego w Karpaczu, ktére odbyto
sie w dniach 5-7 wrzednia, jednym z wazniejszych tematdw byt model opieki
koordynowanej, ktéry realizowany jest rowniez w naszym Zaktadzie. W celu
zapoznania naszych Pacjentdéw z mozliwosciq skorzystania z tego programu
zamiescilismy krétkg relacje z panelu poswieconego temu zagadnieniu.

Ogtosilismy réwniez konkurs literacki dla dzieci i mtodziezy ze szkdt zolibor-
sko-bielanskich pt. ,,Gdy szanujesz wzrok w mtodosci, nie oslepniesz do staro-
sci”, do uczestnictwa w ktérym ser-
decznie zapraszamy.

W naszym dziale Kryzysy Wspdtcze-
snosci zajmujemy sie tym razem kon-
sumpcjonizmem, czyli problemem do-
tykajgcym wiekszosci spoteczenstwa,
i prezentujemy spojrzenie na o zjawi-
sko filozoféw, psychologdw oraz akty-
wistow.

Serdecznie zapraszam do lektury.

(9_/{ W SX Matgorzata Zatawa-Dgbrowska
; i lth dl. dyrektor SPZZLO Warszawa-Zoliborz
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Rozmowa z mgr. WOJCIECHEM SZESZKOWSKIM,
kierownikiem pracowni tomografii i rezonansu
magnetycznego

1 wyksztatcenia jest pan fizykiem.

Dlaczego zdecydowat sie pan na

tak ambitny kierunek studiow? Miat

pan jakichs fizykéw w rodzinie?

To troche przypadek. Trafitem w li-
ceum do klasy matematyczno-fizycz-
nej i z rozpedu po maturze postano-
witem wybrac¢ $cisty kierunek studidw.
W szkole fizyke miatem na niskim po-
ziomie, ale przygotowujgc sie do ma-
fury i egzaminu na studia, chodzitem
na korepetycje do wyktadowcy aka-
demickiego, profesora fizyki. | to wtas-
nie on rozbudzit moje zainteresowanie
fizykq, a ostatecznie namoéwit na stu-
diowanie fizyki na Politechnice War-
szawskiej.

A skagd pomyst na specjalizacje

w zakresie medycznych badan

obrazowych, takich jak tomografia

komputerowa oraz rezonans mag-
netyczny?

W trakcie studidw zainteresowa-
tem sie biofizykg, naukg tgczgcq fizy-
ke, biochemieg, froche medycyne i far-
macje. Taki kierunek znalaztem na wy-
dziale fizyki Uniwersytetu Warszawskie-
go i tam przeniostem sie po czwartym
roku studidéw na Politechnice Warszaw-
skiej. Temat mojej pracy magisterskiej

4 jesien 2023

dotyczyt badanh nad potencjalnym le-
kiem antyrakowym z wykorzystaniem
pomiaréw spektroskopowych NMR
w Instytucie Biochemii i Biofizyki PAN
przy ul. Pawinskiego. Z kolei Zaktad Bio-
fizyki UW znajduje sie w kampusie uni-
wersyteckim przy ul. Banacha, gdzie
miesci sie szpital kliniczny Warszawskie-
go Uniwersytetu Medycznego. W 1998
roku Il Zaktad Radiologii Klinicznej WUM
rozpoczat w szpitalu przy ul. Banacha
budowe pracowni rezonansu magne-
tycznego. Na tablicy ogtoszen w Za-
ktadzie Biofizyki UW pojawito sie ogto-
szenie o pracy dla fizygka w nowo pow-
stajgce] pracowni rezonansu magne-
tycznego (MRl od ang. magnetic reso-
nance imaging). Skorzystatem z okayzji,
zostatem zatrudniony i wzigtem udziat
w jej tworzeniu. W tym czasie wystano
mnie na staz do pracowni MRI w szpi-
falu klinicznym w Leuven w Belgii oraz
na szkolenie dla fizykdw w osrodku
szkoleniowym przy fabryce skaneréw
MRI w Eindhoven w Holandii. Tak roz-
poczeta sie moja wieloletnia przygo-
da z medycznymi badaniami obro-
Zowymi...

Czym rézni sie tomografia kompu-

terowa od rezonansu magnetycz-

nego? Sq to badania bezpieczne

dla pacjentéw?

Podstawowq réznicq jest rodzqj
promieniowania stosowanego do
przeswietlenia pacjenta. W tomografii
komputerowej stosujemy promienio-
wanie rentgenowskie, natomiast w re-
zonansie magnetycznym fale radiowe
w obecnosci sinego pola magnetycz-
nego. W kazdej procedurze medycz-
nej dobro i bezpieczehstwo pacjenta
sQ zAwsze na pierwszym miejscu, ale
oczywiscie nalezy pamietac, ze nad-
mierne czy niepotrzebne naswietlanie
promieniami rentgenowskimi moze
mie¢ niepozgdane konsekwencje zdro-
wotne. W przypadku badania meto-
dqg rezonansu magnetycznego zagro-
zenia sg mniejsze ze wzgledu na niskg
energie promieniowania o czestotliwo-
sci radiowej, natomiast problemem
moze by¢ wysokie pole magnetycz-
ne, w ktérym przesunieciu lub rozgrza-
niu mogg ulec metalowe elementy
znajdujgce sie w ciele pacjenta: sty-
mulatory, kardiowertery, protezy, me-
talowe opitki itp.

Czyli sg to nowoczesne badania,

dajgce szczegdélowy obraz dane-

go obszaru ciala, ktérego w inny
sposob sie nie uzyska?

Historia obu metod siega laf sie-
demdziesigtych XX wieku, kiedy fo
powstawat pierwszy tomograf kom-
puterowy i pierwszy skaner MR, tak
wiec nie do kohca mozemy mowic, ze

IDROWIE PACIJENTA
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sg to nowe metody, ale oczywiscie
ogromny postep technologiczny
w dziedzinie elekfroniki, mikroproce-
sorow czy ostatnio sztucznej inteli-
gencji wywart duzy wptyw na jakosé,
bezpieczenstwo czy wreszcie zakres
i czas badania obu metod, ktdrych
obraz radiologiczny jest rzeczywiscie
specyficzny i unikatowy, przez co réw-
niez uzupetniajqcy sie.

Tego typu badania wykonywane

sq przede wszystkim w szpitalach,

natomiast rzadko w przychodniach
dzielnicowych. Mamy wiec sie
czym pochwalié.

Oczywiscie ze wzgledu na wysokqg
cene i koszt utrzymania tomograféw
komputerowych i skaneréw rezonan-
su magnetycznego najczesciej na ta-
kie zaawansowane wyposazenie
mogqg sobie pozwoli¢ duze szpitale
kliniczne.

W przychodni przy ul. Zeromskie-
go 13 kieruje pan pracowniqg fomo-
grdfii oraz rezonansu od jej powsta-
nia w 2012 roku. Jakie cechy po-
winien mieé¢ dobry kierownik pra-
cowni diagnostycznej?

Mysle, ze oprécz doswiadczenia
zawodowego wazna jest umiejetnosc
stuchania, rozmowy i wiasciwego do-
boru specjalistobw na kazdym stano-
wisku pracy.

W sektorze swiadczen zdrowot-

nych oprécz jakosci ustug i facho-

wosci personelu wazna jest réwniez
atmosfera pracy, ktéra przekiada
sie na komfort obstugi pacjentow.

Jak sie buduje zgrany zespét leka-

rzy radiologéw oraz technikéw

obrazowych?

W czasach pandemii i czasach
postpandemicznych coraz trudniej
o to, ale uwazam, ze dobrym sposo-
bem jest lepsze poznanie sie dzieki
mniej formalnym spotkaniom, np.
w okresie przedswigtecznym.

Czasami jednak pojawia sie stres —
duzo pacjentéw ze skierowaniami
cito, choé nie wszystkich mozna
przyja¢ w jednym czasie, przy
czym czesé¢ osdb jest powaznie
chora. Jak sobie radzicie w trud-
nych sytuacjach?

Oczywiscie sytuacije stresujgce zda-
rzajq sie, jak w kazdej pracy o charak-
terze ustugowym, ale wtedy przewaz-
nie pomaga zachowanie spokoju,
zdrowego rozsgdku i kompromis.

Prywatnie jest pan zapalonym sur-

ferem. Co pana przyciggneto do

tej czasami niebezpiecznej dyscy-
pliny?

Rzeczywiscie kocham wode. Dzie-
cinstwo spedzitem nad jeziorem, moj
tata byt frenerem kajakarstwa, wiec

naturalnie zostatem réwniez kajaka-
rzem, a pdzniej pojawit sie windsur-
fing, kitesurfing i przez ostatnie kilka
lat surfing.

W jakich najbardziej niebezpiecz-

nych miejscach pan surfowat? Sty-

szatam cos o stynnej wsroéd wielbi-
cieli tej aktywnosci Portugailii...

Do tej pory udato mi sie surfowac
w Polsce na Battyku, w kilku miejscach
w Portugdalii i na Sri Lance. Uwielbiom
portugalskie plaze. Najdtuzsze ztapane
fale miatem na Sri Lance w Arugam Bay,
natomiast najoardziej niebezpieczne
sytuacje w Rozewiu na Battyku.

Jakie jeszcze inne sporty pan upra-

wia?

Sport jest bardzo wazny w moim
zyciu, poza sportami wodnymi regu-
larnie gram w tenisa i uwielbiam jazde
na nartach.

Ma pan jeszcze jakie$ inne hobby?
Kino, ksiazki, muzyka...

Prawde, mowigc niewiele czasu
wolnego mi zostaje, ale oczywiscie
czytam ksigzki, chodze na koncerty,
do kina i zdarza mi sie bywac w teatrze
czy operze.

Dziekuje za rozmowe.

Anita Karykowska

Zdjecie: Joanna Szeszkowska

.
PRACOWNIA TOMOGRAFI{'K

TEL. 22 697 05 10, 664 940 746
ZAPRASZA NA BADANIA TO

=qu.

v/ BADANIE DUZYCH OBSZAROW CIALA

IDROWIE PACIJENTA

v/ BADANIA WYKONYWANE W KROTKIM CZASIE BEZ
KONIECZNOSCI ZMIANY POZYCJI CIAtA PRZEZ
PACJENTA ORAZ BEZ ZMIANY CEWEK

)MOGRAFII | REZON)

v/ OStONA IMNIEJSZAJACA DAWKE PROMIENIOWANIA

W RAMACH NFZ ORAZ KOMERCJI
INFORMACJA NA STRONIE
WWW . SPZZLO.PL
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PRZYCHODNIA

n, KLAUDYNY 26B _

USLUGI W RAMACH NFZ tel. 22 833 00 00, 798 117 979
INTERNA  PEDIATRIA  STOMATOLOGIA DLA DZIECI | MLODZIEZY

PRACOWNIA ENDOSKOPOWA  GASTROSKOPIA  KOLONOSKOPIA

USLUGI KOMERCYJNE tel. 22 561 57 78

KARDIOLOGIA GASTROENTEROLOGIA
KONSULTACJA KARDIOLOGICINA, PORADNIA GASTROENTEROLOGICINA,
ECHO SERCA, EKG, PROBA WYSILKOWA, PRACOWNIA ENDOSKOPOWA:
HOLTERY (CISNIENIOWY, EKG), GASTROSKOPIA, KOLONOSKOPIA,
USG DOPPLER, KARDIOLOGIA SPORTOWA POLIPEKTOMIA, SIGMOIDOSKOPIA
OKULISTYKA DIETETYKA ORTOPEDIA
FOTOKOAGULACJA SIATKOWKI, DIETOPROFILAKTYKA, KONSULTACJE
PACHYMETRIA, PERYMETRIA, DIETOTERAPIA, ORTOPEDYCZNE
TOMOGRAFIA OKA OCT, DIETETYKA SPORTOWA, (W TYM Z BLOKADA
TONOMETRIA, USG OKA, PROGRAMY STAWOW),
ZABIEGI LASEROWE IYWIENIOWE USG STAWOW

6 jesien 2023 IDROWIE PACJENTA
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Placdwka przy ul. Szpitalnej 6 w to-
miankach powstata w 1965 r. dzieki
inicjatywie przewodniczgcego spo-
tecznego komitetu budowy mgr. Zdzi-
stawa Janiszewskiego, polegajgcej
na sprzedazy ,cegietek” okolicznym
mieszkancom. Byt to wiejski osrodek
zdrowia obstugujacy 4-5 tys. oséb,
podlegajacy dyrekcji szpitala w No-
wym Dworze Mazowieckim. W 1989 r.
tomianki uzyskaty prawa miejskie,
a przychodnia od 1991 r. stata sie jed-
nostkg organizacyjng SPZZLO Warszo-
wa-Zoliborz.

Ze wzgledu na konieczno$¢ moder-
nizacji przychodni dyrektor Matgorzo-
ta Zatawa-Dgbrowska zdecydowata

PONADPODSTAWOWY

PROGRAM TERAPII

wy realizowany w

OSRODKU TERAPII

UZALEZNIENIA OD ALKOHOLU
w przychodni przy ul. Zeromskiego 13

tel. 22 663 54 39

Warszawa

skierowany do oséb
z uzaleznieniem od alkoholu
i innych srodkdéw
psychoaktywnych oraz
do bliskich oséb z uzaleznieniem,
bedgcych mieszkahcami m.st. Warsza-

projekt finansuje
miasto stoteczne

NASZE PRZYCHODNIE
wczoraj 1 dzis

w 2010 r. o budowie nowego obiekiu
oraz potgczeniu go z dotychczas istnie-
jacym. Prace rozpoczety sie 30 czerw-
ca, 14 wrze$nia wmurowano kamieh
wegielny, natomiast 26.10.2011 r. no-
wa czes¢ placdwki zostata otwarta. Jej
koszt wynidst 3,8 min zt, z czego 2,8 min
pokryto ze Srodkéw wtasnych Zakta-
du, a gmina tomianki wsparta inwe-
stycje dotacjg w wysokosci 1 min zt.
Wzniesiono budynek o pow. ok. 980 m2,
przeprowadzono remont piwnic i wy-
mieniono wszystkie okna w starej przy-
chodni, wykonano przytqcza energe-
tyczne, wodno-kanalizacyjne oraz ga-
zowe na terenie dziatki, utwardzono
izagospodarowano grunty wokét przy-
chodni, wybudowano parking, wyre-
monfowano kottownie. Budynek przy-
stosowano do potrzeb osdb niepetno-
nsprawnych, wyposazajgc go w spe-
cjalny podjazd oraz windy. Drugi etap
modernizacji to generalny remont
oraz termomodernizacja starszego
budynku o pow. ok. 430 m2. Koszt inwe-
stycji wynidst 1,5 min zt, z czego po-

IDROWIE PACIJENTA

PRZYCHODNIA SZAJNOCHY 8
poniedziatek i Sroda

godz. 10.45
godz. 18.15

nad 200 tys. zt to srodki wtasne Zakta-
du, a ok. 1,3 min zt — dotacja gminy
tomianki. 17.10.2014 r. wyremontowa-
na cze$¢ przychodni przy ul. Szpital-
nej 6 zostata otwarta.

Obecnie dziatajg fu poradnie:
internistyczna i pediatryczna, chirur-
giczna, ginekologiczna, stomatolo-
giczna oraz urologiczna.

Od 1.10.2023 r. bedq swiadczone
ustugi kardiologiczne, poniewaz uzy-
skano na nie kontrakt z NFZ. Liczba zo-
deklarowanych pacjentdw wynosi po-
nad 10 tys. Z ustug przychodni korzysto-
ia nie tylko mieszkancy miasta i gminy
tomianki, ale rowniez Warszawy i oko-
licznych miejscowosci. (AK)

AKTYWNY
SENIOR 60+
bezptatna

gimnastyka
i relaks

iy

Zapisy w godz.
12.00-15.00,
tel. 532 725 429

SAMODZIELNY PUBLICZNY
ZESPOL ZAKLADOW
LECZNICTWA OTWARTEGO
WARSZAWA-ZOLIBORZ

pzéto » Ul. Szajnochy 8
! "In) ~ 01-637 Warszawa

www.spzzlo.pl

projekt finansuje
miasto stoteczne
Warszawa

REALIZATOR PROGRAMU PROMOCIJI ZDROWIA

PRZYCHODNIA ELBLASKA 35
wtorek i czwartek

godz. 16.00
godz. 16.45

jesien 2023 7




W ZDROWYM CIELE

Wiosna i lato juz za nami, czas ptynie szybko, tak jak wartko
ptynie woda w gorskim potoku. Ci z was, ktorzy kilka
miesiecy temu rozpoczeli z nami przygode biegowq, na
pewno zauwazyli, ze ich forma poszta w gore. Jest postep,
sg powody do zadowolenia i bardzo dobrze, mimo to nie
spoczywajcie na laurach, w dalszym ciggu macie bowiem
spore mozliwosci rozwoju swoich umiejetnosci psychomoto-
rycznych, a ja postaram sie wam w tym pomoc.

Tym razem zabieram was w miej-
sce, ktére kazdy z biegaczy powinien
przynajmniej raz w roku odwiedzaé,
a mianowicie w gory. Zawodowi bie-
gacze wybierajq sie fam, aby ciezko
trenowac¢, bo wiedzqg, ze droga na
szczyt chwaty wiedzie przez goéry. Ich
priorytety sg jednak inne, np. Olimpia-
da w Paryzu, moim za$ celem bedzie
zacheci¢ was do spedzenia kilku
aktywnych dni w gérach.

Dla poczgtkujgcego biegacza
nie ma wiekszego znaczenia, czy
wybierze sie w Beskidy, Tatry, Sudety
czy Bieszczady, wazne, aby byt to
teren o wysokosci wzglednej powy-
zej 300 m. Kazdy z nas ma jednak
swoje ulubione miejsca, moim jest
Beskid Sgdecki i Pieniny, okolice
tgcka, Kroscienka nad Dunajcem
i Szczawnicy. Pasmo godrskie w Kar-
patach Zachodnich, urokliwe zwta-
szcza jesieniqg, kiedy w tamtejszych
lasach kréluje ztota polska jesien, a
na goérskich polanach babie lato
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przedzie srebrne nici przetykane
krysztatami rosy.

Gtéwnym celem wyjazdu sportow-
cow w gory jest dotlenienie organiz-
mu, poniewaz im wyzej, tym powietrze
jest rzadsze i dlatego trudniej jest od-
dychaé. Tym samym zmuszamy orga-
nizm do zwiekszania produkcji krwinek
czerwonych odpowiedzialnych za
fransport tlenu z ptuc do wszystkich
komorek organizmu. Wieksza ilos¢
flenu w komodrkach rowna sie wieksza
wydolnos$¢ i wieksza moc naszych
miesni. Oczywiscie, aby podnies¢ ten
parametr do maksimum, nalezatoby
spedzi¢ kika tygodni na obozie wy-
sokogorskim, jednck dla oséb na co
dzieh mieszkajgcych w miescie nawet
3—4-dniowy aktywny pobyt w gérach
wystarczy na odpowiednig dawke
doflenienia.

Skoro géry, to piesze wycieczkii od
nich nalezy rozpoczac¢ godrskie zma-
gania. Jedli bedziecie w Kroscienku
nad Dunajcem lub okolicach, to pole-

cam szlak na Trzy Korony, ktéry wiedzie
przez Pieninski Park Narodowy, albo
opcje nieco tatwiejszqg, wedrdwke po
rezerwacie przyrody Wawdz Homole.
Kilkugodzinny marsz raz w goére, raz
w dot, nawet jedli jest wolny, zmeczy
kazdego bez wyjatku. Podczas podej-
$cia na szczyt pracujqg przed wszystkim
uda i posladki, a takze miesnie rak.
W trakcie schodzenia ¢wiczymy nato-
miast stabilizacje. Mimo ze jest to
marsz, a nie bieg, nalezy go traktowac
jako element freningu sity biegowe.

O tym, ze nie byt to ,spacerek”,
tylko petnowartosciowy trening, nie-
ktérzy z was bedg mogli sie przekonac
nastepnego dnia, kiedy poczujg tzw.
zakwasy, czyli mikrourazy wtdkien mie-
Sniowych powstate w wyniku intensy-
wnego lub dtugotrwatego treningu.
Jedli zakwasy was nie pokonagjg, to
w kolejnym dniu zalecam aktywnosé
fizyczng w formie rajdu rowerowego
na trasie Velo Dunajec z Kroscienka
do tqgcka i z powrotem, tgcznie okoto
40 km. Jazda na rowerze generalnie
nie jest dla biegaczy formg treningu,
m.in. z powodu réznic w technice
i pracy miesni podczas wykonywania
tych aktywnosci fizycznych, ale tez nie
jest odradzana. Tym bardziej, ze po
wysitku, jaki dzieh wczesniej wykonaty
nasze miesnie, a zwtaszcza stawy i kre-
gostup, warto zastosowac aktywng
regeneracije, rower za$ doskonale sie
do niej nadaje.

Jednym zremedidw na zakwasy sq
soki: z aronii, czerwonej i czarnej po-
rzeczki lub z wisni. Soki z tych owocdw
zawierajg sporo antocyjandw, zwiqz-
kéw poprawiajgcych krgzenie i tago-
dzgcych bdl miesni. Rownie dosko-
natym panaceum, aczkolwiek nie zao-
wsze lubianym ze wzgledu na charak-
terystyczny smak, jest sok z buraka.
Dziata przeciwzapalnie i antyoksyda-
cyjnie, obniza cisnienie krwi, wspoma-
ga uktad sercowo-naczyniowy, a tak-
ze chroni wgtrobe oraz podnosi wydol-
nos¢ sportowcow.

W tgcku, zwanym stolicq krainy
sadow, bez problemu bedziecie mo-
gli sie zaopatrzy¢ w te naturalne spe-
cjaty wspomagajgce regeneracje.
Bal Przy trasie rowerowej znajdujq sie
punkty sprzedazy sokdw z lokalnej tto-
czni, dzieki czemu mozna odpoczgd
i nawodni¢ sie bez wozenia zbed-
nego balastu.

W pozostate dwa dni zrébcie tre-
ning biegowy, pamietajgc oczywiscie
o stretchingu — aktywnym przed bie-
ganiem i pasywnym po nim. Trening
w postaci swobodnego wybiegania
lub przebiezki starajcie sie w miare
mozliwosci wykonac¢ na ptaskim tere-
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nie i nie za mocno, tak aby miec¢
jeszcze site na zobaczenie tego, co
ma do zaoferowania dany region.
Mozna sie wybrac¢ np. na sptyw Dunaj-
cem, odwiedzi¢c pobliskg Stowacje.
Natomiast ci, ktérzy czujg potrzebe
regeneracji bgdz chcqg sie zrelak-
sowac i odprezy¢, mogqg skorzystac
z tutejszych sanatoridow i SPA.
Doftlenienie, zwiekszenie sity i wy-
dolnosci to nie wszystkie korzysci,
ktére sportowcy czerpiq z pobytu
w gérach. Gory uczg cierpliwosci i po-
kory, mozna sie o tym przekonac
choc¢by podczas wielogodzinnej we-
dréowki po szlaku. Kiedy rozpoczy-
namy marsz, szczyt wydaje sie dos¢
blisko, jednak w miare wspinaczki
zaczynamy odnosi¢ wrazenie, ze jo-
ko$ wolno sie do niego zblizamy, a sit
ubywa. W kohcu zlani potem i z ciez-
kim oddechem stajemy na jego
wierzchotku. Satysfakcja z osiggnie-
tego celu i piekne widoki rekompen-

sujq wszelki frud wtozony w jego rea-
lizacje, ale nagle uswiadamiamy
sobie, ze to dopiero potowa sukcesu,
trzeba bowiem jeszcze wréci¢ do
miejsca, w ktérym rozpoczelismy na-
szg wedrdwke. Zaciskamy wiec zeby
i dla dodania sobie otuchy, infonujgc
stowa ulubionej piosenki, schodzimy
do doliny. Géry, jak wida¢, hartujg nie
tylko ciato, ale i umyst.

Wsrdd  biegaczy dtugodystan-
sowych zwykto sie mawiac, ze dtugie
dystanse biega sie gtowq, a nie no-
gami, a odpowiedz, gdzie najlepiej
¢wiczy¢ jedno i drugie, juz na pewno
zZnacie.

Mam nadzieje, ze propozycja w fa-
kim wydaniu zacheci was do wyjaz-
du w géry, zwitaszcza tych, ktdrzy
chcg osiggng¢ szczyt swoich mozli-
wosci biegowych.

Natomiast wszystkim czytelnikom
.Ldrowie Pacjenta” zycze oczywiscie
gory zdrowialll u

NFZ 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 laft,
ubezpieczone w NFZ, palgce papierosy oraz byli palacze,
ktdrzy nie mieli wykonywanych badan spirometrycznych
w ramach programu profilaktyka POChP

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

a takze osdb, u ktdrych 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 chorobg, obcigzonych
problemem alkoholowym lub narkomaniq
i bezdomnych).

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

BADANIA CYTOLOGICINE

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

BADANIA MAMMOGRAFICZNE

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

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

ZAPRASZAMY NA BEZPLATNE BADANIA PROFILAKTYCINE

Programem mogaq 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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PSYCHOLOG RADIZI

TERAPIA SRODOWISKOWA
W PRACY Z DZIECMI | MLODZIEZA

Okres dojrzewania to czas, w ktérym kryzys rozwojowy
wywotuje rézne trudnosci, dylematy i rozterki.

Kazdy mtody cztowiek moze wowczas doswiadczac
niezrozumiatych nastrojow, niepokojgcych zachowan,
réznorodnych reakcji emocjonalnych.

INNA POLEC, terapeutka srodowiskowa

Wigze sie to z licznymi wyzwaniami
wynikajgcymi ze zmian w obrazie wtas-
nego ciata, z koniecznosciq oddziele-
nia sie od rodzicow i budowania wiasnej
indywidualnosci, dylematem sprzecz-
nych pragnien niezaleznosci i zaleznos-
ci zarazem. Obraz ten moze przybierac
posta¢ normy rozwojowej lub prze-
kraczac jej granice, moze trwac dtugo
i sie nasila¢, moze uniemozliwiac lub
utrudnia¢ mtodym ludziom zdrowe
funkcjonowanie w srodowisku rowies-
niczym, szkolnym czy domowym.

10 jesien 2023

PROBLEMY DORASTANIA

Rdzne koncepcije cyklu zycia rodzi-
ny traktujg okres dorastania jako
szczegdlnie trudny i wymagajqgcy za-
réwno dla dorastajgcego, jak i catej
rodziny. Wazne jest, by mtody czto-
wiek mogt sie oddzieli¢, separowac
od rodzica bez poczucia winy.

Rodzina powinna pomdc dorasta-
jacemu ,,0dejs¢” bez przekonania, ze
nie moze, ze nie powinien. Przecho-
dzenie w cyklu zycia rodziny z jednej

fazy do kolejnej wigze sie z wystgpie-
niem objawdw, ktére dajg rodzinie czas
na uporanie sie z frudnymi zadaniami
i odraczajg ostateczne zakonczenie
danej fazy. Mozna powiedzied, ze ob-
jawy nastolatka nie tylko ,,chronig”
jego samego przed podjeciem rol
i zadanh osoby dorostej, ale i caty sys-
fem rodzinny ufrzymujg w pozgdanej
statosci. Pojawiajg sie zachowania
buntownicze, ktére czesto sq wota-
niem o zainteresowanie rodziny. Mo-
gq by¢ zwigzane na przyktad z dys-
funkcjg w systemie rodzinnym (alko-
holizm, choroby). Specyfika objawdw
sprawia, ze zaburzenia zachowania
czesto nie sq przez samego pacjenta
i jego otoczenie traktowane jako cho-
roba, np. depresja mtodziencza, scisle
zwiqzana z zadaniami rozwojowymi
okresu dorastania.

Szczegdlne znaczenie ma konfron-
tacja wiasnych mozliwosci z oczekiwa-
niami rodziny i bliskiego otoczenia.
Towarzyszy temu niepewnos$¢ nasto-
latka, czy sprawdzi sie w roli osoby do-
rostej. Czesto mtodzi ludzie trafiajg do
szpitali czy osrodkdw pomocy dopiero
w sytuacjach kryzysowych, np. konflik-
tu z prawem. Powinni wéwczas uzy-
ska¢ wsparcie, aby lepiej zrozumied
siebie i wtasne trudnosci i mie¢ mozli-
wos¢ wprowadzania konstruktywnych
zmian w coraz bardziej dorostym zy-
ciu. Dziecii mtodziez sg znacznie moc-
niej niz dorodli zwigzane z systemami,
w ktérych funkcjonujq: rodzing, szkotg
oraz grupq réwiesniczq, dlatego psy-
chiatria dzieci i mtodziezy ma charak-
ter interdyscyplinarmy, a praca tera-
peutyczna czesto obejmuje te frzy sys-
temy. Zaburzenia psychiczne takich
pacjentéw majg réznorodne uwarun-
kowania, stad tez rézne formy terapii:
indywidualna, grupowa, rodzinna, so-
cjoterapia. Odgrywajg one wiekszg
role niz w terapii dorostych. Czasem
wystarczy praca z jednym systemem
(np. rodzinnym), by zmieni¢ zachowa-
nie i poprawi¢ funkcjonowanie dziec-
ka, a czasem jest potfrzebna wspot-
praca ze szkotq, przedszkolem, OPS-em,
kuratorem. Nie bez znaczenia jest tez
postawa najblizszego otoczenia pa-
cjenta, np. dziadkdéw, przyjaciot. Te
osoby powinny wiedzieé, jakie zacho-
wania sg wspierajgce, a jakich po-
staw nalezy unikac.
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PSYCHOLOG RADIZI

TERAPIA SRODOWISKOWA

Terapeuta Srodowiskowy uczest-
niczy we wczesnym rozpoznaniu i roz-
wigzywaniu problemdw zdrowia psy-
chicznego dzieci i mtodziezy, wspdt-
pracujqc z zespotem poradni (prowao-
dzgcy psycholog, psychoterapeuta).
Wspdlnie z rodzing i srodowiskiem wy-
chowawczym wspomaga rozwdj psy-
chiczny pacjentdw, koordynuje opie-
ke i dostep do réznorodnych placod-
wek zajmujgcych sie wsparciem.

W Osrodku Srodowiskowej Opieki
Psychologicznej i Psychoterapeutycz-
nej | Poziomu Referencyjnego proces
diagnostyczny sktada sie z frzech wizyt
diagnostycznych u psychologa i wizyty
Srodowiskowej. Waznym elementem
pierwszej wizyty Srodowiskowej jest
wywiad, podczas ktérego zazwyczaj
pytam o wystepujgce trudnosci — usta-
lam hierarchie ich waznosci i przyczy-
ny. Zbieram informacije, ktére mogqg
by¢ powigzane z tymi trudnosciami
i wptywac na sytuacije pacjenta - py-
tam o jego funkcjonowanie w rodzinie,
wirdd réwiesnikdw, w grupie spotecz-
nej, o to, jakiej pomocy i od kogo ocze-
kuje, jak mozna zaradzi¢ lub przeciw-
dziata¢ wspomnianym trudnosciom,
co on sam moze zrobi¢ w tym zakresie,
kto mogtby lub powinien najaktywniej
i najlepiej uczestniczyé w rozwigzywa-

niu problemodw. Ustalam, czy pacjent
ma zapewnione odpowiednie warun-
ki do nauki i odpoczynku, jakie jest je-
go zachowanie i przebieg nauki, a tak-
ze stosunek do rodziny i otoczenia.
Czesto nastolatek w moim gabinecie
zachowuje sie inaczej niz w domu,
gdzie (moze nie na pierwszej wizycie,
chociaz zdarza sie, ze podczas wy-
wiadu) jest sobg, méwi o problemach
rodzinnych, relacjach, o tym, co mu sie
nie podoba, co chciatby zmienié.
Niekiedy dostrzegam zte warunki
domowe, zaniedbanie przez rodzi-
coéw, uzaleznienie jednego z nich lub

obojga. Zgtaszam to odpowiednim
instytucjom i jezeli dziecko pozostaje
pacjentem osrodka, wspdtpracuje
z nimi w celu kompleksowego wspar-
cia i leczenia. Po czterech wizytach
diagnostycznych odbywa sie spotka-
nie w osrodku z rodzicami i psycholo-
giem diagnozujgcym i prowadzgcym
pacjenta oraz terapeutqg Srodowis-
kowym w celu przekazania planu le-
czenia i informacji zwrotne]. Rodzice
dostajg wskazdwki, co trzeba zmienic
w systemie rodzinnym, skierowanie na
warsztaty umiejetnosSci wychowaw-
czych dla rodzicéw i do specjalistow.

Swiat, ktéry nas otacza, codzen-
nos¢, w ktérej zyjemy, jest petna ra-
dosnych i smutnych chwil. Od kazde-
go z nas zalezy, jak mtodzi bedq przy-
gotowani do zycia, jak bedg zmagac
sie z tym, co niesie codziennos$¢. My,
dorodli, powinnismy im pokazywad, tu-
maczy¢, rozmawiac z nimi, by¢ czujni
i cierpliwi, reagowac. Wspieranie dzie-
Ci, by nie czuty sie osamotnione i bez-
radne wobec tego, co daje im $wiat,
to nasz obowigzek.

Autorka jest koordynatorkq srodo-
wiskowej opieki psychologicznej i psy-
choterapeutycznej dla dzieci i mio-
dziezy w Poradni Psychologicznej dla
Dzieci i Mlodziezy w przychodni przy
ul. Zeromskiego 13.

PORADNIA PSYCHOLOGICZNA DLA DZIECI | MLODZIEZY
W PRZYCHODNI SPZZLO PRZY ULICY ZEROMSKIEGO 13

udziela $wiadczen z zakresu Osrodka $rodowiskowej Opieki Psychologicznej
i Psychoterapeutycznej dla dzieci i mtodziezy - | poziom referencyjny.

OBEJMUJE OPIEKA:
e dzieci przed rozpoczeciem realizacji obowigzku szkolnego

e dzieci i mtodziez objete obowigzkiem szkolnym i obowigzkiem nauki
e mtodziez ksztatcgcq sie w szkotach ponadpodstawowych

LAKRES UDZIELANYCH SWIADCZEN — BEZ SKIEROWANIA:

e porada psychologiczna diagnostyczna

e porada psychologiczna

e sesja psychoterapii indywidualnej, rodzinnej i grupowej

e sesja wsparcia psychospotecznego

e wizyta, porada domowa lub srodowiskowa w ramach | poziomu
referencyjnego

PORAD UDZIELAJA:
e psycholog pracujgcy z dzie¢mi i mtodziezg
e specjalista psychoterapii dzieci i mtodziezy
e terapeuta srodowiskowy

p

|
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KLINIKA ZDROWIA

Wielkim krokiem w rozwoju diagno-
styki byto wprowadzenie optycznej ko-
herentnej tomografii (OCT) i jej pow-
szechne udostepnienie. OCT, czyli opty-
czna koherentna tomografia dna oka,
jest nowoczesnym badaniem bezinwa-
zyjnym, pozwalajgcym precyzyjnie i do-
ktadnie ocenic¢ stan siatkdwki. Duzqg zo-
letq jest wysoki poziom bezpieczenst-
wa, dzieki czemu moze by¢ ono wyko-
nywane takze u kobiet w cigzy. Stuzy
wykryciu m.in. bton nasiatkdéwkowych,
otworéw w plamce, réznicowaniu roz-
warstwien i odwarstwien siatkéwki, dia-
gnostyce zmian jaskrowych, zwyrod-
nienia plamki zéttej, retinopatii cukrzy-
cowej i wielu innych chordb.

7 kolei postep w medycynie i okuli-
styce, konstruowanie coraz nowoczes-

niejszych aparatéw do operacji, mini-
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mallizacja sprzetu (do $rednicy okoto
0.4 mm, kiedys 0,91 mm), wykonywa-
nie coraz wiekszej liczby operaciji przez
okulistow i mozliwos¢ wymiany do-
Swiadczeh mikrochirurgdw spowodo-
waty, ze dzisiaj witrektomia jest wy-
konywana juz rutynowo w wielu o$rod-
kach okulistycznych, takze w trybie
jednodniowym.

Jest to procedura bezpieczna, pow-
tarzalna i dajgca naprawde dobre
wyniki pooperacyjne, czesto pozwala-
jaca na powrdt ,,z ciemnosci do swia-
fta”, a takze mozliwa do zastosowania
w wielu réznych chorobach skutecz-
niej niz krople czy tabletki.

Nie nalezy wiec obawiac sie tego
zabiegu, ktdéry wykonany przez do-
Swiadczonego chirurga daje motzli-
wos¢ spowolnienia, zatrzymania i sta-

Witrektomia to jeden

Z najpowazniejszych oraz
najtrudniejszych zabiegow
okulistycznych. Kiedys
uUwazano jq za zabieg
ostatniej szansy ratujgcy
wzrok, sposoéb leczenia,
gdy wyczerpiqg sie inne
opcje. Czesto zwlekano
ze skierowaniem pacjenta
do szpitala, jak rowniez

w szpitalu z podjeciem
decyzji o operacji. Byto to
spowodowane mniejszg
wiedzg o chorobach
siatkdwki i ciata szklistego,
mniej zaawansowanym
technologicznie sprzetem
do operaciji oraz mniej
rozwinietq diagnostykq.

drn. med KAROL STASIAK,
dr TOMASZ KUC

bilizacji choroby, a czesto jej catko-
witego wyleczenia.

Jak w catej medycynie, leczenie
choroby na wczesniejszym etapie jej
rozwoju daje lepsze wyniki, szybszy po-
wrét do zdrowia i normalnego funkcjo-
nowania, a w okulistyce po prostu lep-
sze widzenie i mniej powiktan w dtuz-
szym horyzoncie czasowym.

Satysfakcja pacjenta z wylecze-
nia czy poprawy widzenia jest nieoce-
niona, réwniez dla okulisty kierujacego
na operacje.

WSKAZANIA
Zabieg witrektomii stosuje sie najczes-
ciej w leczeniu:
® odwarstwienia siatkdwki,
® ocznych powiktan cukrzycy,

IDROWIE PACIJENTA
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e urazdw gatki oczneji obecnosci ciat
obcych wewnatrzgatkowych,

® wylewdw krwi do ciata szklistego
o réznej etiologii,

® zapalen wnetrza gatki ocznej,

® zwichniecia i podwichniecia soczew-
ki (wtasnej lub sztucznej),

® powiktan po wczesdniej wykonywa-
nych operacjach okulistycznych
(zacmy, jaskry, wczesniejszych witre-
ktomiach),

® otwordw w plamce z6tte],

® pton nasiatkdwkowych, podsiatkdw-
kowych, proliferacyjnych,

® obrzekdw plamki,

® krwotokdw podsiatkdwkowych,

® zakrzepdw,

® zmetnien ciata szklistego.

Niektére z tych operacji trzeba wy-
konywaé w ciggu 1-2 dni lub kilku ty-
godni od pojawienia sie objawéw lub
zdiagnozowania choroby (np. zapale-
nie wnetrza gatki ocznej czy odwarst-
wienie siatkdwki, otwory w plamce), in-
ne w ciqgu kilku miesiecy od rozpozno-
nia (np. btony nasiatkéwkowe czy zme-
tnienia ciata szklistego). Kazdorazowo
decyzje o operacji podejmuje okulista
wraz z pacjentem w zaleznosci od pil-
nosci zabiegu, mozliwosci jego wyko-
nania i potrzeb pacjenta.

ETAPY OPERACII

Witrektomia to operacja okulistycz-
na polegajgca w pierwszym etapie
na wycieciu wypetniajgcego oko zelu
(corpus vifreum — ciata szklistego), co
pozwala na dostep do struktur znajdu-
jgcych sie w gtebi oka.

Operacje przeprowadza sie zazwy-
czaqj przez trzy specjalnie utworzone na
czas zabiegu wejScia do gatki ocznej
(tzw. trokary) o $rednicy od 0,7 mm do
0,4 mm. W zaleznosci od wskazan ope-
racje przeprowadza sie jednocza-
SOWO Z usunieciem witasnej soczewki
pacjenta i wszczepieniem (podwiesze-
niem) sztucznej soczewki lub samqg wi-
trektomie (np. w oczach juz wczesniej
operowanych z powodu zaémy).

Niekiedy, w przypadku zaopatrze-
nia chirurgicznego urazu gatki ocznej,
operacja naprawcza przebiega dwu-
lub wieloetapowo. W takim przypad-
ku po usunieciu wtasnej soczewki po-
cjenta i wykonaniu witrektomii zreguty
przektada sie kolejne etapy leczenia
na pdzniejsze terminy.

Po wycieciu ciata szklistego prze-
prowadza sie kolejne etapy operaciji—
przyktada siatkdwke, wykonuije jej lase-
roterapie, koaguluje zmiany naczynio-
we, usuwa btony (nasiatkdwkowe,
podsiatkbwkowe czy proliferacyjne),

IDROWIE PACIJENTA

zamyka otwory w plamce, usuwa cia-
ta obce czy krew spod siatkdwki.
W tfrakcie tego etapu stosuje sie rézne
materiaty i narzedzia (np. barwniki,
dekaline, pesety, koncodwki do endo-
diatermii czy endofotokoagulacii).

Zabieg konhczy sie zazwyczaj tzw.
endotamponadg - w zaleznosci od
przyczyn operacji, stfanu miejscowe-
go, jak i rokowan w miejsce wyciete-
go ciata szklistego do wnetrza gafki
ocznej podaije sie jatowy ptyn, jatowe
powietrze, specjalny gaz lub olej siliko-
nowy. Substancje te majg za zadanie
utrzymanie prawidtowego cisnienia
w oku, docisniecie siatkdwki i pozwala-
jg na gojenie oka. Gazy wchtaniajg
sie same w ciggu 7-21 dni od zabiegu.
Podanie oleju silikonowego powoduje
konieczno$¢ jego usuniecia i kolejnej
operacji — zazwyczaj do 3 miesiecy od
pierwszej, ale zabieg ten jest krétki
i frwa okoto 20 minut.

Podanie gazu i oleju silikonowego
powoduje, ze pacjent po operacji wi-
dzi gorzej niz przed zabiegiem. Zazwy-
czaj nie jest to powdd do niepokoju,
zwtaszcza jedli podlega sie regularnej
kontroli.

Zabieg wykonywany jest w znieczu-
leniu miejscowym pozagatkowym (w for-
mie zastrzyku), wyjatkowo w znieczule-
niu ogdlnym. Trwa od 20 do okoto 60 mi-
nut, w wyjatkowych przypadkach nie-
co dtuzej. Za kazdym razem podczas
operacji obecny jest anestezjolog,
ktory stosuje dodatkowo wtasne leki
przeciwbdlowe i uspokajojgce oraz
czuwa nad dobrym samopoczuciem
pacjenta.

OKRES POOPERACYINY

W okresie pooperacyjnym bardzo
wazne jest stosowanie zaleconych le-
kdw oraz czesto odpowiednie utoze-
nie twarzg réwnolegle do podtogi —
w tym spanie na brzuchu przez pier-
wsze doby po zabiegu. Pozwala fo na
docis$niecie siatkéwki do innych struk-
fur oka i jak najszybsze odzyskanie jej
funkciji.

Nalezy bezwzglednie przestrzegac
ogdlnie znanych zasad higieny, aby
nie zakazi¢ oka, oraz unikac wysitkdw
fizycznych (jozda na rowerze, sitownia,
dzwiganie). Do prowadzenia pojaz-
déw i pracy zawodowe] mozna wrd-
ci¢ najwczesnie] po kilkku tygodniach
od operaciji, kiedy oko i gtowa zaadao-
ptujg sie do nowego, czesto innego
widzenia. Lekarz prowadzgcy zazwy-
czaj pomoze w podjeciu decyzji o po-
wrocie do tych czynnosci w zaleznos-
ci od konkretnego pacjenta i rodzaju
jego choroby.

Ostateczny efeki pooperacyjny
jest okreslany w ciggu kilku—kilkunastu
tygodni po operacji i wigze sie z pro-
cesem gojenia gatki ocznej i wchtanio-
niem substancji utrzymujgcej napiecie
oka. W niektérych przypadkach popra-
wa funkcji siatkébwki nastepuje nawet
po 6-12 miesigcach po operacii.

Proba doboru ewentualnej korek-
cji okularowej po zabiegu moze byc
przeprowadzona 2-3 miesigce po
operaciji. Zastosowanie oleju silikono-
wego czesto wymusza uwzglednienie
dodatkowej mocy dioptrycznej socze-
wek okularowych z uwagi na inng site
tamigcg (w poréwnaniu z wiasnym
ciatem szklistym) i zazwyczaj dobdr
okularéw odktadamy na okres po
jego usunieciu.

PODSUMOWANIE

Kazda choroba witreoretinalna, czy-
i dotyczgca ciata szklistego i siatkOw-
ki, potrzebuje innego sposobu lecze-
nia, dlatego operacje witrektomii wy-
magajg indywidualnego podejscia
do pacjenta i dostosowania do jego
potrzeb, oczekiwan i mozliwosci.

W niektérych skomplikowanych
chorobach siatkowki pacjent moze
wymagaé wiecej niz jednego zabie-
gu operacyjnego. Czasem juz kwali-
fikujgc do operaciji, planujemy zabieg
kilkuetapowo.

Nalezy tez pamietaé, ze nie kazdq
chorobe mozna wyleczyé — w chirurgii
witreoretinalnej kazda poprawa ostro-
$ci wzroku, nawet o jeden rzad na oku-
listycznej tablicy Snellena, jest juz suk-
cesem. Gtéwnym celem zabiegu jest
stabilizacja, poprawa lub przywréce-
nie funkciji siatkdwki, odtworzenie pra-
widtowych stosunkédw anatomicznych
w oku, zatrzymanie bgdz spowolnienie
procesdw uposledzajgcych widzenie,
a czasem tylko niedopuszczenie do
zaniku gatki oczne;j.

Niewykonanie tej operacji w cho-
robach wspomnianych wyzej skutkuje
trwatym i nieodwracalnym pogorsze-
niem wzroku.

Zdjecie: Karol Stasiak

KWALIFIKACJA
DO ZABIEGU:

telefon do sekretariatu
medycznego:

268 852 868
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PIEKA KOOR
DCIAZA PACJENTA

W SPZZLO Warszawa-Zoliborz od listopada 2022 r. realizowany
jest model opieki koordynowanejw POZ. W jego ramach opie-
ke nad pacjentem oraz procesem diagnostyczno-terapeutycz-
nym przejeli lekarze internisci oraz specjalni koordynatorzy,
dostepni w przychodniach swiadczgcych ustugi w zakresie pod-

stawowej opieki zdrowotnej.

Celem wprowadzonych zmian
jest rozszerzenie uprawnien lekarzy
internistow, a tym samym utatwienie
dostepu do $wiadczen zdrowotnych
oraz podniesienie jako$ci 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, szukaé dogodnych terminéw
i lokalizacji, gdyz zajmujq sie tym
wyznaczeni koordynatorzy.

Jest to model opieki, ktdry spraw-
dzit sie juz w pilotazowym programie
POZ PLUS, readlizowanym 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
podmiotowi leczniczemu.

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

Kluczowym parametrem modelu
jest dyspanseryzacija pacjentéw, czyli
wyodrebnianie w populacji jednorod-
nych grup na podstawie wykrytych
schorzen. Zgodnie z tym podziatem
pacjenci przypisywani sq do czterech
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zakresdw medycznych, w ktérych
realizowany jest dalszy proces tero-
peutyczny:

@ diabetologii,

@ kardiologii,

® endokrynologii,

® pulmonologii.

Pacjent, ktéry chce przystgpi¢ do
opieki koordynowanej, powinien zgto-
si¢ sie do koordynatora w swojej pla-
céwcee, ktéry umowi go na wizyte

DYNOWANA

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. [ ]

WSZYSTKICH ZAINTERESOWANYCH PRZYSTAPIENIEM
DO PROGRAMU OPIEKI KOORDYNOWANEJ W POZ

LAPRASZAMY DO NASTEPUJACYCH PRZYCHODNI
SPZZILO WARSZAWA-ZOLIBORZ:

® PRZYCHODNIA CONRADA 15
conrada.koordynowana@spzzlo.pl
+48 880 525 907

® PRZYCHODNIA ELBLASKA 35
elblaska.koordynowana@spzzlo.pl
+48 538 516 182

® PRZYCHODNIA FELINSKIEGO 8
felinskiego.koordynowana@spzzlo.pl
+48 532 408 564

® PRZYCHODNIA KLAUDYNY 26B
klaudyny.koordynowana@spzzlo.pl
+48 880 788 012

® PRZYCHODNIA KLECZEWSKA 56
kleczewska.koordynowana@spzzio.pl
+48 532 407 416

® PRZYCHODNIA
KOCHANOWSKIEGO 19
kochanowskiego.koordynowana
@spzzlo.pl

+48 880 788 810

® PRZYCHODNIA tOMIANKI
SZPITALNA 6
lomianki.koordynowana@spzzlo.pl
+48 880 527 373

® PRZYCHODNIA SIECIECHOWSKA 4
sieciechowska.koordynowana
@spzzlo.pl

+48 532 406 395

® PRZYCHODNIA SZAJNOCHY 8
szajnochy.koordynowana
@spzzlo.pl

+48 532 414 540

® PRZYCHODNIA WRZECIONO 10C
wrzeciono.koordynowana
@spzzlo.pl

+48 532 406 681

® PRZYCHODNIA ZEROMSKIEGO 13
zeromskiego.koordynowana
@spzzlo.pl

+48 880 527 413

IDROWIE PACIJENTA
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OPIEKA KOORDYNOWANA
NA FORUM W KARPACZU

W dniach 5-7 wrzesnia br. odbyto sie XXXIl Forum Ekonomiczne
w Karpaczu, podczas ktérego, jak co roku, jednym

z wazniejszych tematdéw byt blok poswiecony ochronie
zdrowia. Tegoroczng nowosciq byt dodatkowy cykl ,,Zdrowie

i Biznes”, ktory dotyczyt szeroko rozumianego finansowania

sektora ustug medycznych.

Jednq z istotniejszych debat, doty-
czgcych otwartych podmiotéw lecz-
niczych, byt panel dyskusyjny ,,Po 365
dniach. Jak z sukcesem kontynuowaé
wdrozenie opieki koordynowanej?”
Ciekawe spotkanie moderowat eks-
pert Ochrony Zdrowia Jakub Gierczyrski.
Natomiast joko panelisci wystgpili Rzecz-
nik Praw Pacjenta Barttomiej Chmie-
lowiec, dyrektor Instytutu Zarzgdzania
w Ochronie Zdrowia w Uczelni tazar-
skiego Matgorzata Gatgzka-Sobotka,
Konsultant Krajowy ds. Psychiatrii Piotr
Gatecki, Sekretarz Stanu Waldemar
Kraska, prezes zarzgdu Angelini Pharma
Agnieszka Leszczynska, petnomocnik
MZ ds. wdrazania opieki koordyno-
wanej Agnieszka Mastalerz-Migas oraz
wiceprezes Federaciji Zwigzkdw Praco-
dawcdéw Ochrony Zdrowia — Porozu-
mienie Zielonogdrskie Tomasz Zielirski.

Debata stanowita podsumowanie
dotychczasowych osiggnie¢ oraz omo-
wienie planowanych dziatan w proce-
sie wdrazania zmian i efektywnego roz-
woju opieki koordynowanej, ze szcze-
gdlnym uwzglednieniem rdél i zadah
poszczegdlnych interesariuszy. Cho-
ciaz do programu opieki koordynowa-
nej przystgpito ok. 30% podmiotow
leczniczych, skutecznos¢ dziatan mo-
ze zachecic¢ kolejne placédwki medycz-
ne do uczestnictwa w modelu, ktdry
stwarza duze mozliwosci.

Bilans przeprowadzonej reformy wy-
kazat, ze zmiany w podstawowej opie-
ce zdrowotnej, polegajace na wpro-
wadzeniu koordynacii, wspétpracy i wy-
miany informacji pomiedzy poszcze-
g6Iinymi podmiotami, okazaly sie bar-
dzo korzystne. Wedtug niektérych ana-
litykdw nowy model stanowi milowy
krok w procesie stopniowego przy-
wracania wtasciwych proporciji opieki
zdrowotnej oraz poprawy dostepnosci
do $wiadczen zdrowotnych. Budowa-
na jest rowniez kultura wspodtpracy
pomiedzy roznymi specjalistami, dzieki
czemu opieka nad pacjentfem jest
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kompleksowa. Powrdt do tradycyjnie
wypracowanych schematow: zba-
danie pacjenta, postawienie diag-
nozy, uzgodnienie planu leczenia
z pacjentem i jego bliskimi, fo jedyny
mozliwy kierunek w nowoczesnej
ochronie zdrowia.

Model zostat oparty na pilotazu
POZ PLUS, realizowanym réwniez
w SPZZLO Warszawa-Zoliborz oraz do-
swiadczeniach miedzynarodowych.
Jego podstawqg sq badania diagno-
styczne i konsultacje specjalistyczne,
zgodnie z indywidualnym planem
opieki medycznej. Podsumowanie
pilotazu POZ PLUS wykazato, ze zmiany
przyniosty korzysci nie tylko pacjentom,
ktérych dobro stanowi warto$¢ nad-
rzedng, ale takze pracownikom, pod-
miotom leczniczym oraz ptatnikowi,
czyli Narodowemu Funduszowi Zdrowia.
Nawet tak frudna sytuacja zdrowotno-
-ekonomiczna, jokg byta pandemia
COVID-19, nie zdestabilizowata dziata-
nia nowego systemu, ktéry sprawdzit
sie w trudnych warunkach.

Zgodnie z zatozeniami modelu spro-
wowana jest skoordynowana opieka
zdrowotna nad pacjentem, ktéry otrzy-
muje kompleksowe wsparcie w choro-
bach przewlektych oraz dostep do
profilaktyki. Lekarz podstawowej opieki
zdrowotnej wspdtpracuje z lekarzami
specjalistami, pielegniarkg i diefety-
kiem. Zajmuje sie profilaktykg, diagno-
zowaniem, leczeniem i edukacjq pa-
cjenta na temat wybranych chordb

z dziedziny: kardiologii, diabetologii,
endokrynologii oraz pulmonologii.
Przeprowadza wywiad z pacjentem,
bada, analizuje wyniki, ocenia aktual-
ny stan zdrowia, ustala indywidualny
plan dziatania. Dzieki nowym rozwig-
zaniom zwieksza sie dostepnos¢ do
Swiadczen zdrowotnych poprzez roz-
szerzenie listy badan diagnostycznych
realizowanych przez lekarza POZ, szyb-
szy dostep do opieki specjalistycznej,
wprowadzenie dziatah edukacyjnych
oraz aktywizacje pacjenta.

Gtéwnym celem jest usystematy-
zowanie opieki nad pacjentem, posze-
rzenie mozliwosci diagnostycznych,
skrocenie sciezki, zindywidualizowanie
plandw leczenia pacjentdéw chorujg-
cych przewlekle, zachecenie pacjen-
tow do uczestnictwa w programach
profilaktycznych i do zgtaszania sie na
badania, zapewnienie informacji zwrot-
nej dla lekarza zlecajgcego poprzez
sciSlejszg wspdtprace z innymi lekarza-
mi, poprawienie jakosci opieki nad
chorymi wskutek prowadzonej eduka-
cji zdrowotnej i porad edukacyjnych
oraz zwiekszenie wsparcia dietetycz-
nego dla pacjentéw.

Najwiekszg zaletq modelu opieki
koordynowanej jest odcigzenie pa-
cjenta, ktéry nie musi pilnowaé swoich
badan ani termindéw, poniewaz zajmu-
je sie tym wyznaczony koordynator.
Stanowi to istotny czynnik wptywajgcy
na komfort oraz bezpieczehstwo pa-
cjenta, poniewaz moze sie on skupic¢
jedynie na powrocie do zdrowia.

SPZZILO Warszawa-Zoliborz, jako je-
den z ok. 30% podmiotéw leczniczych
redlizujgcych model od poczatku, ucze-
stniczy w reformie, majgc nadzieje na
state zwiekszanie jakosci ustug me-
dycznych oraz satysfakcji pacjenta.

Anita Karykowska
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WWW.spzzlo.pl

(’"ﬂ WYBRALES JUZ LEKARZA RODZINNEGO?

Deklaracje dostepne sq
w rejestracjach przychodni SPZZLO
Warszawa-Zoliborz oraz na stronie:

w zaktadce Pacjenci -> Deklaracje POZ.
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KUPUJE,

WIEC JESTEM

To nie tylko parafraza stynnej maksymy Kartezjusza, ale przede
wszystkim résumé wspodtczesnej postawy spotecznej,
charakterystycznej dla zachodniego modelu spoteczenstwa,
a polegajgcej m.in. na nieumiarkowanej konsumpciji.

Co prawda, juz w zesztym stuleciu pojawiali sie kontestatorzy
tych postaw, jednak ich poglady byty odosobnione i rzadko
docieraty do potencjalnych nabywcow.

Pojecie konsumpcjonizmu mozna
postrzegac¢ w kategoriach filozoficz-
nych, socjologicznych bgdz psycho-
logicznych. Wielu myslicieli oraz kryty-
kow postaw spotecznych zajmowato
sie nim, szczegdlnie na przetomie lat
piec¢dziesigtych i szescdziesigtych,
kiedy to po Il wojnie $wiatowej odbu-
dowywata sie Swiatowa gospodarka.
Jednakze problematyka wraca wraz
z kazdym nowym pokoleniem, zmie-
niqjg sie jedynie symptomy, stajgc sie
przyczynkiem do analiz dla kolejnych
pokolen myslicieli.

SOCJOLOGIA NATO...

Jednym z wazniejszych myslicieli
XX wieku, ktory krytykowat kulture kon-
sumpcyjng, byt polski socjolog i filozof
Zygmunt Bauman. Uwazat on, ze kon-
sumpcjonizm ma ogromne znaczenie
spoteczne, a wspdtczesna cywilizacja
jest zafascynowana konsumpcjg w stop-
niu wrecz redukujgcym osobowos¢ do
okreslania siebie przez posiadane rze-
czy. Zwracat uwage na tzw. syndrom
konsumpcyjny, zgodnie z ktérym mo-
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delowy konsument wszystkie elementy
rzeczywistosci traktuje na wzér relacii
z towarami konsumpcyjnymi (wszystko
moze zostaé skonsumowane) i ocze-
kuje natychmiastowej satysfakcii. Twier-
dzit rowniez, ze wzorce stosunku do
débr przenikajg do codziennej egzy-

stencji i zachecat do poszukiwania
alternatywy.

NOWOCZESNE
CLY PIERWOTNE?

Modelowi nowoczesnego spote-
czenstwa, opartego na cywilizacji tech-
niczno-organizacyjnej, Zygmunt Bau-
man przeciwstawiat wzorzec tzw. kul-
fur prymitywnych, charakteryzujgcych
sie jednorodng strukiurg spotecznag.
Podkreslat ztudng atrakcyjnos$e kultury
zachodniej, mierzonej wielkoéciq roz-
WOjU przemystowego czy fechnologicz-
nego oraz zwigzanego z nimi poziomu
zycia. Jako alternatywe proponowat
pielegnowanie wzorca osobowosci
polegajgcego na odktadaniu satys-
fakcji oraz skupianiu sie na realizacii
ostatecznego celu.

KULTURA JAKO
ZBIOR TOWAROW

Tematem konsumpcjonizmu zajmo-
wali sie réwniez postmarksisci, m.in.
przedstawiciele szkoty frankfurckiej, we-
dtug ktérych konsumpcija prowadzi do
vjednolicania, standaryzacii ludzi i ich
potrzeb, utrwalania biernosci, wzmoc-
nienia postawy materialistycznej, kon-
formizmu, ograniczenia zdolnosci my-
Slenia krytycznego oraz do wyobcowa-
nia. Ich zdaniem rozwdj spoteczenstwa
opartego na oswieceniowych idea-
tach doprowadzit nie do spodziewa-
nego dobrobytu oraz rozkwitu humao-
nistycznych wartosci, a wrecz przeciw-
nie — do ,insfrumentalizacji umystu”.
Wiedza zostata podporzgdkowana
praktyce i technice, stajgc sie narze-
dziem kontrolowania rzeczywisto$ci.
Prowadzi to do obnizenia wartosci kul-
tury, ktéra staje sie swego rodzaju prze-
mystem nastawionym na zysk. Prze-
myst, za posrednictwem swoich wytwo-
réw, steruje postawami konsumentéw
w celu upodobnienia ich gustéw, wpro-
wadzenia wspdlnego mianownika.

Kultura zachodnia zredukowana
jest do zbioru sformatowanych towa-
row. Wszystkie jej wytwory zostaty ska-
tfegoryzowane i zestandaryzowane,
zeby je uczyni¢ przedmiotem pra-
gnien okreslonej grupy konsumentéw.
Kultura zaptacita wiec wysokg cene
za racjonalizacje systemu, ktéry stat sie
jednorodny poprzez wykluczenie ele-
mentdw niepowtarzalnych. W efekcie

IDROWIE PACIJENTA
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konsumenci stajq sie niezdolni do kry-
tycznego myslenia, pozbawieni indy-
widualizmu, a ich aspiracje skonwen-
cjonalizowane i zaspokajane poprzez
konsumpcje oferowanych przez prze-
myst artykutéw.

MIEC CZY BYC
— QTO JEST PYTANIE

Niemiecki psychoanalityk i filozof
Erich Frommm uwazat, ze we wspdtcze-
snym spoteczenstwie kapitalistycznym,
catkowicie podporzgdkowanym eko-
nomii, nastepuje ,,usmiercenie jednost-
ki poprzez przeksztatcanie jej w catko-
wicie biernego, bezsinego w obliczu
biurokracji konsumenta”, a ludzie stali
sie ,,niewiele znaczgcymi elementami
totalnej maszyny, wtasciwie odzywia-
nymi i zabawianymi, lecz biernymi”.
Fromm byt twdrcg pojecia homo con-
sumens, konsumenta totalnego, ktére-
go jedynym celem jest posiadac co-
raz wiecej. Uwazat rowniez, ze w spo-
teczenstwie kapitalistycznym dominuje
yorientacja rynkowa” (merkantylna),
ktéra przejawia sie w traktowaniu zy-
ciowych wybordw jako inwestyciji,
a swej tozsamosci jako rodzaju towaru.
Jego odpowiedzig na nadmierny kon-
sumpcjonizm i zwigzane z tym proble-
my jest idea ,zdrowego” spoteczen-
stwa, w ktérym ,miec"” powinno zostac
zastgpione przez ,byc".

KULTURA PRZYJEMNOSQ
OCZAMI PSYCHOLOGOW

Poczucie szczescia jest gtownym
czynnikiem kultury konsumenckiej, kto-
rej statym elementem jest skupienie na
swoim ego. Jest réwniez przedmiotem
refleksji psychologicznej, w tym tzw. nur-
fu pozytywnego, postulujgcego od-
wrét od ,,mie¢” do ,byc¢". Chociaz
idealnym przedstawicielem hiperkapi-
talizmu jest konsument zaprogramo-
wany na kupowanie, umiejetno$¢ na-
brania dystansu w stosunku do posio-
danych dobr zwieksza prawdopodo-
bienstwo poczucia zyciowej petni,
a tym samym poczucie szczescia. Na-
tomiast mylne przeswiadczenie, ze
szczescie mozna kupi¢, rodzi gorgczke
zakupdw, powodujgcg lawine zadtu-
zenia, niskg samoocene, niezdolnosc
do odraczania gratyfikacji oraz depre-
sie. Konsumpcjonizsm wzmacnia oso-
bowos¢ narcystyczng oraz popular-
no$¢ portali spotecznosciowych, ktod-
rych uzytkownicy potrzebujq zewnetrz-
nego potwierdzenia wtasnej wartosci,
budowanej poprzez wysoki status to-
warzyski oraz zachowania ekshibicjo-
nistyczne. Psychologowie pozytywni

IDROWIE PACIJENTA

podkredlajq istotne dla naszego funk-
cjonowania znaczenie samoakcepta-
Cji, czynnika racjonalnego w ocenie sy-
tuacji, kolektywizmu, autorefleksji oraz
odraczania nagrody w przeciwien-
stwie do samouwielbienia, bazowania
na emocjach, dopieszczania wiasne-
go ja, poszukiwania silnych bodzcéw
oraz dgzenia do natychmiastowej na-
grody, propagowanych przez kulture
merkantylng. Chociaz postawa prze-
ciwstawna nadmiernemu konsump-
cjonizmowi wydaje sie frudniejsza,
uwazajg oni, ze jest dla nas wtasciw-
sza, poniewaz zapewnia rbwnowage
psychiczng.

MNIEJ | WOLNIEJ
INACIY LEPIEJ

Niezaleznie od poglgddw filozoféw,
socjologéw czy psychologdw, kazdy
Z nas ma wiasny wybdr i decyduie, ja-
kie dobra bedzie nabywat i jak czesto.
Warto jednak mie¢ swiadomose zagro-
zenh dla Srodowiska naturalnego zwig-
zanych z produkcjg masowq oraz mar-
nowaniem zasobdw naturalnych i zyw-
nosci. W ostatnich kilkudziesieciu la-
tach powstawaty proekologiczne prg-
dy myslowe, sprzeciwiagjgce sie domi-
nujgcemu konsumpcjonizmowi, zwiek-
szajgcemu pozostawiany przez nas $lad
weglowy. Spoteczny ruch ,less waste”,
czyli ,,mniej odpaddw”, polega na ra-
cjonalnym i odpowiedzialnym korzysta-
niu z zasobdw naturalnych, czyli na
znacznym ograniczaniu produkowa-
nia odpaddw zaréwno przez zaktady
produkcyjne, jak i poszczegdlne osoby.
Kazdy z nas moze w nim uczestniczyc,
chodzgc do sklepdéw z torbami wielo-
krotnego uzytku, kupujgc tylko produk-
ty niezbedne, zakrecajgc wode pod-
czas mycia zebdw czy wytgczajgc
swiatto, gdy wychodzi z pomieszcze-
nia. Nie musimy mie¢ co roku nowego
smartfona, nowego samochodu co kil-
ka lat, szczegdlnie spalinowego — ko-
rzystniejsze ekologicznie sq hybrydy —
czy nowej kolekcji ubran co sezon.

Drugim frendem wspierajgcym wal-
ke z nadmiernym konsumpcjonizmem
jest ,slow life"” — zycie w zwolnionym
tempie. Chodz o zycie ,tu i teraz”,
celebrowanie dnia codziennego bez
stresujgcej pogoni za nowymi atrak-
cjami, zakupem najnowszych kolekcii
i gadzetéw, zachowanie rownowagi
pomiedzy zyciem prywatnym i zawo-
dowym oraz dbanie o relacje z bliskimi.
Mozemy wybra¢ swojg droge, majgc
na wzgledzie dobro planety, na ktdrej
zyjemy wraz z innymi gatunkami zwie-
rzgt i rodlin, oraz dobro nasze i naszych
najblizszych.

L BIZONA WSZYSTKO

Grupg etniczng w powszechnej
Swiadomosci uchodzacg za wzér swia-
domego wykorzystania zasobdéw $ro-
dowiska naturalnego sg rdzenni Ame-
rykanie, ktérzy zachodnig pdtkule za-
siedlili co najmniej 20 tysiecy lat temu
i do czasu pojawienia sie Europejczy-
kow niepodzielnie niq rzgdzili. Znani byli
z tfego, ze upolowanego bizona, tosia
czy jelenia wykorzystywali do ostatnie-
go Sciegna, przetwarzajgc na pozywie-
nie, okrycia, domostwa, narzedzia, zo-
bawki dla dzieci, przedmioty kultu oraz
dzieta sztuki, np. przepiekne rzezby
z kosci. Jednak nie stanowiq wyjatku,
poniewaz w fen sposéb funkcjonowata
wiekszo$¢ kultur fradycyjnych. W spo-
tecznosciach zbieracko-towieckich
marnotrawstwo z frudem zdobytych
sktadnikéw przyrody po prostu sie nie
optacato, poniewaz na uzyskanie po-
karmu i niezbednych produktow po-
Swiecano wiekszo$¢ swojego czasu.
Dopiero nadwyzka produkcji, charak-
terystyczna dla wspdtczesnego spote-
czehstwa, stwarza mozliwos¢ nabywa-
nia kolejnych produktéw niezaleznie
od poftrzeb.

Przedstawione powyzej poglady
filozoficzno-psychologiczne oraz tren-
dy spoteczne to nie tylko ujecie teore-
tyczne zjawiska konsumpcjonizmu, do-
minujacego we wspdtczesnym kapita-
listycznym spoteczenstwie. Warto sie
bowiem zastanowi¢ nad swoimi wybo-
rami, potrzebami i oczekiwaniami —
czy sg wytgcznie nasze oraz podykto-
wane zdobytg wiedzq, czy raczej no-
rzucone przez inne osoby, grupy spo-
teczne lub trendy modowe.

Zrodta:

Dariusz Brzezinski ,,Zygmunta Bau-
mana krytyka kultury konsumpcyjnej
w realiach Polski Ludowej i wspdtcze-
snie” w: ,,Przemiany kulturowe we
wspbtczesnej Polsce. Ramy, wtasci-
wosci, epizody” J. Kurczewska (red.),
M. Karkowska (wspdt.), Warszawa IFIS
PAN 2016.

tukasz Iwasinski ,,Konsumpcja jako
Zrédto alienacji w teorii szkoty frank-
furckiej” w: ,,Nowa krytyka 34 rok 2015"
(bazhum.muzhp.pl).

Tomasz Koztowski ,,Dobrobyt con-
fra dobrostan. Konsumpcjonizm a
ideat dobrego zycia z perspektywy
psychologii pozytywnej” w: ,Kultura
i spoteczenstwo™ 2013, nr 4, PAN Ko-
mitet Socjologii, Instytut Studiéw Poli-
tycznych.

Anita Karykowska
Zdjecie: Pixabay
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WOLNE CHWILE

Hasto z poprzedn.iej kr;yzéwki brzmiofo: WIELKIE ANTYLE, K RZYZ Cl) W KA Z H AS L EM

rebusu: LEKARZ, rozwigzanie sudoku zamieszczamy na dole

strony. Nagrode wylosowata pani KATARZYNA DUDZINSKA.  zdrowie.pacjenta@spzzlo.pl) do 15 listopada 2023 r., wezmag
Gratulujemy! WSZYSTKIE ROZWIAZANIA krzyzéwki (wystarczy — udziat w losowaniu bezptatnej porady dietetycznej w przy-
hasto), sudoku i rebusu zamieszczonych w biezgcym nume-  chodni przy ul. Klaudyny 26 B. Prosimy o podanie informaciji
rze, nadestane do naszej redakciji (réwniez na adres e-mail:  kontaktowych, w tym numeru telefonu.

1. Mauna... - najwyzszy wulkan Hawajé Q@Q
OO Yot

3. Szczyt w Tatrach Wysokich,
znany z licznych wypadkow
QQ@QQQQQQ 5. Stynny wulkan nad Zatokg Neapolitanskg

4. Najwyzszy szczyt Andow

6. Dawniej Mount McKinley

7. Jaskinia w Tatfrach, ktorej nazwa wywodzi
sie od wapiennego osadu

000000000000 -
9. Najwyzszy szczyt Meksyku QQQQQQQ
10. Drugi pod wzgledem wysokosci
tancuch gérski na Ziemi

11. Mont... z monologu Kordiana
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90000000000 "=
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13. Jego najwyzszym szczytem jest Elorus
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Litery z numerowanych pdél odgadnietych wyrazdw
przenie$ do zielonych kwadratéw ponize;.
W ten sposdb utworzysz gtdwne hasto rebusu.
Zyczymy mitej zabawy.
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LAPOMNIANE WARZYWA NA NOWO ODKRYTE

KARCZOCH IWYCZAJINY

Te rosline ozdobng, a jednoczesnie leczniczq juz w starozytnos-
ci stosowano jako $rodek na problemy frawienne oraz regulu-
jacy prace wagtroby i nerek. Obecnie jako warzywo ceniony jest
w wielu kuchniach Swiata, a choc¢ kojarzy sie z potudniem
Francji czy Wtoch, uprawiany byt w Polsce juz kilkaset lat temu.
Za najlepsze uchodzity karczochy krakowskie. Nasi przodkowie
uwazali, ze majg cudowne wtasciwosci, np. dzieki ich spozywa-
niu kobiety rodzg chtopcdéw. W XVII w. podawano je do duszo-
nych mies, ryb albo pasztetdw, w XIX w. zas stanowity wykwint-
ny dodatek, sktadnik satat podawanych podczas wystawnych
Sniadania i obiaddw. Zapewne z tego powodu w PRL popadty
w nietaske jako symbol burzuazyjnego rozpasania. Dzis po-
wraca sie do ich uprawy pod Krakowem.

Ponadto: cynaryna usprawnia frawie-
nie i przy$piesza metabolizm lipidéw,
inulina wigze duzqg ilo$¢ wody, a na-
stepnie pecznieje w zotqdku, zapew-
niajgc uczucie sytosci na dtugi czas,
kwas chlorogenowy jako antyoksy-
dant zmniejsza absorpcje cukrow
w przewodzie pokarmowym, a niacy-
na (witamina B3) uczestniczy w pro-
cesie przemiany weglowodandw i kwa-
séw ttuszczowych.

CYNARYNA - WROG
CHOLESTEROLU

Karczochy sg cennym zrédtem
wielu substancji odzywczych, witamin
oraz mineratéw. W XX w. odkryto, ze
ich zbawienny wptyw na zdrowie za-
wdzieczamy cynarynie, wspomaga-
jacej utrzymanie prawidtowego pozio-
mu cholesterolu oraz zapobieganie
zmianom miazdzycowym. Cynaryna
wspiera tez leczenie zaburzen trawie-
nia czy zespotu jelita drazliwego oraz

COS$ DLA URODY

Wyciqg z karczochow jest sktadni-
kiem kosmetykdw do pielegnaciji cery
trgdzikowej — wspominana juz cynary-
na ma witasciwosci antybakteryjne
i przeciwzapalne, a witaminy z grupy B
zapobiegajg powstawaniu tojofoku
skérnego. Ekstrakt z karczocha bywa
tez sktadnikiem preparatéw do lecze-
nia schorzeh dermatologicznych -
egzemy, tuszczycy czy pokrzywki.

Joanna Cierkonska
Fot. Wikimedia

przyczynia sie do regeneracji i popra-
wy ukrwienia watroby.

Karczochy zawierajg wiele antyo-
ksydantéw stanowigcych naturalng
bariere dla wolnych rodnikow, dlate-
go sq czesto polecane w profilaktyce
chordb nowotworowych, opdznidjq
réwniez procesy starzenia.

INULINA - PRZYJACIEL
CUKRZYKOW

Karczochy mogq by¢ tez sprzymie-
rzehcem oséb chorujgcych na cukrzy-
ce, bo zawierdjq inuline, ktéra poma-
ga zachowad prawidtowy poziom
cukru we krwi, oraz kwas chloroge-
nowy, zwiekszajgcy tolerancje glukozy
i ograniczajgcy wchtanianie cukréw
w przewodzie pokarmowym. Warzywa
te majq bardzo niskiindeks glikemiczny
—wynosi on 18.

POMOCNICY
W ODCHUDZANIU

KARCZOCH

Fot. Kcnlnild Tokoféka

SKEADNIKI:

e 400 g fasoli z puszki

e stoik ogdrkdw kiszonych — ok. 300 g
po odsgczeniu

e stoik karczochdw - odsgczonych
z zalewy

e maty stoik czarnych oliwek
— odsqgczonych

SALATKA Z OGORKOW KISZONYCH,

OW | FASOLI

e gars¢ posiekanych orzechéow
wtoskich

e peczek koperku — posiekany

SOS:

e czubata tyzka musztardy ziarnistej
e tyzka octu jabtkowego

e tyzka oliwy

e tyzka sosu sojowego

e tyzeczka miodu

e pot tyzeczki papryki chili

e Swiezo zmielony pieprz

WYKONANIE:

Wymieszac sktadniki sosu i zalaé
nim w misce odsgczong fasole,
pokrojone na ¢wiartki ogdrki,
pokrojone na potdwki karczochy,
oliwki, orzechy i koperek.

Karczochy sprawdzqg sie tez jako
element diety odchudzajgcej, bo

majg niskg kalorycznos$e¢, niskie steze-
nie ttuszczu i zawierajg duzg btonni-
ka, co sprzyja redukcji masy ciata.

IDROWIE PACJENTA

Zrédta: https://culture.pl/pl/artykul/drugie-zycie-zapomnianych-polskich-warzyw;
https://gemini.pl/poradnik/zdrowie/czym-jest-cynaryna-i-dlaczego-warto-
jesc-karczochy/; https://www.ugotowanepozamiatane.pl/letnie-przepisy-
obiad/ - przepis i zdjecie.
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SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOt ZAKLADOW LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA-ZOLIBORZ

PRZYCHODNIA SZAJNOCHY
01-637 Warszawa
ul. Szajnochy 8

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

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

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

Nocna i Swigteczna opieka zdrowotna
22 832 44 36
soboty, niedziele i Swieta — calg 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 Pracownia EKG, USG e Punkt pobran krwi
e Poradnia Diabetologiczna
22 864 37 27
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
22 834 24 32
e Osrodek Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu 22 663 54 39
e Osrodek Srodowiskowej Opieki
Psychologicznej dla Dzieci i Mtodziezy
225615777

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

PRZYCHODNIA KLECZEWSKA

01-826 Warszawa
ul. Kleczewska 56

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

PRZYCHODNIA tOMIANKI
05-092 tomianki, ul. Szpitalna 6
Rejestracja 22 751 10 55, 728 829 413

e Poradnia POZ — dzieci i dorosli
e Poradnia Stomatologiczna 692 420 988
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Rehabilitacyjna
532 414 541
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi

PRZYCHODNIA KOCHANOWSKIEGO

01-864 Warszawa,
ul. Kochanowskiego 19

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

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

PORADNIA MEDYCYNY PRACY
22 633 48 34

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

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

PRZYCHODNIA ELBLASKA
01-737 Warszawa, ul. Elblgska 35

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

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

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

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

PRZYCHODNIA SIECIECHOWSKA
01-928 Warszawa, ul. Sieciechowska 4

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




