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OPIEKA KOORDYNOWANA
ODCIAZA PACJENTA

W SPZZLO Warszawa-Zoliborz od listo-
pada 2022 r. realizowany jest model opieki
koordynowanej w POZ.

W jego ramach opieke nad pacjentem
oraz procesem diagnostyczno-terapeu-
tycznym przejeli lekarze internisci oraz
specjalni koordynatorzy.

Pacjent, ktéry chce przystgpi¢ do opieki
koordynowanej, powinien zgtosi¢ sie do
koordynatora w swojej placéwce, ktory
umowi go na wizyte wstepng do internisty
w celu wykluczenia lub rozpoznania cho-
roby. Lekarz utworzy dla niego indywidualny
plan opieki, ktéry zawiera:

® wizyty lekarskie,

® badania diagnostyczne,

® konsultacje diefetyczne,

® porady edukacyjne udzielane
przez pielegniarki,

® ewenfualne konsultacje
specjalistyczne.

Wiecej informaciji o programie
opieki koordynowanej w POZ mozna znalezé

na stronie:

WSZYSTKICH ZAINTERESOWANYCH
PRZYSTAPIENIEM DO PROGRAMU OPIEKI

KOORDYNOWANEJ W POZ ZAPRASZAMY
DO NASTEPUJACYCH PRZYCHODNI
SPZZLO WARSZAWA-ZOLIBORZ:

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

® FEIBLASKA 35, +48 538 516 182
elblaska.koordynowana@spzzlo.pl

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

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

® KLECZEWSKA 56, +48 532 407 416
kleczewska.koordynowana@spzzlo.pl

® KOCHANOWSKIEGO 19, +48 880 788 810
kochanowskiego.koordynowana@spzzlo.pl

® L OMIANKI SZPITALNA 6, +48 880 527 373
lomianki.koordynowana@spzzlo.pl

® SIECIECHOWSKA 4, +48 532 406 395
sieciechowska.koordynowana@spzzlo.pl

® SZAINOCHY 8, +48 532 414 540
szajnochy.koordynowana@spzzlo.pl

® WRZECIONO 10C, +48 532 406 681
wrzeciono.koordynowana@spzzlo.pl

® 7EROMSKIEGO 13, +48 880 527 413
zeromskiego.koordynowana@spzzlo.pl
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PRZECIW GRYPIE

w ramach ,Programu polityki zdrowotnej z zakresu szczepien przeciwko grypie sezonowej
jako profilaktyki zachorowan w populacji oséb w wieku 45 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 tel. 22 839 24 40 31.03.2025 r

e Klaudyny 26B

e Kleczewska 56

® Kochanowskiego 19
® Sieciechowska 4

® Szajnochy 8

® Wrzeciono 10c

e 7eromskiego 13

tel. 22 833 00 00
fel. 22 834 83 28
fel. 22 633 10 11
tel. 22 561 57 60
tel. 22 832 44 35
fel. 22 835 30 01
fel. 22 834 24 31

Program finansuje
MIASTO
STOLECZINE
WARSZAWA

Zapraszamy wszystkie osoby od é5. roku zycia
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Szanowni Czytelnicy,

rzed Panstwem zimowe wydanie kwar-

P talnika ,Zdrowie Pacjenta”. Ostatni

w tym roku wywiad z cyklu ,,Pracuje

w SPZZLO Warszawa-Zoliborz” przeprowadzili-

Smy z doktorem urologii, ktéry pracuje u nas

juz prawie dwadziescia lat i jest autorem arty-
kutéw do naszego periodyku.

W dziale ,,Problemy trzeciego wieku” publi-
kujemy artykut o schorzeniach neurologicz-
nych ludzi w jesieni zycia, coraz powszechniej-
szych ze wzgledu na starzenie sie spoteczen-
stwa. Ostatni artykut cyklu ,W zdrowym ciele zdrowy duch” omawia
zimowe aktywnosci sportowe, ktdére warto praktykowac mimo trudniej-
szych warunkéw atmosferycznych. 7 tematdw stricte medycznych
polecamy petng informacje o nadmiernym tzawieniu oczu, z ktérym
bezskutecznie zmaga sie wielu z nas, nie wiedzgc, ze to dolegliwose
dajgca sie skutecznie wyleczyc.

W klimacie nadchodzgcego Bozego Narodzenia nasza potozna
pisze o opiece potoznej Srodowiskowo-rodzinnej, ktéra odgrywa duzg
role w patronacie nad matkg oraz noworodkiem i z ktérej warto skorzy-
stac¢, wypetniajgc wczesniej deklaracje wyboru potoznej. Warto tez
w swojej przychodni ztozy¢ aktualng deklaracje do lekarza rodzinnego
i pielegniarki, zeby w razie potrzeby moc szybko skorzystac z ustug pod-
stawowej opieki zdrowotne.

Natomiast serie ,,Kryzysy wspodtczesnosci” kohczymy artykutem o za-
grozeniach w sieci, ktére mogqg dotyczy¢ kazdego z nas i ktérych
warto mie¢ swiadomose. A na zakonczenie jak zawsze kgcik rozrywek
umystowych z ciekawqg nagrodq: krzyzéwka, rebus oraz sudoku.
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PRACUJE W SPZZLO WARSZAWA-ZOLIBORZ

WZRASTA

SWIA

DOMOSC

PACJENTOW

Rozmowa z MICHALEM SZYMANSKIM
dr. n. med., specjalistg urologiem

Jest pan urologiem. To chyba trud-

na dziedzina. Od poczqgtku wie-

dzial pan, ze bedzie lekarzem?

W rodzinie byli jacy$ medycy?

Dzieh dobry. Bardzo dziekuje za
mozliwos¢ udzielenia wywiadu. Od-
kgd pamietam, miatem potrzebe po-
magania ludziom. Juz we wczesnej
mtodosci angazowatem sie w pomoc
organizowang przez parafie oraz
przez druzyne harcerskg, do ktérej na-
lezatem. Naturalnym wyborem po
liceum byty studia medyczne, a po
nich nieprzypadkowo wybratem uro-
logie. Jest to dziedzina tgczgca prace
zabiegowq, operacje na bloku ope-
racyjnym z konsultacjami ambulato-
ryjnymi, pozwalajgcymi na bezposred-
ni kontakt z pacjentami. To praca ciez-
ka i wymagajgca, ale gdy jest pasjq,
woéwczas daje wiele satysfakcji i przy-
jemnosci z dobrze wykonanego zada-
nia, z mozliwosci niesienia pomocy
i ulgi innym ludziom.

Jakim zagadnieniem zajqt sie pan

w swojej rozprawie doktorskiej?

Przez ponad 16 lat pracowatem
w Narodowym Instytucie Onkologii,
gdzie w ramach studiéw doktoranc-
kich zgtebiatem problematyke diag-
nostyki i leczenia pacjentéw z rakiem
prostaty. Efektem tych badan byta
praca doktorska z zakresu optymaliza-
cji postepowania z pacjentami z ro-
kiem prostaty. Moje wyniki przyczynity
sie do pogtebienia wiedzy w tym te-
macie i miaty wptyw na obecnie sto-
sowane standardy postepowania.

Pracuje pan w przychodniach przy
ul. Szajnochy 8 i Szpitalnej 6 w tomian-
kach. Z jakimi schorzeniami najczes-
ciej zgtaszajq sie pacjenci?

To prawda, od lat dziatam w SPZZLO
Warszawa-Zoliborz dzieki zaufaniu i wi-
zjonerskiemu spojrzeniu Pani Dyrektor,

4 zima 2023

ktéra zatrudnita mnie jeszcze przed
zakohczeniem specjalizacji. W przy-
sztym roku na jesieni uptynie 20 lat od
fego momentu. Obecnie jestem naj-
dtuzej pracujgcym tu urologiem. Ogro-
mnie cenie sobie te wspdtprace, do-
skonate warunki pracy, a przede wszy-
stkim perfekcyjny kontakt z kadrg zao-
rzqdzajgcaq.

Pacjenci zgtaszajgcy sie do gabine-
fu urologicznego pofrzebujg pomocy
w szerokim zakresie, poczynajgc od ka-
micy nerkowej, przez nowotwory drog
moczowych, a na zaburzeniach wzwo-
du i oddawania moczu konczgc.

Sq to gtéwnie meiczyzni. Czy ko-
biety rowniez korzystajg z ustug
urologa?

Przez pryzmat wieloletniej praktyki
wyraznie widze wzrost $wiadomosci
pacjentdw. Przychodzg do gabinetu
zdecydowanie wczesniej, na etapie
diagnostyki i prewenciji, a nie gdy do-
legliwosci sg powazne i trudno pod-
ja¢ w petni satysfakcjonujgce lecze-
nie. Wyraznie tez wzrasta liczba ko-
biet swiadomych swoich potrzeb zdro-
wotnych.

Czy to prawda, ze meiczyzn trud-

no namoéwi¢ na wizyte, zwlaszcza

u urologa, bo wstydzqg sie dolegli-

wosci jako rzekomo niemeskich?

Mysle, ze to sie zmienia, na korzy$c
oczywiscie, i dotyczy nie tylko wizyt
u urologa. Dotychczas mezczyzni we-
dtug polskiej tradycji musieli by he-
rosami. Jak juz mowitem, to sie zmie-
nia. Wéréd mezczyzn wzrasta swiado-
mos¢ i potrzeba dziatah prewen-
cyjnych, badan kontrolnych, dbatosci
o swoje zdrowie i jako$¢ zycia.

Jak mozna ich zachecié? Dlacze-
go warto sie diagnozowaé i le-
czyé?

To bardzo szeroki temat. Nalezy
potozy¢ wiekszy nacisk juz na etapie
edukacji szkolnej na znajomosé i po-
trzeby ciata. Uswiadomi¢ konieczno$¢
szeroko pojetej profilaktyki, dzieki kto-
rej mozemy sie uchroni¢ od wielu
choréb lub/i reagowac w ich wczes-
nym stadium, co umozliwia catkowite
wyleczenie i powrdt do petnej aktyw-
nosci zarbwno zawodowej, jak i spo-
tecznej. Dziatania takie powinny byc¢
wdrazane na wielu ptaszczyznach,
poczgwszy od lokalnych kwartalnikéw
skierowanych do pacjentdéw, przez
platformy internetowe i srodki maso-
wego przekazu: reklamy czy prefero-
wanie postaw prozdrowotnych w pro-
gramach i serialach felewizyjnych.

Oprécz medycyny ma pan jesz-

cze jakie$ pasje? Podobno intere-

suje sie pan historig? Ktérym okre-
sem szczegOlnie?

Tak, to prawda, duzo czytam i uwiel-
biam historie. Trudno mi powiedziec,
jaki okres, poniewaz czytam wszystko,
co wpadnie miw reke. Lubie zgtebiad
zagadnienia ksztattowania sie panstw
i wnika¢ w mechanizmy, jakie temu
towarzyszqg.

Uprawia pan jakis sport?

Tak, mojg pasjg jest aktywne spe-
dzanie czasu wolnego, cho¢ niekiedy,
w chwili stabosci, zasypiam na kana-
pie z kotem... W wolnym czasie upra-
wiam wspinaczke gorskg na przemian
z zeglarstwem. Na co dzien, gdy jest
mniej czasu, uprawiam jogging i jaz-
de na rowerze.

IDROWIE PACIJENTA
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Lubi pan podrézowaé? Jakie sq

pana ulubione kierunki? & o

Uwielbiam podrozowaé, obecnie JESLI CIERPISZ M.IN. NA:
zwiedzam Polske w ramach dtuzszych e niefrzymanie moczu e nieprawidtowosci w wydalanym
lub tylko weekendowych wypadow moczu e parcie na pecherz e zmiany narzgddéw

do réznych bardzo ciekawych krain
geograficznych. Wtasnie wrdcitem
ze Srodkowego wybrzeza, a kolejny

cel to Ponidzie, ale chyba juz na wio- LAPRASZAMY DO
sne. Z dalszych podrdzy uwielbiamy PORADNI UROLOGICZN EJ

z zong jesienne wypady na Krefe.

ptciowych i okolic

W paz- dziefniku jest tam jeszcze cie- w przychodni w tomiankach mieszczgce;j sie
pto i stonecznie, a lokalna srédziem- . . .

nomorska kuchnia jest naprawde przy ulicy Szpitalnej 6

smakowita.

Zapraszamy rowniez do nowo otwarte;j

Jest pan autorem licznych artyku-

téw, kidre zi,iteslzsll(,sie zct!;nfere- PORADNI CHIRURGII OGOLNEJ
sowaniem czytelnikéw, w tym na-
szego kwartalnika. Traktuje to pan DLA DO ROSLYCH
jako pewnego rodzaju misje edu- . . .
jkacij;qv; 9 zaly misle edv w przychodni przy ul. Szpitalnej é
Pisanie i publikowanie artykutéw w tomiankach
zarbwno w czasopismach nauko-
wych, jak i lokalnych kwartalnikach
jest wynikiem mojej pracy naukowej, INFORMACJE I ZAPISY
ale takze potrzeby, jak pani wspom- w rejestracji specjalistycznej oraz pod nr. tel.
niata, realizacji misji edukacyjnej.
Przynosi mi to i satysfakcje, i wymierne 22 751 10 55, 728 829 41 3
efekty. Niejednokrotnie pacjenci pod-
czas konsultacji mowig, ze czytal PAMIETAJ O SKIEROWANIU OD LEKARZA POZ!

moje publikacje, ze poszerzyto o ich
wiedze i uswiadomito poftrzebe dzia-
tan profilaktycznych.

Najblizsze plany zawodowe?

Obecnie pracuje w Klinice Urologii
i Urologii Onkologicznej PIN MSWIA,
w ktérej jestem zastepcq kierownika
kliniki. Skupiam sie na wdrazaniu
nowoczesnych technik diagnostyczno-
terapeutycznych. Jako jedni z pierw-
szych wprowadzilismy biopsje fuzyjng
prostaty i operacje prostaty z asystq
robota da Vinci w ramach NFZ. W te-
rapii kamicy drég moczowych i pro-
staty szeroko stosujemy w leczeniu
urologicznym lasery (laserowa enuk-
leacja gruczotu krokowego — HOLEP).
Jednoczesnie prowadze szereg ba-

AKTYWNY
SENIOR 60+

bezptatna
gimnastyka
I relaks

dan gtébwnie z zakresu uroonkologii SAMO,DZ|ELNY PUBLICZNY ZESPOL vciiifinonsile
(rak prostaty, pecherza moczowego, ZAKLADOW LECZNICTWA OTWARTEGO miasto stoteczne
nerki). Wyniki sg obiecujgce i pozwolg WARSZAWA-ZOLIBORZ Warszawa

na wdrozenie nowych strategii lecze-

nia podnoszgcych zaréwno jakosc
zycia pacjentéw, jak i pozwolg na
petne wyleczenie.

ul. Szajnochy 8
01-637 Warszawa

www.spzzlo.pl

Zatem zycze powodzenia w ba- REALIZATOR PROGRAMU PROMOCJI ZDROWIA
daniach naukowych oraz w pra-

cy z pacjentami i dziekuje za roz-

mowe. PRZYCHODNIA SZAJNOCHY 8 PRZYCHODNIA ELBLASKA 35
poniedziatek i Sroda wtorek i czwartek
Anita Karykowska godz. 10.45, godz. 18.15 godz. 16.00, godz. 16.45

Zdjecie z archiwum autora

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

IDROWIE PACIJENTA zima 2023 5
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' KONRAD PUSTULKA

W nocy scisngt tegi mrdz, ktdry wymalowawszy srebrzyste bukiety
kwiatéw na szybach, zamienit btoto w twardq jak beton grude,
a cata szaro$¢ Swiata otaczajgca domostwa zostata pokryta
biatg kotderkqg swiezego $nieznego puchu niczym cukier puder
na bozonarodzeniowym pierniku.

Brzmi pieknie, ale niestety w ostat-
nich latach coraz rzadziej mamy do
czynienia z tak sielankowym krajobro-
zem zimy, joki wielu z nas pamieta
z dziecinstwa. Zamiast tego bardzo
czesto jest szaro, buro, dzdzysto, aw do-
datku stonca jak na lekarstwo. Taka
aura nie sktania do opuszczenia stre-
fy komfortu ani do jakiejkolwiek akty-
wnosci fizycznej na zewngtrz. Jed-
nym stowem, nadszedt trudny czas,
czas proby charakteru dla biegaczy
i 0osdb, ktére uprawiajg sporty na
Swiezym powietrzu. Ale prawdziwi
sportowcy zimy sie nie bojg bez
wzgledu na to, jakie miataby oblicze
- czy to srogie, mrozne, czy tez dzdzy-
ste, melancholijne.

Prawdziwi sportowcy kierujg sie
zasadq, ze co nas nie zabije, fo nas
wzmocni. Wiedzq, ze to, co wydaje
sie niedobre, okropne, bez sensu, jest
jednak bardzo potrzebne dla nasze-
go zdrowia zaréwno fizycznego, jak
i psychicznego. Zima dla biegacza
jest jak, nie przymierzajgc, paskudne
lekarstwo, ktére musimy zazyé, aby
pokonacé chorobe - niesmaczne, ale
skuteczne. Wszelki trud wtozony w zi-
mowy frening zostanie nagrodzony
wiosng i latem, o czym sami bedzie-
cie sie mogli przekonag, jesli oczywis-
cie podejmiecie wyzwanie.

6 zima 2023

Po okresie tzw. roztrenowania (od-
poczynku i niskiej aktywnosci fizycznej),
ktory przypada na koniec jesieni, przy-
chodzi dla biegaczy czas pracy nad
bazg biegowq. Baza biegowa, jak
sama nazwa wskazuje, jest podstawaq,
na ktérej buduje sie forme na kolejny
sezon i od niej bardzo wiele zalezy,
tym samym juz mamy odpowiedz na
pytanie, dlaczego zimy nie nalezy
,przespac”.

Jedli chodzi o metody treningowe
stosowane do przygotowania bazy
biegowej, nalezy wyrézni¢ dwie szkoty
trenerskie. Tradycyjna opiera sie gtéw-
nie na dtugich rozbieganiach w pier-
wszym i drugim zakresie, czyli przebie-
ganiu duzej liczby kilometrow w wol-
nym fempie. Celem takiego treningu
jest zwiekszenie wydolnosci tlenowej
organizmu, nauczenie go korzystania z
zasobéw glikogenu i ttuszczu oraz
wzmochienie wtdkien wolno kurczli-
wych, przyczynigjgc sie do poprawy
jego wytrzymatosci.

Drugq szkote reprezentujq frenerzy,
ktérzy miedzy innymi na podstawie nie-
ktérych badan naukowych twierdzq,
7e baze biegowqg mozna budowad,
stosujgc znacznie krétsze, ale bardzo
infensywne jednostki freningowe, typu
szybkie interwaty. Poprawia to utlenia-
nie ttuszczu i weglowodandw przez mi-

tochondria w podobnym stopniu, jak
tradycyjny trening wytrzymato$ciowy
0 nizszej intensywnosci, ale w znacznie
krotszej jednostce czasowe).

Kazda z wyzej wymienionych kon-
cepcji ma swoje plusy i minusy oraz
zwolennikdw i przeciwnikéw. Na pod-
stawie wtasnych doswiadczen trenin-
gowych moge stwierdzi¢, ze najlep-
sze rezultaty udato mi sie osiggnac,
stosujgc potgczenie obu tych metod
i wplatajgc inne jednostki treningo-
we, oczywiscie pod okiem doswiad-
czonego tfrenera. Plan aktywnosci fi-
zycznych, ktére chce poleci¢ na okres
zimowy, podzielitem tak, aby w zalez-
nosci od aury mozna byto wybrac
cos dla siebie.

Pamietajcie rowniez o tym, zeby
na treningi biegowe odpowiednio sie
ubiera¢ - najlepsza jest odziez ter-
moaktywna i obuwie, ktére oprocz
wiasciwosci amortyzacyjnych zapew-
ni odpowiedniq przyczepnosc.

Poniedziatek. 40-50 minut biegu
ciggtego na -l zakresie, tzn. z takg
predkoscig, ze bedziecie mogli swo-
bodnie moéwic. Ostatnie 5 minut moz-
na przyspieszy¢, aby podniesc tetno.
Oczywiscie pamietajcie o rozcigganiu
dynamicznym przed i pasywnym po
bieganiu.

Witorek. Basen lub jazda na rowe-
rze stacjonarnym albo orbitreku okoto
30 minut.

$roda. Cwiczenia ogdlnorozwojo-
we w domu lub sitowni. Gtéwnie na-
lezy wykonywacé <Ewiczenia miesni
brzucha i kregostupa, czyli wszelkiego
rodzaju brzuszki, plank (zwany rowniez
deskq), unoszenie ndg na macie. Pole-
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cane sq rowniez ¢wiczenia z pitkg i dy-
skiem sensorycznym. Tym samym
wzmocnimy te partie naszego ciata,
o ktérych czesto zapominamy w pozo-
statych sezonach przygotowawczych,
a ktére sg odpowiedzialne za utrzyma-
nie prawidtowe] postawy ciata, dzieki
czemu unikniemy réwniez kontuzji.
Cwiczenia i instrukcje, w jaki sposdb
wykonywac je prawidtowo, bez pro-
blemu znajdziecie w Internecie. Jesli
natomiast nie potraficie zmusic¢ sie do
regularnego wykonywania ¢&wiczeh
ogdlnorozwojowych bgdz tez nie ma-
cie ku femu warunkéw w domu, to do-
skonatq alternatywq mogag by¢ zaje-
cia w grupie, takie jok aerobik, pilates
czy inne tego typu aktywnosci.

Czwartek. Odpoczynek.

Pigtek. Jazda na rowerze stacjonar-
nym lub orbitreku okoto 30 minut.

Sobota. 50-60 minut biegu ciggte-
go na I-ll zakresie.

Niedziela. Odpoczynek.

Konrad Pustutka podczas
zimowego treningu

Ambitniejsi zawodnicy mogg fen
frening modyfikowac, zwiekszajgc na
przyktad czas jego trwania, lub do-
da¢ kolejng jednostke treningowq
w postaci interwatéw czy sity bie-

gowej w terenie, rezygnujgc z jedne-
go dnia odpoczynku.

Nawet najbardziej renomowane
instytuty meteorologii i najstarsi gérale
nie sg w stanie przewidzie¢ doktadnie,
jaka bedzie tegoroczna zima, a i sami
na to nie mamy bezposredniego
wptywu. Mozemy jednak efektywnie
wykorzystac¢ ten czas, zadbac o swo-
ja forme i zdrowie, nie ulegagjgc ste-
reotypom, ze zima jest zta.

Konczy sie kolejny rok, a wraz z nim
dobiega konhca cykl artykutéw dedy-
kowany chcgcym rozpoczgé regu-
larne bieganie i praktykujgcym kulture
fizyczna.

Wszystkim czytelnikom uprzejmie
dziekuje za uwage, a tym, ktérzy pod-
jeli wyzwanie, zycze sukceséw, wy-
trwatosci, a przed wszystkim radosci
z tego, co robicie.

Zdjecia: archiwum autora, Pixabay

NP

BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ

NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA
PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY

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

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

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH

PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

MNamdowy Fundusz Zdrowia

PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB
ODTYTONIOWYCH (W TYM POCHP)
etap podstawowy

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

BADANIA CYTOLOGICINE

Panie w wieku 25-64 lata, ubezpieczone w NFZ, ktére nie uczestniczyty w programie ,,Profilaktyka raka szyjki macicy”
w ostatnich 3 latach lub ofrzymaty pisemne wskazanie do nastepnego badania za 12 miesiecy.
Badania przeprowadzane sq raz na 3 lata.
BADANIA SA WYKONYWANE W NASTEPUJACYCH PRZYCHODNIACH:
Elblgska, Klaudyny, Kleczewska, Kochanowskiego, tomianki, Sieciechowska, Szajnochy, Wrzeciono, Zeromskiego

BADANIA MAMMOGRAFICZNE

Panie w wieku 45-74 lata, 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 chordb 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 mogq by¢ objete osoby, ktdére nie wykonywaty
badan przewidzianych programem w ciggu ostatnich 5 lat.

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego
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PROBLEMY TRZECIEGO WIEKU

-

UMYSE SPRAWNY
PRZEZ CALE ZYCIE

Iwieksza sie dtugosc ludzkiego zycia, co wymaga od
spoteczenstw wielu krajéw zadbania o leczenie schorzen wieku
podesztego, do ktérych zalicza sie demencje oraz wchodzgce
w jej obraz zaburzenia funkcji poznawczych, takich jak pamiec,
orientacja w miejscu i czasie, uwaga, proces uczenia sie. Gdzie
przebiega granica miedzy chorobg a naturalnymi zmianami
wynikajgcymi z wieku? Jak z nimi walczy¢?2 Czy kartka i otdwek

mogq by¢ orezem w tej walce?

JUSTYNA CIESLAK, mgr psycholog

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze
wiekszo$¢ oséb, dozywszy podesztego
wieku, nie doswiadczy problemow
Z pamieciq, a wraz z nig pozostang im
umiejetnosci oraz wiedza nabyte
w ciggu zycia. Jak twierdzg naukow-
cy, 40% z nas moze miec deficyty fun-
kcji poznawczych po 65 r.z., ale trud-
nosci te nie osiggnqg poziomu choroby.
Od 5% do 8% populacji oséb po 60r.z.
bedzie cierpie¢ na zaburzenia poz-
nawcze o niepomysinym rokowaniu.

Problemy z pamieciq oraz — szerzej
ujmujac - poznawcze, czyli zwigzane
z funkcjonowaniem uwagi, koncen-
tracji, myslenia, planowania, majq roz-
ne nasilenie i to zréznicowanie odzwier-
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ciedla klasyfikacja choréb, ktérg po-
stugujqg sie lekarze.

Oftepienie (demencja). Jest to ze-
spot objawdw poznawczych oraz do-
tyczgcych zachowania i nastroju wy-
wotanych organiczng chorobg mdz-
gu. To zaburzenie o najpowazniejszym
nasileniu oraz najmniej optymistycznym
rokowaniu. Demencje stwierdza sie,
gdy przez co najmniej sze$¢ miesiecy
wystepuje ostabienie pamieci, mysle-
nia i przyswajania nowych informaciji
zaburzajgce codzienne funkcjonowa-
nie oraz obnizenie kontroli swoich za-
chowan i reakcji emocjonalnych przy
zachowanej jasnej swiadomosci.

Z powodu starzenia sie spoteczen-
stwa wzrasta rozpowszechnienie de-
mencji. Szacuje sie, ze w krajach roz-
winietych otepienie dotyka 5-7%
0séb po 65r.z., aw Polsce 5-10%, co
oznacza, ze liczba chorych wynosi
u nas od 300 tysiecy do pdt miliona.
Jako najczestszg przyczyne tego ze-
spotu wskazuje sie chorobe Alzhei-
mera, lecz moze by¢ ono powodo-
wane réwniez przez choroby: naczyn
mobzgowych, Parkinsona, zakazne lub
metaboliczne.

Zaburzenia poznawcze. Zespo-
tem Izejszych objawdw sq tagodne za-
burzenia poznawcze (ang. mild cogni-
tive impairment, MCI), na ktére uskar-
zqjq sie pacjencilub ich bliscy, charak-
teryzujq sie obecnosciqg skarg pacjen-
ta lub bliskiej osoby na zaburzenia po-
mieci lub innego obszaru funkcjono-
wania poznawczego. Ponadto obiek-
tywnie stwierdza sie deficyty tej funkcii
i sg one gtebsze, niz wynikatoby to
z wieku i wyksztatcenia. Pozostate
obszary aktywnosci umystowej funkcjo-
nuja bez zaktdcen, podobnie nieza-
burzona pozostaje codzienna aktyw-
nos¢, a otepienie zostato wykluczo-
ne. tagodne zaburzenia poznawcze
sq stanem klinicznym o duzym zréz-
nicowaniu, w literaturze naukowej opi-
suje sie kilka form tego zespotu, m.in.
postac pamieciowq, postac z zaburzo-
ng jedng funkcjg, ale nie pamieciq,
postac stabilng oraz — co istotne - ta-
godne zaburzenia poznawcze Mogg-
ce sie przeksztatci¢ w otepienie typu
alzheimerowskiego.

Jak pokazujg badania, istnieje ok.
7-procentowe ryzyko, iz U osoby z ta-
godnymi zaburzeniami funkcji poznaw-
czych rozwinie sie choroba Alzheime-
ra, dlatego fak wazne jest wczesne
wykrywanie deficytéw pamieci lub in-
nych funkcji poznawczych.

Ostabienie funkcjonowania pa-
mieci. Na kontinuum trudnosci poz-
nawczych poza ofepieniem oraz to-
godnymi zaburzeniaomi poznawczymi
znajduje sie takze ostabienie funkcjo-
nowania pamieci wynikajgce z natural-
nego procesu starzenia sie (ang. age-
associated memory impairment, AAMI).
Za normalne, wpisane w obraz starze-
nia sie mozna uznaé: ostabienie zdol-
nosci uczenia sie, pamieci krotkotrwa-
te], obnizenie koncentracji uwagi oraz
zdolnosci do przetgczania jej miedzy
zadaniami. Ponadto stabnie takze tem-
po podejmowania decyzji. W natural-
nym procesie starzenia sie zachowane
zostajg zdolnosci jezykowe, wykonywa-
nie czynnosci rutynowych, sprawne
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korzystanie z wiedzy i do$wiadczenia
zdobytych w ciqgu zycia. Jezeli zatem
obserwujemy u siebie lub bliskich pro-
blemy z pamieciq, ktére:

® nie zaktdcajg codziennego zycia
ani wykonania rutynowych zadan,

® nie przeszkadzajg w uczeniu sie
nowych informacji i umiejetnosci ani
w przypominaniu sobie juz nabytych,

® nie sq spowodowane przez inne
choroby,

to nalezy uznac je za objaw natu-
ralnego procesu starzenia sie, a nie pa-
tologii. W codziennos$¢ funkcjonowa-
nia cztowieka w zaawansowanym
wieku wpisujq sie problemy z przypom-
nieniem sobie imienia osoby z prze-
sztosci, miejsca potozenia codziennie
uzywanego przedmiotu oraz ostabie-
nie zdolnosci do szybkiego przywoty-
wania tresci z pamieci. Nie $wiadczy to
o chorobie.

Subiektywne pogorszenie funk-
cji poznawczych. Kolejnym zespo-
tem objawdw opisywanym w publika-
cjach naukowych jest subiektywne po-
gorszenie funkcji poznawczych (ang.
subjective cognitive decline, SDC).
Stwierdza sie je woéwczas, kiedy pacjent
dostrzega, ze jego pamiec funkcjo-
nuje gorzej niz u zdrowych réwno-
latkow. W literaturze wskazuje sie na
zwigzek miedzy tym rodzajem trudnosci
a zwiekszonym ryzykiem wystgpienia
tagodnych zaburzen poznawczych
lub otepienia wywotanego chorobg
Alzheimera. O subiektywnym pogor-
szeniu funkcji poznawczych mozemy
moéwic, kiedy pacjent potwierdza trud-
nosci w nastepujgcych obszarach lub
sytuacjach: pamietanie o miejscu po-
tozenia przedmiotéw, orientacja w bie-
zqcej dacie, sprawne formutowanie
mysli w rozmowie, rozumienie ustnych
instrukcji i polecen, odnajdowanie
drogi do znanego miejsca, przewidy-
wanie zmian pogody, a takze umiejet-
nos$¢ planowania, utrzymywanie w ta-
dzie otoczenia, w ktérym pracuje
i mieszka, prawidtowe zarzgdzanie
wiasnym budzetem, zdolnos¢ do jed-
noczesnego wykonywania dwdch czyn-
nosci. Badacze podkreslajq, iz subiek-
tywne pogorszenie funkcji poznaw-
czych jest zwiqzane z przyczynami
innymi niz proces neurodegeneracyjny,
a nalezg do nich depresja, niepokdj
czy zty stan zdrowia somatycznego.

Terapia. Zréznicowanie zespotdw
zaburzen poznawczych ma swoje kon-
sekwencje dla rekomendowanych
Sciezek leczenia. W przypadku otepie-
nia jest to farmakoterapia, wobec
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tagodnych zaburzeh poznawczych
skutecznym oddziatywaniem okazujg
sie metody niefarmakologiczne, takie
jak treningi pamieci, zachowanie akty-
wnosci fizycznej i umystowej, odpo-
wiednia dieta oraz profilaktyka nadcis-
nienia, hipercholesterolemii. Co istot-
ne, badania dowodzq, iz w przypadku
tagodnych zaburzeh poznawczych
metody niefarmakologiczne sqg sku-
teczniejsze niz leki. Ten wniosek w po-
taczeniu z informacjq, ze wiekszos¢
populacji nie doswiadczy zaburzen
poznawczych o klinicznym, chorobo-
wym nasileniu, powinien napawac
optymizmem. Tym bardziej, ze ¢wicze-
nia funkcji poznawczych sg dostepne
dla kazdego z nas — czy to w od-
powiednich placdwkach, czy w wa-
runkach domowych. Mogg by¢ sto-
sowane praktycznie bez wzgledu na
gteboko$¢ zaburzen i przy uzyciu
najprostszych srodkdw, takich jak po-
pularne krzyzéwki.

Kanadyjskie Towarzystwo Alzhei-
merowskie opublikowato 12 wskazéd-
wek dla oséb w kazdym wieku chca-
cych poprawic¢ stan swojego zdrowia
psychicznego i fizycznego. Autorzy
radzq:

Badz aktywny fizycznie kazde-

go dnia — do zalecanych aktyw-
nosci nalezq: spacer, ptywanie, nordic
walking, prace w ogrodzie.

Dbaj o serce. To, co jest dobre

dla niego, jest tez korzystne dla
mdozgu. Rekomendacije obejmujg regu-
larne badanie cisnienia krwi, poziomu
cholesterolu i cukru w celu wczesnego
wykrycia chordb uktadu krgzenia.

3 Utrzymuj kontakty spoteczne.

Zdrowe relacje kolezenhskie i ro-
dzinne poprawidjg nastrdj, utatwiajg
codzienng aktywnos$¢, czynig zycie
tatwiejszym.

Lecz choroby przewlekte: pilnuj

wizyt kontrolnych u specjalistow.
Lepszy stan zdrowia somatycznego to
lepsze dziatanie mdzgu.

Cwicz umyst poprzez rozwigzy-

wanie krzyzéwek, sudoku, granie
W gry planszowe, czytaj, wykonuj Ewi-
czenia poszerzajgce stownictwo.

Dbaj o sen. Wypoczynek nocny

pozwala mdzgowi na regenera-
cje, poprawia odpornos¢ oraz reduku-
je stres.

7 Zadbaj o leczenie zaburzen nas-

troju, takich jak depresja. Obec-

nie znane sq skuteczne metody far-

makologiczne i terapeutyczne. Normg

jest wyrbwnany nastrdj, a nie przewle-
kle obnizony.

Ogranicz lub wyeliminuj spozy-
cie napojow alkoholowych oraz
palenie tytoniu.

Dbaj o stuch oraz wzrok. Odpo-

wiednia korekcja wzroku i stu-
chu to inwestycja, ktéra podnosi ja-
koS¢ zycia, umoZliwia petniejsze
uczestnictwo w codziennych aktyw-
nosciach, pozwala na korzystanie ze
stowa pisanego, filmdw, jest niezbed-
na dla jak najdtuzszego zachowania
samodzielnosci przez osoby starsze.

Inajdz nowy cel w zyciu. Czas

emerytury to okres, ktéry mozna
poswieci¢ na nauke nowej umiejet-
nosci, na co nie byto miejsca podczas
aktywnosci zawodowe;.

Unikaj czynnosci oraz aktyw-

nosci, ktdre wigzq sie z ryzy-
kiem urazu gtowy. Mdzg do bardzo
wrazliwa cze$¢ organizmu, a wraz
z wiekiem spada jego zdolno$¢ do
kompensowania konsekwenciji urazow
czaszkowo-mdzgowych.

Stosuj zasady zdrowego zywie-
nia, unikaj stresu.

Wiele ze wskazanych powyzej stra-
tegii mozna realizowaé¢ w ramach te-
rapii w Oddziale Dziennym Psychia-
trycznym Geriatrycznym przy ul. Elblg-
skiej 35, jaki prowadzi SPZZLO Warsza-
wa-Zoliborz. Placéwka oferuje profe-
sjonalne treningi funkcji poznawczych,
zajecia plastyczne oraz kulinarne.
Pobyt na oddziale stanowi motywacje
do podjecia codziennej aktywnosci
oraz daje szanse na poszerzenie grona
znajomych - czytaj na s. 10.

Bibliografia:

Domanska t., Borkowska A. R. (2008),
Podstawy neuropsychologii klinicznej, Lu-
blin: Wyd. UMCS.

Gabryelewicz T., Barczak A., Barci-
kowska M., (2018), Otepienie w praktyce,
Poznanh: Termedia.

Herzyk, A. (2009), Wprowadzenie do
neuropsychologii klinicznej, Warszawa:
Scholar.

https://alzheimer.ca/fr/au-sujet-des-
troubles-neurocognitifs/suis-je-atteint-
dun-frouble-neurocognitif/les-diffe-
rences.

https://alzheimer.ca/fr/au-sujet-des-
froubles-neurocognitifs/comment-pre-
venir-les-froubles-neurocognififs/12-
mesures-cerveau-en-sante.
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articles/PMC6070384/.
https://www.cdc.gov/aging/data/su
bjective-cognitive-decline-brief.ntml.
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PUNKT
LGLOSZENIOWO-
-KOORDYNACYJNY

W PRZYCHODNI
ELBLASKA 35

SPZZLO Warszawa-Zoliborz
przystqpit do realizacji pilotazu
w Centrach Zdrowia
Psychicznego.

Od 1 grudnia 2023 r.

w Poradni Zdrowia
Psychicznego dla dorostych
przy ul. Elblgskiej 35
dziata punkt zgtoszeniowo-
-koordynacyjny (PZK), w ktérym
pacjenci, gtdwnie z rejonu
Zoliborza i Srédmiescia,
mogg uzyskac¢ wsparcie
psychologiczne oraz zostac
skierowani do jednostek
adekwatnych do ich
problemadw.

Do punkitu mozna sie zgtaszaé
bez skierowania osobiscie,
telefonicznie lub e-mailem.

PZK jest czynny
od poniedziatku do pigtku
w godz. 8.00-18.00

Kontakt: tel. 22 669 09 66
e-mail: elblaska.pzk@spzzio.pl

DYPLOM UZNANIA
OD MARSZALKA
WOJEWODZTWA

MAZOWIECKIEGO

Z okazji Dnia Ratownictwa Medycz-
nego pani Matgorzata tacna-Radosz,
kierownik Przychodni Kochanowskie-
go, ofrzymata dyplom uznania od mar-
szatka woj. mazowieckiego Adama
Struzika. Pani Matgorzata od ponad
20 lat pracuje w medycynie ratunko-
wej, jest magistrem pielegniarstwa i ma-
gistrem zdrowia publicznego ze specjal-
noscig ratownictwo medyczne i zarzg-
dzanie kryzysowe oraz menedzerem
ochrony zdrowia. Serdecznie gratulu-
jemy! (AK)
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OSRODKU TERAPII

o skierowany do oséb z uzaleznieniem od alkoholu
i innych srodkdw psychoaktywnych oraz do bliskich oséb
z uzaleznieniem, bedqgcych mieszkancami m.st. Warszawy

realizowany w

UZALEZNIENIA OD ALKOHOLU
w przychodni przy ul. Zeromskiego 13

ZADIWON 22 463 54 39

projekt finansuje
miasto stoteczne
Warszawa

DZIENNY ODDZIAL PSYCHIATRYCINY GERIATRYCZNY

DLA OSOB 60+ PRZY UL. ELBLASKIEJ 35

PRZEZNACZONY JEST DLA OSOB, KTORE:
® odczuwajg dotkliwg samotnose, zagubienie i bezradnos$¢ oraz
sq przecigzone codziennymi obowigzkami ® odczuwajg wewnetrzny
niepokdj i smutek @ utracity sens zycia oraz majq ktopoty ze snem,
koncentracjqg i podejmowaniem decyzji ® majq problemy z pamieciq.

WARUNKI PRZYJECIA:
® skierowanie od lekarza ubezpieczenia zdrowotnego
® kwadlifikacja przed przyjeciem przez psychologa pracujgcego w oddziale,
polegajgca na rozmowie oraz badaniu psychologicznym.

ZAKRES DZIALAN ODDZIALU:
® diagnostyka psychiatryczna i psychologiczna @ farmakoterapia
® wsparcie psychologiczne @ rézne formy terapii zajeciowej
® treningi relaksacyjne ® rozwijanie wtasnych zainteresowan
® wycieczki, rehabilitacja ruchowa @ zebranie spotecznosci pacjentéw.

10 zima 2023

Leczenie trwa 60 dni roboczych
(3 miesigce kalendarzowe).
Zajecia dla pacjentéw odbywaijg
sie od poniedziatku do piatku
w godzinach 8.00-14.30.
Bierze w nich udziat 14 osoéb.
Codziennie po zajeciach
pacjenci ofrzymujqg cieptq zupe,
herbate lub kawe.

IDROWIE PACJENTA



NASZ ZOZ

KONKURS LITERACKI DLA UCZNIOW ROZSTRZYGNIETY'

We wizesniu br. Dyrekcja SPZZLO Warszawa-Zoliborz oraz redakcja kwartalnika nLdrowie Pacjenta”
og+05|+y konkurs literacki pod hastem: GDY SZANUJESZ WZROK W MLODOSCI, NIE OSLEPNIESZ DO
STAROSCI dia ucznidw klas V-VIII szkét podstawowych i ponadpodstawowych szkét Zoliborza
oraz Bielan, nad ktérymi opieke medyczng sprawuje SPZZLO Warszawa-Zoliborz. Dopuszczony-

mi formami literackimi byty: krotki (maksymalnie 8 wersdw) wiersz, fraszka lub limeryk. Konkurs

cieszyt sie duzq popularnoécig wérdd ucznidw, ktdrzy nadestali wiele interesujgcych utwordw.

Ponizej zamieszczamy wybrane utwory oraz petnq liste laureatow. Wszyscy laureaci konkursu
otrzymali nagrody ufundowane przez URZAD M.ST. WARSZAWY.

INGA MYSTKOWSKA

TWOJ WZROK
Gdy sie patrzysz w ekran maty,

to twdj wzrok nie bedzie doskonaty.

Gdy w ciemnosci czyta¢ bedziesz,
to sie wzroku pozbedziesz.
Jesli chcesz mie¢ dobry wzrok,
to pij marchwiowy sok!

Jedli chcesz miec wzrok jak sokdt,
fo ugotuj sobie brokut!

OLIWIA SOBCZAK

Gdy szanujesz wzrok w mtodosci,
Nie oslepniesz do starosci.
Kazdy maty oraz duzy wie,
7e wzrok mu dobrze stuzy.

Daj odpoczgé swoim oczom
W dzieh, w potudnie, takze nocg.
Zobacz duzo kolorytu,

Nie mecz wzroku az do $witu.

ZOFIA KRAJEWSKA

O WZROKU MINIONYM
Kuba grat na komputerze,
Ani myslgc o spacerze.
Do nauki siadat w nocy,
Gdy juz miat zmeczone oczy.

LISTA LAUTEATOW

SP 53: Laura Debek 6a; SP 68: Antonina Dgbrowska 7a, Julia Ostrowska 6c;
SP 80: Natalia Dragulska 7b, Filip Oziebty 7b, Aleksander Stepien 8c; SP 92:
Alicja Beczek 8b, Amelia Chmiel 7a, Julia Hatub 7a, Filip Niewiadomski 5s,
Kalina Polkowska éa, Barbara Zakrzewska 7a; SPS 155: Damian Bednarz 8a,
Ksawery Dobosz 7a, Patrycja Dutkowska 8a, Jakub Koblak 7a, Oskar Mréz
6a, Natalia SzZlachcic éa, Julia Umiastowska 7a; SP 267: Jagna Dnajczyk 5¢,
Mila Malchenko 5¢c, Anna Nowicka éa, Irena Romanow 5c; SP 273: Lena Koz-
towska 4a, Inga Mystkowska 4a, Pola Mystkowska 4a, Wojciech Samelczak
6a, Oliwia Sobczak 5b, Anna Tofil-Bonisniak 4a, Jakub Wrdblewski 5b, Mikotaj
Zalega 6a; SP 293: Katarzyna Dziedzic 7d, Matylda Kaczmarek éc, Zofia Kra-
jewska 5a, Jakub Krawczyk 7a, Nina Luto éa, Chimnonyerem Gracious
Nwaike 5c, Jan Opyrchat 7b, Oliwia Piechocka 5a, Zofia Polnicka 8b, Kor-
nelia Rydel 7c, Nina Traczyk 7a, Marek Waéjcik 8b; SP 352: Eryk Ignatowicz éc;
SP 391: Julia Mirohczuk éa; SP 392: Anna Dtutowska 8c, Aleksander Dy-
czewski 8d, Adam Falkowski 8d, Anna Maria Urbanowska 8d; LO Maczek
XCIV: Hanna Gosik 4e, Natalia Piskorek 4e.

Ruchu wcale nie zazywat,
Gtowe w telefonie skrywat.
Kuba wzroku nie szanowat,
Jakub gorzko pozatowat.

FILIP NIEWIADOMSKI

Oczami od dziecka poznajemy $wiat.
Odrézniamy ksztatty i palete barw.
Szanujmy wzrok, to zycia dar.
Dzieki niemu wiemy, jak wyglgda las.
Dbajmy o niego przez caty rok.
Da to nam szczescie,
nie znajdzie nas mrok.

MIKOtAJ ZALEGA

Mtodzi ludzie, rzecz wiadoma,
Chcqg na topie ciggle by¢.
iPhone, kompy i tablety!
Oczy tzawiq przez te bzdety

Swieci stohce — oston oczy,
Czapka z daszkiem przyda sie.
Chcesz na staro$e
widzie¢ wnuki2
Szanuj wzrok swoj,
nie fejsbukil
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Narodowy Fundusz Zdrowia
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Swiadczenia
W ramach
kontraktu z NFZ!

LAPRASZAMY DO

PORADNI STOMATOLOGICZNEJ DLA DZIECI | MLODZIEZY
W PRZYCHODNI PRZY UL. KLAUDYNY 26B

Informacije i zapisy
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NADMIERNE tZAWIENIE

JESIENIA | ZIMA

Zmienna pogoda jesieniq i zmaq, wahajgce sie tempe-
ratury to czynniki, ktére powodujg wieksze wydzielanie
tez. Jest to naturalny odruch obronny, ktéry chroni nasze
oczy przed niekorzystnymi warunkami srodowiskowymi.
Wszystko jest w porzgdku, jezeli drogi fzowe dziatajqg
sprawnie i sq w stanie odprowadzi¢ nadmiar tez do
jamy nosowej. Jesli zas sg chore, to wystgpi ucigzliwe

i frustrujgce tzawienie. tzy sptywajgce bez przerwy na
policzki odbierajg nam przyjemnosc ze spacerowania,
jazdy na rowerze, pracy w ogrodzie i wielu, wielu innych

S
Podwyzszony menisk tzowy

Czy tzawienie oczu zawsze
sygnalizuje chorobe?

Niekoniecznie! Jest to réwniez me-
chanizm obronny. Kazdy z nas juz tego
doswiadczyt, gdy wpadto mu co$ do
oka, na przyktad ziarenko piasku, wo-
da morska czy owad w czasie jozdy na
rowerze. Automatycznie gruczot fzowy
produkuje wowczas tzy potrzebne do
wyptukania intruza. Objetos¢ tez moze
wzrosng¢ wtedy nawet 100-krotnie.

Ze tzawieniem emocjonalnym spot-
kalismy sie w czasie ptaczu, kichniecia
czy ziewania. Ten sam mechanizm funk-
cjonuje w przypadku zapalenia spojé-
wek, dlergii, uszkodzenia rogdéwki czy
innych stanéw zapalnych gatki ocznej.
Nadmierna produkcja tez ma wiec za
zadanie fizyczng eliminacije zarazkdw,
alergendw, substancji chemicznych
iinnych nieczystosci. Ta zwiekszona ,,hi-
giena” oka jest ochrong przed kolo-
nizacjg mikroorganizsnami i zmniejsza
stezenie wszystkich toksycznych sub-
stancji, ktére dostajg sie do naszego
oka. W oku istnieje zatem mechanizm,
ktéry w duzym skrécie mozna pordw-
na¢ do kranu i kratki $ciekowej. Gru-
czot tzowy jak kran produkuje ptyn do
nawilzania powierzchni gatki oczne;j.
Nasze powieki rozprowadzajg go po
oku jak wycieraczki samochodowe po
szybie, zapewniajgc nam ,,ostry” obraz,
a system kanalizacji odprowadza ,,$cie-
ki". Nie zdajemy sobie z tego sprawy,
tak jak niewielu z nas wie, gdzie w na-
szym domu taka kanalizacja sie znaj-
duje, dopdki sie nie zablokuje. Wtedy
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czynnosci dnia codziennego.

dr n. med. RADOSLAW ROZYCKI, kierownik Kliniki Okulistyki WIML

dopiero orientujemy sie, jak nam jest
potrzebna i ile problemdéw potrafi
przysporzycC.

Jakie sq konsekwencje

patologicznego tzawienia?

Mysle, ze nie zdajemy sobie sprawy
z szeregu problemdw wynikajgcych
z choréb drég odprowadzajgeych tzy.

® Ciggte, nierzadko wieloletnie wy-
cieranie tez powoduje obnizanie po-
wieki, rozluznienie wiezadet powieko-
wych, odwrdécenie punktu tzowego,
czasami odwiniecie catej powieki.
Powstaje mechanizm ,btednego ko-
ta”. Im bardziej fzawimy, tym czesciej
wycieramy oczy, ostabiajgc witasne
mechanizmy odptywu tez. Diatego im
szybciej zdecydujemy sie na leczenie
patologicznego tzawienia, tym szansa
na sukces bedzie wieksza.

e State dotykanie powieki rekami
podczas wycierania tez sprzyja wpro-
wadzaniu infekcji do worka spojowko-
wego i wywotywaniu przewlektego zo-
palenia spojowek. Zalegajqgce tzy sta-
nowiq doskonatg pozywke dla bakte-
rii, dodatkowo sprzyjajgc rozwojowi sta-
nu zapalnego.

® W czasie pylenia roslin wiecej
alergendw pozostaje w kontakcie ze
spojowkami, dlatego pacjenci z nie-
droznoscig drog tzowych majg wiek-
szg sktonno$¢ do alergicznych zapa-
ler spojowek.

® Przelewanie sie tez na skére cze-
sto doprowadza do podraznien i za-
palenia skory powiek.

® Samo przelewanie sie tez czesto
uniemoZliiwia normalne funkcjonowa-
nie, zwtaszcza w trakcie wykonywania
czynnosci wymagajgcych skupienia.
Réwniez w sytuacjach, w ktérych obie
rece sq zajete, np. podczas prowadze-
nie auta, pracy na wysokosciach, prze-
noszenia duzych przedmiotéw. Wtedy
wycieranie oczu o nie lada problem.

® Poza tym podwyzszony menisk
fzowy tworzy na brzegu powieki so-
czewke pryzmatyczng, ktéra dodat-
kowo pogarsza widzenie i utrudnia pra-
ce wymagajgce pochylenia gtowy,
takie jak czytanie, praca przy kompu-
terze, gotowanie itp.

® Nadmierne tzawienie praktycznie
nie pozwala na wykonanie makijazu.
Jest to trudne nawet w wypadku stoso-
wania kosmetykdw wodoodpornych.

e Ciggte wycieranie oczu przyku-
wa uwage ofoczenia. Sprzyja zado-
waniu pytan, frustruje, nierzadko jest
powodem ograniczenia kontaktow
spotecznych.

Jak zatem rozpoznaé

nadmierne tzawienie?

Normalnie tzy sptywajg na tyle
sprawnie przez drogi tzowe, ze nawet
gdy nasze oczy w rdznych sytuacjach

LIDROWIE PACIJENTA
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woronig” sie zwiekszong ich produkcjag,
nie przelewajg sie na policzki lub
zdarza sie to bardzo rzadko. Dlatego
jezeli wycieranie oczu jest ciggte, to
musi wystepowac¢ problem z odpty-
wem tez i tu nie ma watpliwosci. Nato-
miast trudniej jest pacjentowi zorien-
towac sie w sytuaciji, gdy tzawienie jest
okresowe lub nastepuje tylko w okre-
Slonych warunkach, na przyktad na
powietrzu. W takich przypadkach naj-
tatwiej postuzy¢ sie opracowang na te
potrzeby skalg, wedtug ktérej, jezeli
wycieramy oczy czesciej niz 10 razy
dziennie przynajmniej 2 razy w tygod-
niu, istnieje bardzo duze prawdopo-
dobienstwo, ze mamy opdr w drogach
odptywu tez!

Chociaz patologiczne tzawienie
nie doprowadza do Slepoty, okazuje
sie, ze ponad 50% pacjentdw z nad-
miernym fzawieniem to chorzy z nie-
droznoscig droég tzowych. Jest ona
zwigzana z chorobami punktu i kanali-
ka tzowego, worka fzowego i prze-
wodu nosowo-tzowego. Kazdy z ele-
mentdw, ktéry ulegnie chorobie, moze
wywota¢ tzawienie (patrz rysunek)

A jezeli pacjent nie umie
doktadnie okresli¢ swoich
problemow?

Tak sie zdarza najczesciej, dlatego
oprécz wywiadu, ktéry pozwala spe-
cjaliscie ukierunkowac sie na choroby
drog odptywu tez, okulista wspomaga
sie dodatkowymi testami:

® Ocenq sirukiur anatomicznych
odpowiedzialnych za prawidtowy od-
ptyw tez. Oceniamy, czy powieki prawi-
dtowo przylegajg do powierzchni gat-
ki ocznej, czy nie sg zmienione zapal-
nie. Okreslamy, jaka jest kondycja pun-
ktdw tzowych, czy nie sg one zwezone,
odwrdcone, zmienione destrukcyjnie,
czy sie nie dotykajq, czy nie sg zamknie-
te przez spojéwke lub ciato obce.
Sprawdzamy, czy przy ucisku kanalika
lub worka tzowego nie wydostaje sie
Z punktu fzowego ropna, Sluzowa wy-
dzielina. Badajgc worek tzowy, oce-
niamy palpacyjnie, czy nie wystepuje
patologiczny opdr, bdl albo guz.

® Oceniamy wysokosci menisku
tzowego. tzy zbierqjq sie cienkg warst-
wa nad brzegiem powieki i fo mozna
zmierzy¢. Prawidtowa wysoko$¢ tego
menisku wynosi srednio 0,3 mm. Jezeli
jest dwa razy wyzszy, to sprawa jasna:
fzy nie odptywajqg prawidtowo z worka
spojdwkowego (patrz zdjecie).

® Wykonujemy test zanikania barw-
nika. Drogi tzowe majqg blisko 4 cm dtu-

IDROWIE PACJENTA
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Schemat drég tzowych

gosci i okreSlong objetos¢. Wydzie-
lanie tez jest stosunkowo mate - to
tylko 1/5 tyzeczki do herbaty na dobe
— i dlatego pewna ich ilos¢ moze sie
»schowad” nawet w niedroznych dro-
gach tzowych. Dlatego wkraplamy
zabarwiony ptyn do worka spojow-
kowego, zeby zwiekszy¢ objetos¢ tez
i sprawdzi¢, jak szybko zostanie on wy-
eliminowany z worka spojowkowego.
Test jest bezpieczny, bezbolesny i bar-
dzo wiarygodny. Juz po 5 minutach
wida¢, czy zabarwione tzy zniknety
z oka, czy tez przelaty sie przez po-
liczek, a wtedy interpretacja testu jest
oczywista.

® Przeprowadzamy test kanaliko-
wy, czyli tak zwane ptukanie drég tzo-
wych. Badanie polega na wprowao-
dzeniu sterylnej, bardzo cienkiej kaniuli
przez punkt fzowy do kanalika fzowe-
go i podaniu ptynu, najczesciej jatowej
soli fizjologicznej, do dalszych odcin-
kow drog tzowych. Jezeli pacjent po-
czuje przechodzenie ptynu do jamy
nosa, to mozemy zatozy¢, ze drogi tzo-
we sg sprawne. Jezeli tak sie nie dzieje
lub ptyn wraca gérnym kanalikiem do
worka spojdwkowego, mamy potwier-
dzenie niedroznosci.

Mamy juz rozpoznanie
choroby drég tzowych.
Jakie sq sposoby leczenia?

W 95% przypadkach ucigzliwego
tzawienia mozemy przynie$¢ ulge

i usprawnic lub odtworzy¢ prawidtowy
odptyw tez. Wiekszo$¢ operacji moz-
na przeprowadzi¢ w ramach chirurgii
jednego dnia w znieczuleniu miejsco-
wym lub dozylnym. Ideq zabiegu jest
ominiecie niedroznosci lub usuniecie
przeszkody na drodze prawidto-
wego odptywu tez. Operacje prze-
prowadza sie z uzyciem mikroskopu
z zastosowaniem najnowszych tech-
nik endoskopowych i laserowych.
Warto zaznaczyé, ze nie wszystkie
choroby drég tzowych wymagajq
inferwencji na bloku operacyjnym.
U ponad 30% pacjentdw tzawienie
zwigzane jest z chorobg punktu tzo-
wego, ktérego leczenie jest mozliwe
juz w gabinecie okulistycznym.

Jak wspomniano wyzej, nieleczo-
na choroba powoduje szereg konsek-
wencji, dlatego warto skorzystaé z po-
mocy specjalistow i uwolni¢ sie od te-
go bardzo dokuczliwego objawu. To
naprawde jest mozliwe!

llustracje autora

WOJSKOWY INSTYTUT
MEDYCYNY LOTNICZEJ

telefon do sekretariatu
medycznego:

268 852 868
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Z zagrozeniami zwigzanymi z rzeczywistos$cig wirfualng oraz
technologiami informatycznymi spotykamy sie na co dzien.
Sq szczegdlnie niepokojgce w przypadku uzytkownikéw
najmtodszych, ktdérzy nie sq w stanie realnie ich ocenic.

Sieci nie nalezy jednak uwazac za samo zto, gdyz korzystanie
z niej jest normq spoteczng naszych czasdw. Warto jedynie
przywrécic jej nalezne miejsce we wspdtczesnej komunikacii,
rozrywce oraz relacjach biznesowych.

Poczgtki Internetu (od ang. infer-
network, czyli ,,miedzysie¢”) to lata 80.
ubiegtego wieku, cho¢ pierwsze pra-
ce nad powstaniem globalnej sieci
rozpoczety sie juz w latach 60. Korzy-
$ci wynikajgcych z jej funkcjonowania
nie trzeba nikomu przedstawiaé, po-
niewaz stanowi doskonate narzedzie
komunikacji, zardwno prywatnej, jak
i zawodowej oraz fransakcji finanso-
wych, wptywajgc na rozwdj Swiato-
wej gospodarki. W ostatnim okresie wie-
cej sie jednak mowi o réznego rodza-
ju zagrozeniach, takich jok malware
(ztosliwe oprogramowanie), przezna-
czone do kradziezy tozsamosci lub
pieniedzy, wytudzen, szantazu oraz
szpiegostwa. Z kolei phishing (po pol-
sku ,towienie ryb”) to technika pozy-
skiwania poufnych informacji, takich
jak hasta czy numery kart kredytowych,
w celu kradziezy srodkéw z konta bgdz
zaciggniecia kredytu na nazwisko
osoby poszkodowanej. Ransomware
to oprogramowanie blokujgce dostep
do komputera lub plikdbw do momen-

14 zZima 2023

tu zaptacenia okupu, czesto stosowa-
ne w atakach na firmy lub nawet
agencje panstwowe. Banki i sklepy
internetowe coraz czesciej padajg
ofiarg atakéw DDoS, polegajgcych
na przecigzeniu serwera ogromnq ilo-
$cig zgdan, co powoduje awarie stro-
ny internetowej na kika godzin, dni
lub nawet tygodni.

UWAGA NA HEJTEROW!

Infencjg cyberprzestepcédw nie
zawsze jest nielegalne pozyskanie
korzysci finansowych. Niektérzy z nich
wykorzystujg fechnologie w celu ne-
kania, zastraszania lub odmieszania
innych. Temu stuzg doxing (upublicz-
nianie czyich$ prywatnych informacji)
i hejt, czyli wysytanie obrazliwych wia-
domosci, publikowanie fatszywych
informaciji oraz réznego rodzaju groz-
by. Oba zjawiska sg szczegdlnie nie-
bezpieczne zwtaszcza wbwczas, gdy
dotyczq dzieci i mtodziezy, poniewaz
mogq prowadzi¢ do powaznych pro-

blemdw psychicznych, czasami wrecz
samobdjstwa.

Kim jest hejter2 To osoba mato od-
wazna, ktéra nie wyrazi swojego zda-
nia wprost i ktérej anonimowo$¢ doda-
je skrzydet. Kompleksy rekompensuje
obrazaniem innych i w ten sposdb sie
dowartosciowuje. Albo chce zdobyc¢
stawe jako ekspert, fachowiec, znaw-
ca tematu. Jak sobie radzi¢ z hejtem?
Najpierw warto sie zastanowi¢, czy to
hejt, czy raczej konstruktywna krytyka.
W tym drugim przypadku sprawa jest
prosta, gdyz spokojnie mozna prze-
analizowaé podane argumenty. Jesli
jednak fo klasyczny przyktad hejtu,
nalezy zachowac¢ spokdj i dystans,
oczywiscie w miare mozliwosci, ponie-
waz w emocjach i stresie nie zawsze
jest to tatwe. Przydatne moze by¢ Ewi-
czenie psychologiczne polegajgce na
ujrzeniu przeciwnika w innym Swietle,
np. jako osoby nieszczesliwe], bo ogro-
mnie zakompleksionej! Oczywiscie im
jesteSmy bardziej dojrzali, tym tatwiej
nam radzi¢ sobie w takich trudnych
emocjonalnie sytuacjach.

SEKSUALIZACJA TRESCI
INTERNETOWYCH

Dla najmtodszych uzytkownikéw
duzym zagrozeniem jest dostep do
treSci pornograficznych, ktére na
wczesnym etapie rozwoju psychofi-
zZycznego mogg spaczy¢ postrzegao-
nie wtasnego ciata, innych oséb, roli
do$wiadczeh erotycznych itp. Nie-
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bezpieczne sq takze tresci zawierajg-
ce réznego rodzaju przemoc, rowniez
na tle seksualnym, na ktére mtody
odbiorca moze natrafi¢. Dlatego tak
wazna jest rodzicielska kontrola fresci
internetowych, do ktérych dostep ma-
ja dzieci, a takze czasu korzystania
z komputera czy smartfona. W wypad-
ku najmtodszych nalezy go ograniczyé
do pdét godziny, a nastepnie wydtuzac
do dwdch-trzech godzin w wypadku
nastolatkdw. Warto spyta¢ psycholo-
ga, jaki to powinien by¢ czas w kon-
kretnym wieku oraz jokg znalezé alter-
natywe dla afrakcji internetowych.
Jako rodzice nie mamy wptywu na
to, co robig dzieci w szkole na prze-
rwach lub po lekcjach. A réwiesnicy
mogqg pokazywac im materiaty nie-
dozwolone, ktére szokujq nieprzygoto-
wanego odbiorce. Dlatego warto ta-
kie sytuacje uprzedzi¢, rozmawiagjgc
na trudne tematy, réwniez o niesto-
sownych fresciach internetowych.

TEORIA GIER...
KOMPUTEROWYCH

Zwolennikdw oraz przeciwnikéw
gier komputerowych jest prawdopo-
dobnie mniej wiecej tyle samo, przy
czym kazda sfrona podaje argumen-
ty nierzadko podobne, tylko inaczej
interpretowane. Zgodnie z maksymaq,
ze kij ma dwa konce, gry komputero-
we mogqg stanowi¢ zardwno zrédto
rozwoju intelektualnego, jak i przyczy-
ne uzaleznienia. Wiadomo, ze popra-
widjq refleks, logiczne myslenie, spraw-
nos¢ manualng, jednoczesnie uczgc
zarbwno samodzielnosci, jak i wspdt-
pracy. Spetniajg réwniez role te-
rapeutyczng, leczgc z lekow, fobii,
a takze pozwaldjg sie dowartoscio-
wac i uwierzy¢ w siebie.

Jednakze mogqg powodowadé uza-
leznienie, nawet do skrajnych postaci,
kiedy to natogowy gracz wycofuje sie

z wiekszosci codziennych czynnosci na
rzecz wielogodzinnej gry. Takie osoby
rezygnujq ze szkoty, pracy, spotkan ze
znajomymi czy nawet dbania o higie-
ne wtasng oraz regularnego spozywa-
nia positkdw. We wszystkich aspektach
naszego zycia niezmiernie wazna jest
rbwnowaga — kazda zyciowa czyn-
nos¢ jest tak samo istotna. Kiedy rezy-
gnujemy z niektérych zaje¢ lub czyn-
nosci na rzecz jednej aktywnosci, duzo
fracimy z bogactwa zycia. Wszystkie
uzaleznienia nas ograniczajq i warfo
miec tego swiadomosé, kiedy pojawia
sie nadmierne zaangazowanie w ja-
kas pasje, np. gry. Niestety czesto sami
sobie nie poradzimy. | fu jest duza rola
rodziny i przyjaciét, ktérzy powinni
zauwazy< pojawiajgce sie zagrozenia.

SKLEP W DOMU

Okres pandemii COVID-19 wpty-
nat na rozwdj ptatnosci oraz zakupdw
w sieci, bo osoby, ktdre wczesniej z tej
formy nie korzystaty, przekonaty sie
w czasie kwarantanny do transakcji
online. Jest to bardzo wygodna forma
zakupdw, nalezy jedynie pamietac
o podstawowych zasadach bezpie-
czehstwa, takich jak sprawdzenie
konfrahenta, w tym opinii o jego ustu-
gach. tatwos¢ kupowania z wtasne-
go pokoju stwarza jeszcze jedno za-
grozenie — utatwia rozwdj zakupoho-
lizmu, zwtaszcza ze ptatnos$e z konta
czy kartg mniej boli niz pozbywanie
sie gotéwki z portfela.

Jednakze osoby chore, niepetno-
sprawne lub takie, ktdre z jakiegos po-
wodu nie mogg wyjs¢ z domu, majg
w sieci dostep do wszystkich towaréw
i ustug, do ogromnej liczby filmow,
ptyt, ksigzek. Coraz wiece] muzedw
i oSrodkdw badawczych udostepnia
swoje zbiory. Razem z wirtualnym fre-
nerem podwiczymy, nauczymy sie
jezyka, gry na jokim$ instrumencie lub

krokdow nowego dla nas tanca. Sqg to
mozliwosci, jakich nasi przodkowie, i to
nawet w nieodlegtej przesztosci, nie
mieli. Warto sie tylko nauczy¢ z cate-
go tego bogactwa czerpac z korzy-
$cig, a nie stratq.

NARZECZONY Z TINDERA

Coraz wiecej par poznaje sie w apli-
kacjach randkowych. Czesto sg to do-
brane zwigzki, kohczgce sie zatoze-
niem rodziny. Jednak, tak jak wszedzie
W sieci, pojawiajq sie oszusci podszy-
wajgcy sie pod inne osoby, czasami
innej ptci, ktdrzy poprzez tego typu
znajomos¢ probuja wyciggngé pienig-
dze. Inane sq liczne przypadki osdb
udajgcych zotnierzy amerykanskich
przebywajgcych rzekomo na zagro-
nicznych misjach. Ostatnio gtodny byt
przypadek Amerykanina przez cztery
lata oszukiwanego przez mezczyzne
podajgcego sie za kobiete z Domini-
kany, w ktérej poszkodowany sie zadu-
rzyt i ktérej przekozat znaczng sume
pieniedzy. Prawda wyszta na jaw, kie-
dy ofiara oszustwa postanowita odwie-
dzi¢ ukochang w jej rodzinnym kraju.

Warto dodaé, ze podawanie sie za
kogo$ innego jest niebezpieczne nie
tylko w aplikacjach randkowych, ale
rowniez w kontaktach internetowych
w ogodle. Szczegdlnie narazone sq dzie-
Ci oszukiwane przez osoby doroste,
ktére majg wobec nich zte zamiary.

Internet odpowiada na nasze po-
frzeby i pragnienia - w pewnym sen-
sie sami go zmieniamy, wpisujgc wy-
brane zapytania czy szukajgc konkret-
nych informacji. Mqgdrze korzystajac
z tego dobrodziejstwa, utatwiamy so-
bie zycie. Warto jedynie by¢ ostroz-
nym, zeby nie dac sie oszukac. Choc
to podobnie, jak w zyciu... realnym.

Anita Karykowska
Zdjecia: Pixabay
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LAPOMNIANE WARZYWA NA NOWO ODKRYTE

Skorzonera

Salsefia

SALSEFIA
(kozibréd porolistny)

Nalezy do rodziny astrowatych i jest
warzywem korzeniowym. Czesto by-
wda nazywana starszg siostrg skorzo-
nery, z ktérg czesto jest mylona, choc
to dwie rézne rosliny, np. salsefia ma
jasniejszy korzen, przypomina pie-
truszke i pasternak. Byta uprawiana
juz w starozytnym Rzymie i Greciji, po-
czatkowo jako rodlina lecznicza, na-
stepnie frafita do Europy Srodkowe;j,
byta tez dos¢ popularna w kuchni
staropolskiej. Poczgtkowo uprawiano
ja do celdw medycznych, podobnie
jak skorzonere, i do dzi§ stosuje sie je
w kuchni wymiennie.

W stanie dzikim ro$nie na obszarze
krajow $rodziemnomorskich: w Euro-
pie Potudniowej, Turcji, Algierii, Maro-
ku, Libii i Tunezji Ma przyjemny zo-
pach, a w smaku przypomina ostrygi.
Warto sie nig zainteresowac, bo za-
wiera witaminy C, A, E, z grupy B,
a takze zelazo, magnez i wapn. Za-
wiera tez inuline, uznawang za pre-
biotyk, czyli substancje stymulujacqg
rozwdj prawidtowej flory jelit. Z tego
powodu jest polecana chorym na
jelita, watrobe i cukrzyce. Dobrze
wptywa na uktad trawienny i obniza
poziom ztego cholesterolu.

W kuchni znajduje szerokie zasto-
sowanie. Doktadnie umyte mtode i je-
drne korzenie salsefi mozna np. ze-
trze¢ i doda¢ do satatki, a ze star-
szych zrobi¢ gulasz lub zupe.

Smaczna jest zardbwno salsefia
usmazona, jak uduszona albo zapie-
czona. Jadalne sq réwniez jej mtode
listki, kwiaty, nasiona i pedy. Mtode
pedy mozna jes¢ na surowo, doda-
jac do suréwek i satatek, lub ugo-
towac¢ i serwowaé podobnie jak
szparagi: polane roztopionym ma-
stem z lekko przypieczonqg butkg tartg
czy zapiekane pod beszamelem.
Kwiaty, mtode liscie i nasiona znacz-
nie podnoszg walory smakowe i wi-
zualne satatek.
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SALSEFIA | SKORZONERA

Wiele osob je myli, cho¢ to zupetnie rézne warzywa. Ponownie
wracajg do task i stusznie, bo sg smaczne, zdrowe i tatwe do

przyrzgdzenia.

SCORZONERA

(wezymord czarny korzen)

Jest rodling warzywng z rodziny
astrowatych. Pochodzi z potudniowej
i Srodkowej Europy oraz czesci Azji (Sy-
beria Zachodnia, Kaukaz, Zakaukazie,
Dagestan). Przepis na danie z tego
warzywa mozna znalezé juz w ksigzce
kucharskiej Pawta Tremo, kucharza
kréla Stanistawa Augusta Poniatow-
skiego, ale popularno$¢ zdobyta do-
piero w XIX wieku. Aktualnie zndw zy-
skuje nasze zainteresowanie

Nazwa ,wezymord” pochodzi
z czasdw, gdy w medycynie ludowej
uzywano fego warzywa jako anfido-
fum na jad zmij. Polska ,skorzonera”
(wym. skor-zonera) oraz tacihska naz-
wa rodzajowa Scorzonera pochodzi
od wtoskiego scorzone (waz, zmija).

Jej korzen osigga do 30 cm dtu-
gosci, ma skdrke ciemnobrunatng lub
czarng i biaty migzsz. Skérka jest nie-
jadalna i trzeba jg usung¢, najlepiej
solidnym obierakiem do warzyw, bo
jest dos¢ twarda. Niezbedne bedq tez
rekawiczki, bo skorzonera wydziela
mocno klejgcy sok, farbujgcy rece na
czerwono. Obrang radzimy od razu

wtozy¢ do wody z dodatkiem soku
z cytryny lub octu, bo warzywo bardzo
szybko czemieje.

Migzsz skorzonery jest jadalny,
bardzo sycqcy i pozbawiony witdkien.
Zawiera séd, potas, magnez, wapn,
zelazo, fosfor, chlor, karoten, witaminy:
E, B1, B2, C oraz kwas nikotynowy.

Mozna go przyrzgdzi¢ na wiele
sposobdw, np. ugotowad, udusié,
usmazy¢ w ciescie usmazy<¢ albo za-
piec. Dawniej gotowano jg i smazono
w ciescie nalesnikowym. Swietnie sie
komponuje z innymi warzywami ko-
rzeniowymi.

Ugotowanq skorzonere mozna po-
dawac¢ jak szparagi — majg podobny
smak, cho¢ skorzonera jest mniej
delikatna - z klasycznymi sosami, ale
takze z innymi dodatkami, na przyktad
Z mastem i butkg tartqg.

Sprawdzi sie takze w postaci zupy.
Mozna wykorzystywac jq tak samo jak
inne warzywa korzeniowe, ma cie-
kawszy smak, wiec bedzie mitg odmio-
ng od dobrze znanej marchewki czy
pietruszki.

Joanna Cierkonska
llustracje: Wikimedia

Sktadniki: 400 g salsefii, 8 plaster-
kow dobrej szynki, sok z 1 cytryny, 1 ty-
zeczka cukru, sél i pieprz, 1 szklanka
startego zéttego sera, 50 g masta,
do ozdoby pokrojony szczypiorek,
szczypta sproszkowanego chili.

Przygotowanie:

1. Salsefie obieramy ze skéry, my-
jemy, kroimy w stupki dtugosci okoto
6 cm i skrapiamy sokiem z cytryny.

2. Gotujemy jg w lekko osolonej
i ostodzonej wodzie przez 25 min. Po-
winna by¢ al dente.

3. Odsgczone kawatki salsefii owi-
jamy plastrami szynki.

4. W naczyniu zaroodpornym
uktadamy kawatki salsefii, pokrywa-
my startym zottym serem, dodajemy

SALSEFIA ZAPIEKANA Z SZYNKA

widrki masta i wstawiamy do piekar-
nika rozgrzanego do 200 stopni C na
15-20 min. Zapiekanka bedzie goto-
wa, kiedy ser i masto sie roztopiq.

5. Przed podaniem posypujemy
zapiekanke drobno pokrojonym
szczypiorkiem i sproszkowanym chili.

Zroédto: www.smakowityblog.pl

Zrédta: pl.wikipedia.org, kuchnia.wp.pl/korzenie-ktore-warto-jesc-6054629153116801g/7,
kuchnia.wp.pl/zapomniane-warzywa-6054629183214721g/1,

www.smakowityblog.pl/2014/05/salsefia.html
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POtLtOZINA RADIZI

OPIEKA POLOZNEJ

SRODOWISKOWO-RODZINNEJ

Po urodzeniu dziecka bezgraniczna rados¢ czesto miesza sie
z obawami i wagtpliwosciami. Rekonwalescencja po operacji
ginekologicznej wymaga wiedzy i umiejetnosci, ktérych
pacjentce zwykle brakuje. W takich chwilach ze swojqg radqg,
doswiadczeniem i wiedzqg przybywa potozna srodowiskowo-
-rodzinna podstawowej opieki zdrowotne;.

mgr AGNIESZKA GEISLER, potozna Srodowiskowo-rodzinna

Potozna pracuje nie tylko w oddzio-
le szpitalnym opieki okotoporodowej,
ale réwniez w srodowiskowej podsta-
wowej opiece zdrowotnej (POZ) opie-
kuje sie kompleksowo kobietami w kaz-
dym wieku. Prowadzi edukacje, po-
biera cytologie, asystuje lekarzowi
w zabiegach wykonywanych w gabi-
necie ginekologicznym, przeprowa-
dza wizyty patronazowe u noworod-
kébw do drugiego miesigca zycia,
u kobiet bedgcych w okresie potogu
po porodzie i po operacjach ginekolo-
gicznych. Wizyta potoznej moze odbyc¢

sie w jej gabinecie w przychodni, jak
rébwniez w domu pacjenta. Chcgc
korzysta¢ z opieki potoznej, pacjentka
powinna ztozy¢ deklaracje wyboru
potoznej podstawowej opieki zdrowot-
nej w przychodni.

Opieka nad kobietami w cigzy

Potozna Srodowiskowa opiekuje sie
kobietg w ciqzy, nie tylko przygoto-
wujgc jg do wizyty u lekarza ginekolo-
ga, dle réwniez prowadzgc edukacje
przedporodowq. Edukacja przedporo-
dowa prowadzona przez potozng za-

\\
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WYBRALES JUZ LEKARZA RODZINNEGO?

Zapraszamy do korzystania z ustug
SPZZLO Warszawa-Zoliborz!

Pacjenci poradni POZ sq przyjmowani przez lekarzy

od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00-18.00.
Po wybraniu przychodni nalezy wypetni¢ deklaracje i dokonac
wyboru lekarza oraz pielegniarki, a w wypadku pacjentek takze

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

www.spzzlo.pl
w zaktadce Deklaracje wyboru lekarza.

IDROWIE PACIJENTA

czyna sie od 21. tygodnia cigzy. Spot-
kania mogg odbywac sie raz w ty-
godniu do 31. tygodnia cigzy, nato-
miast od 32. tygodnia cigzy juz dwa
razy w tygodniu.

Na spotkaniach z potozng Srodo-
wiskowq kobieta ustala harmonogram
spotkan, tematy, ktdére chciataby po-
ruszy¢. Potozna rozpoznaje problemy
zdrowotne, planuje i redlizuje $wiad-
czenia profilaktyczne udzielane pa-
cjentce. Edukacja przedporodowa
ma na celu przygotowanie do poro-
du, potogu, karmienia piersig. W wizy-
tach edukacji przedporodowej mogg
uczestniczy¢ réwniez osoby, ktérych
obecnosci zazyczy sobie pacjentka.

Wizyty patronazowe

po porodzie

Osiem tygodni po porodzie potoz-
na Srodowiskowa podstawowej opieki
zdrowotnej moze sprawowac opieke
nad kobietg i noworodkiem — warun-
kiem jest uprzednie ztozenie deklaracji
wyboru potoznej w przychodni.

Wizyty patronazowe potoznej, co
warto zaznaczyé, nie sq obowigzko-
we, ale bardzo istotne. Prosbe o wizyte
potoznej najlepiej zgtosi¢ osobiscie lub
telefonicznie, jak najszybciej po powro-
cie do domu ze szpitala.

Potozna podczas wizyty obserwuje
i ocenia adaptacje dziecka, stan
jego skéry, bton $luzowych, proces
gojenia rany pepka, zazbétcenie skory
(z6ttaczkal), przyrost masy ciata, tech-
nike karmienia, relacje rodziny z no-
worodkiem. Podczas tej obserwaciji
i oceny potozna ma mozliwos¢ szyb-
kiego wykrycia objawdw patologicz-
nych, co przyspiesza dalszg diagnos-
tyke i wizyte u specjalisty.

Potozna podczas wizyt udziela
wszelkich potrzebnych pacjentce
informacji dotyczgcych pielegnacii
noworodka, karmienia piersiq, okresu
potogu, szczepieh ochronnych, ba-
dan profilaktycznych, opieki medycz-
nej i socjalnej. Promuje zachowania
prozdrowotne oraz identyfikuje czyn-
niki ryzyka w rodzinie.

Po uptywie osmiu tygodni od poro-
du potozna Srodowiskowa przekazuje
opieke nad niemowleciem pieleg-
niarce Srodowiskowe] podstawowej
opieki zdrowotnej.

Opieka nad kobietami

po operacji

Kobiety, ktére przeszty operacje gi-
nekologiczng lub ginekologiczno-on-
kologiczng i otrzymaty od lekarza skie-
rowanie do potoznej Srodowiskowe;,
mogq skorzysta¢ z opieki pielegnacyj-
nej az do zagojenia rany. [ |
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Hasto z poprzedniej krzyzéwki brzmiato: KANCZENDZONGA,
rebusu: KARDIOLOG, rozwigzanie sudoku zamieszczamy na do- K R ZYZ O W KA Z H AS L E M
le strony. Nagrode wylosowata pani Matgorzata Dziubihska- — e-mail: zdrowie.pacjenta@spzzlo.pl) do 1 marca 2024 r., wezmqg
-Michalewicz. Gratulujemy! WSZYSTKIE ROZWIAZANIA krzyzéwki  udziat w losowaniu bezptatnej porady dietetycznejw przychod-

(wystarczy hasto), sudoku i rebusu zamieszczonych w biezg-  ni przy ul. Klaudyny 26B. Prosimy o podanie informaciji kontak-
cym numerze, nadestane do naszej redakcji (réwniezna adres  towych, w tym numeru telefonu.

e 000000
(XD

2. Z suszonych owocdéw

.
0000000
00000

4. Ryba po...

00000000 ="
OO

6. Moze by¢ smazony lub w galarecie

0000000
OQ@Q@ 8. Kapusta z miesem
9. Popularna ryba na $wieta QQ@Q@
10. Nie tylko narzgd stuchu QQ@@Q

11. Obok makowca

9000
maomersmesie (I JC X CIC IO
90000

13. Deser z pszenicy, maku,
miodu i bakalii

14. Z przyprawami korzennymi QQQQQQQ

REBUS DDDDDDE@

LI 5] e]

Litery z numerowanych pdl wyrazéw
przenie$ do kwadratdow ponize;.
W ten sposéb utworzysz gtéwne

hasto rebusu. Mitej zabawy.

&

1)|2)(3][4]|5 ]S 2] Jla]l [ [ ]3]
1 4 8 2 S U D O K U 8/713|1]5|2|4/9|6
216 1 8 Wypetnij puste pola planszy cyframi 1125|196/ 4|73 8
5 7 4 od 1do 9 (pojednejwkazdympolu). |9 16|47 3|8|2|5]1
Kazda cyfra moze sie pojawic tylko
416 2 raz w kazdym wierszu, w kazdej 3| 1]/2)4/7/5]6|8 79
2 411 7 kolumnie i w kazdym matym 714,813/ 2/6|5|1]|2
7131115 kwadracie 3 x 3 kratki. 519l¢l218[113]714
Z prawej strony zamieszczamy
3 rozwigzanie zadania 213716111918 [41|5
7 41619 Z poprzedniego numeru 45191812/ 3111617
(kolor czerwony — cyfry,
6 1 4 ktére nalezato wstawic). 6181154719123
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SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOt ZAKEADOW LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA-ZOLIBORZ

Swiadczy ustugi w zakresie NFZ oraz komercji - szczegély na stronie www.spzzlo.pl

ZAPRASZAMY DO NASZYCH PRZYCHODNI!

Infolinia: 22 11 66 800

PRZYCHODNIA SZAJNOCHY
01-637 Warszawa
ul. Szajnochy 8

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

e Poradnia POZ
e Poradnia Neurologiczna
e Poradnia Gruzlicy i Chorob Ptuc
e Poradnia Chirurgii Ogoéinej
e Poradnia Chirurgii Ogdlnej dla Dzieci
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza

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
22834 24 32
e Osrodek Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu 22 663 54 39
o Osrodek Srodowiskowej Opieki
Psychologicznej dla Dzieci i Mtodziezy
22 56157 77

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

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 Swigta — cata dobe
poniedziatek-piatek — 18.00-08.00

PRZYCHODNIA
SPECJALISTYCINA
DLA DZIECI | MLODIZIEZY

01-574 Warszawa
ul. Kochowskiego 4

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

PRZYCHODNIA 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 ogolna 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 é
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




2024

poniedziatek 1 8 15 22 29
wtorek 2 9 16 23 30
sroda 3 10 17 24 31
czwartek 4 11 18 25
piatek 5 12 19 26
sobota 6 13 20 27
niedziela 7 14 21 28

SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOL
ZAKLADOW LECZNICTWA OTWARTEGO
WARSZAWA-ZOLIBORZ

poniedziatek
wtorek
sroda
czwartek
piatek
sobota
niedziela

12
13
14
15
16
17
18

poniedziatek 4 11 18 25
wtorek 5 12 19 26
$roda 6 13 20 27
czwartek 7 14 21 28
piatek 1 8 15 22 29
sobota 2 9 16 23 30
niedziela 3 40 47 24 3

poniedziatek
wtorek
sroda
czwartek
piatek
sobota
niedziela

LIPIEC

poniedziatek
wtorek
sroda
czwartek
pigtek
sobota
niedziela

PAZDZIERNIK

poniedziatek
wtorek
sroda
czwartek
piatek
sobota
niedziela

poniedziatek
wtorek
$roda
czwartek
piatek
sobota
niedziela

poniedziatek
wtorek
sroda
czwartek
piatek
sobota
niedziela

poniedziatek
wtorek
sroda
czwartek
piatek
sobota
niedziela

CZERWIEC

poniedziatek
wtorek
sroda
czwartek
pigtek
sobota
niedziela

WRZESIEN

poniedziatek
wtorek
sroda
czwartek
piatek
sobota
niedziela

GRUDZIEN

poniedziatek
wtorek
sroda
czwartek
pigtek
sobota
niedziela




