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DOFINANSOWANIE PROJEKTU ZE bostepna
SRODKOW PFRON W RAMACH PROGRAMU Rehabilitacji Oséb X przestrzen publiczna
— DOSTEPNA PRZESTRZEN PUBLICZNA Niepetnosprawnych

Panstwowy Fundusz

SPZILO Warszawa-Zoliborz pozyskat dofinansowanie na realizacje projektu ze $rodkéw Panist-

sPzzLO wowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych (PFRON) w ramach programu ,,Dostep-
na przestrzen publiczna”.

L. ¢ 4 Gtéwnym celem programu jest zapewnienie osobom z niepetnosprawnosciami rbwnego doste-
"%,%y‘ pu do przestrzeni publicznej, informacii, komunikaciji, a takze technologii, urzqgdzeh oraz ustug po-
wszechnie dostepnych lub powszechnie zapewnianych, na zasadzie réwnosci z innymi osobami.

DZIEKI UZYSKANYM SRODKOM FINANSOWYM ZAKUPIONY ZOSTANIE NIZEJ WYMIENIONY SPRZET
DOSTOSOWANY DO POTRZEB OSOB Z NIEPELNOSPRAWNOSCIAMI:

PETLA INDUKCYJNA FOTEL GINEKOLOGICINY MEDYCINA WAGA
proste w uzytkowaniu urzgdzenie zastosowane mechanizmy regulacji KRZESELKOWA
wspomagajgce osoby z apara- wysokoséci, nachylenia i pozycji po- umozliwia precyzyjne waze-
fem stuchowym Ilub implantem zwalajg dopasowac go do indywidu- nie pacjentek w pozycji sie-
Slimakowym w poprawie stysze- alnych potrzeb kazdej kobiety, a oso- dzqgcej, niezaleznie od ich wa-
nia w miejscach publicznych. Dla bom z niepetnosprawnosciamirucho- gi, co jest istotne przy monito-
poradni ginekologiczno-potozni- wymi funkcje te utatwig swobodne rowaniu parametrow zdro-
czych w przychodniach: Klaudy- wsiadanie na fotel, zmiane pozycji wotnych. Dla poradni gineko-
ny 26B, Kleczewska 56, Siecie- i opuszczanie go po zakonczeniu ba-  logiczno-potozniczych w przy-
chowska 4, Szajnochy 8, Wrzecio- dania. Dla poradni ginekologiczno- chodniach: Klaudyny 26B, Ko-
no 10C, Zeromskiego 13, tomianki potozniczych w przychodniach Klau- chanowskiego 19, Kleczew-
Szpitalna é. dyny 26B, Szajnochy 8. ska 56.

LACINA KWOTA DOFINANSOWANIA WYNIESIE 65 350,17 zt, przy czym szacowany
catkowity koszt realizacji projektu to 81 687,70 zi. Planowane zakonczenie zadania
przewidziane jest na 29.03.2024 r.

ZLAPRASZAMY DO PORADNI MEDYCYNY PRACY

PRACOWNIKOW
| PRACODAWCOW

PRZYCHODNIA
KOCHANOWSKIEGO 19

NASZA PORADNIA OFERUJE SZEROKI ZAKRES USLUG, W TYM:

e badania profilaktyczne (wstepne, okresowe, kontrolne)

e konsultacje lekarzy specjalistow

e badania do celdw sanitarno-epidemiologicznych

e badania kierowcow

e badania diagnostyczne: EKG, RTG, badania laboratoryjne
® szczepienia ochronne

Aby dowiedziec sie wiecej o naszej ofercie,
skontaktuj sie z naszym pracownikiem pod numerem telefonu:
22 833 83 69 wew. 1, e-mail: adam.marciniak@spzzlo.pl.
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¥, Szanowni Czytelnicy,

kolejnym roku publikacji kwartalnika

W »Zdrowie Pacjenta” mamy dla wszyst-

kich Panstwa nowe tematy oraz rubry-

ki. Kontynuujemy réwniez dziaty lubiane przez

naszych Czytelnikdw, w tym wywiady w ramach
cyklu ,,Pracuje w SPZZLO Warszawa-Zoliborz".

Tym razem zapraszamy na spotkanie z lekarzem
Piotrem Niedzielg, ktéry zajat lll miejsce w plebiscy-
cie medycznym w kategorii ginekolog roku w woje-
wodztwie mazowieckim. Redakcja kwartalnika ser-
decznie gratuluje panu doktorowi zaufania, ktérym
obdarzyty go pacjentki, gtosujgc na niego w kon-
kursie. Nastepny temat medyczny to poradnik do-
tyczgcy diety, ktérej nalezy przestrzegac w wypadku wystepujgcego coraz
czesciej raka prostaty.

Z kolei nasza potozna radzi, jok zaplanowac i przygotowac sie do okresu
cigzy, ktory jest nie tylko czasem oczekiwania na potomka, ale przede wszyst-
kim duzym wyzwaniem dla organizmu przysztej mamy.

W rubryce ,,Psycholog radzi” publikujemy artykut o emocjonalnych obcigze-
niach dzieci i mtodziezy, natomiast w dziale ,,Nasz ZOZ" zamieszczamy informa-
cje o punkcie zgtoszeniowo-koordynacyjnym, przeznaczonym dla osdb szukajg-
cych pomocy w dziedzinie zdrowia psychicznego. W ramach nowosci w naszym
1O1Z-ie przedstawiamy tez program wirtualnej rejestratorki, zwanej botem, ktory
umozliwia potwierdzanie, anulowanie oraz przeplanowanie terminéw wizyt.

Kolejne nowosci to dwa cykle: ,,Nowe oblicza medycyny”, ktéry zaczyna-
my artykutem o medycynie stylu zycia, zajmujgcej sie szescioma gtéwnymi
obszarami wptywajgcymi na jakos¢ i dtugose zycia, oraz ,Zdrowie w sporcie
i nie tylko", ktéry inaugurujq rozwazania o motywaciji i determinaciji.

14 stycznia br. nasi pracownicy zabezpieczali medycznie Integracyjny
XXVI Bal Karnawatowy Fundacii ,Swiat na Tak”, z ktérego relacje zamieszcza-
my w tym wydaniu. Publikujemy réwniez vademecum opieki koordynowane;j,
ktére bardzo sie przyda pacjentom zainteresowanym uczestnictwem w tym
modelu.

A na zakonczenie, w ramach treningu sza-
rych komdrek oraz gimnastyki umystu, zache-
camy do rozwigzania krzyzéwki i sudoku.

Z okazji nadchodzqacej Wielkiej Nocy
zycze wszystkim Panstwu
zdrowych i spokojnych swiqt
oraz cieptych i radosnych chwil
w gronie najblizszych!
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BYC GINEKOLOGIEM TO BYC
| EKARZEM KOBIET

Rozmowa z PIOTREM NIEDZIELA, ginekologiem

Co skionito pana do wybrania
zawodu lekarza? Byly jakies trady-
cje rodzinne?

Wychowatem sie w rodzinie lekar-
skiej. Mama byta pediatrg, a tata gi-
nekologiem. Oboje cate zycie zwia-
zani byli zawodowo z Zoliborzem i Bie-
lanami. Na co dzieh w domu przewi-
jaty sie réznorodne tematy medyczne,
rozmowy dotyczgce pacjentéw i inte-
resujgcych medycznych przypadkdw.
Rodzice przyjaznili sie z wieloma le-
karzami i osobami zwigzanymi z bran-
zg medyczng. Przebywanie na co
dzien w takim $rodowisku na pewno
miato znaczgcy wptyw na méj wybdr.
Od najmtodszych lat medycyna stata
sie mojg pasjq i w zasadzie zawsze
wiedziatem, ze chce zostac lekarzem.

4 wiosna 2024

A wybdr ginekologii? To trudna
dziedzina, wymagajqgca statego
doksztatcania.

Od poczgtku studidw w ramach ko-
ta naukowego bywatem bardzo czes-
fo w szpitalu na oddziale potoznictwa
i ginekologii. Dzieki temu poznatem fe
specjalizacje od podszewki. Musze
powiedzie¢, ze w jaki§ sposdb mnie
urzekta. Jest bardzo szeroka, tgczy
W sobie zardwno aspekty postepowa-
nia zachowawczego, jak i operacyj-
nego. Bycie ginekologiem to w zaso-
dzie bycie lekarzem kobiet, a wiec
tym, do ktérego zgtaszajqg sie pacjent-
ki z bardzo réznorodnymi problemami.
Ich rozwigzywanie daje ogromne po-
czucie satysfakcji. R6znorodno$¢ pro-
blematyki sktania do ciggtego szkole-

nia sie i poszerzania wiedzy. To miedzy
innymi zainspirowato mnie do zrobie-
nie drugiej specjalizacji, z endokryno-
logii, ktéra pozwolita lepiej zrozumiec
zagadnienia zwigzane z okresem pok-
witania, ptodnosci i przekwitania,
a tokze data szersze spojrzenie na
rébzne zaburzenia miesigczkowania
i nieptodnosci. W codziennej pracy
obie specjalizacje, a wiec ginekologia
i endokrynologia, bardzo dobrze sie
uzupetniajq.

W przychodni przy ul. Szajnochy 8

pracuje pan juz prawie osiem lat.

Jak ocenia pan wspoétprace z kie-

rownictwem przychodni oraz per-

sonelem?

Poprzednio, od 1988 roku, praco-
watem przez prawie 30 lat w znakomi-
tym zespole na oddziale potoznictwa
i ginekologii Szpitala Bielanskiego
w Warszawie, gdzie zdobywatem do-
Swiadczenie i doskonalitem swoje
umiejetnosci operacyjne i zawodowe.
Miatem tam mozliwo$¢ obcowania
z réznorodnymi, trudnymi przypadkami
klinicznymi.

Obecnie, dzieki zaufaniu Pani Dy-
rektor, ktéra zatrudnita mnie w SPZZLO
Warszawa-Zoliborz, przyjmuje w porad-
ni przy ul. Szajnochy. Bardzo cenie
sobie naszg wspdtprace i mysle, ze
uktada sie pomyslnie. Kierownictwo
przychodni dgzy do zapewnienia jak
najlepszej pracy placéwki i jak nagj-
wyzszych standarddw. Ma to odzwier-
ciedlenie miedzy innymi w bardzo
dobrym wyposazeniu gabinetéw.

Warto dodac¢, ze jest to przychod-
nia wieloprofilowa, w ktérej réznorod-
nos¢ specjalistéw, szerokie zaplecze
diagnostyczne dajg mozliwosé szyb-
kiego uzyskania wynikéw badan labo-
ratoryjnych, obrazowych, jok rowniez
przeprowadzania konsultacji u innych
specjalistow. Wszystko to pozwala na
wymiane doswiadczen, szerokie spoj-
rzenie na problem pacjenta, a co za
tym idzie, tatwiejszg diagnostyke i szyb-
sze rozwigzanie problemow.

Z jakimi najczestszymi problemami

zgtaszajq sie pacjentki?

W zasadzie z kazdymi. Zgtaszajq sie
do mnie kobiety w kazdym wieku z bar-
dzo rdéznorodnymi problemami zdro-
wotnymi, z zaburzeniami miesigczko-
wania, z problemami okresu pokwita-
nia i przekwitania, nieptodnosciq, za-
burzeniami endokrynologicznymi. Przy-

IDROWIE PACIJENTA



PRACUJE W SPZZLO WARSZAWA-ZOLIBORZ

chodzg do mnie panie w celach do-
boru i zastosowania antykoncepciji,
ze stanami zapalnymi narzgdu rod-
nego, piersi, pochwy i sromu. Zgtaszo-
ig sie pacjentki z zaburzeniami statyki
narzqgdu rodnego i problemami od-
dawania moczu, jak rowniez z guzami
narzgdu rodnego, macicy, jajnikow
czy piersi.

Poradnia prowadz takze szeroko
pojetg profilaktyke, wykonywane sg
przesiewowe badania profilaktyczne,
takie jak cytologia, USG narzgdu rod-
nego, USG piersi czy mammografia.

Zdobyt pan lll miejsce w Plebiscy-

cie Medycznym HIPOKRATES 2023

w kategorii ginekolog roku w woje-

wodzitwie mazowieckim - serdecz-

nie gratulujemy. Jest to nagroda
przyznana przez pacjentki, ktére
gtosowaly online lub esemesowo.

Niewgtpliwie to dla pana duie

wyréznienie.

Tytut ten jest dla mnie waznym
wyrdznieniem, gdyz kandydatéw do
Plebiscytu Medycznego HIPOKRATES
zgtaszajg, a nastepnie wybierajq ci,
ktérzy znajg medykdw najlepiej, czyli
ich pacjenci.

To wtasnie dzieki gtosom zadowo-
lonych pacjentek, ktére docenity mo-
ja prace oraz zaangazowanie w ich
leczenie i profilaktyke, zostatem jed-
nym z laureatdw tego plebiscytu.
Bardzo dziekuje wszystkim moim pao-
cjentkom za ich gtosy.

Jakich ogdinych rad mégtby pan

vdzieli¢ kobietom w zakresie zapo-

biegania powainym chorobom

ginekologicznym? Jakie badania

powinno sie robi¢ i jak czesto?

Przede wszystkim profilaktykal Nao-
wet wtedy, kiedy nic sie nie dzieje,
warto odwiedzac ginekologa przynaj-
mniej raz w roku. Okresowo nalezy
wykonywa¢ badania cytologiczne,
badania obrazowe piersi, a wiec USG
lub mammografie, badania USG no-
rzgdu rodnego czy tez rdznorodne
badania laboratoryjne.

Specjalista, do ktérego sie panie
zgtosicie, na pewno bedzie wiedziat,
z jaokg czestotliwosciq i jakie badania
w danej chwili i w danym przypadku
nalezy wykonac¢. W razie pojawienia
sie jakiegos problemu zdrowotnego,
a wiec np. bdlu, nieprawidtowego
krwawienia, zmiany charakteru mie-
sigczkowania, nie czekajcie, az samo
przejdzie — zgtaszajcie sie jak najszyb-
ciej do specjalistow.

A co pan sqdzi o hormonalnej te-
rapii zastepczej, stosowanej w ta-
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Il miejsce
Piotr Niedziela

w kategoni
Ginekolog Roku
w wojewddztwie mazowieckim

2% powska

godzeniu objawéw menopauzy?

W mediach od lat pojawiajg sie

sprzeczne informacje na temat

skutkéw ubocznych, w tym ewen-
tualnej zwiekszonej czestotliwosci
wystepowania nowotworéw piersi?

Osobiécie jestem zwolennikiem hor-
monalnej ferapii menopauzalinej (HTM),
ale ,,szytej na miare”. To znaczy ferapii
wdrozonej po wykluczeniu przeciw-
wskazan i stosowanej w odpowiedni
sposéb oraz tam, gdzie istniejg do niej
okreslone wskazania medyczne, przy
jednoczesnym zachowaniu standar-
déw badan profilaktycznych.

HTM moze w istotny sposéb popra-
wi¢ komfort Zzycia, jednakze trzeba
stosowac jq z rozwagg, odpowiednio
dobierajgc rodzaj terapii oraz droge
podania leku, wykonujgc odpowied-
nie badania laboratforyjne, obrazowe
i profilaktyczne.

Oprécz zastosowania lekéw nama-
wiam wszystkie pacjentki do zachowa-
nia nalezytej aktywnosci ruchowej,
utrzymywania prawidtowej masy cia-
ta, stosowania zdrowej diety, unikania
uzywek oraz leczenia wszystkich cho-
réb towarzyszgcych. Nawet jesli nie
stosujecie panie w danym momencie
HTM, nie zapominajcie o profilaktyce.
Zgtaszajcie sie w tym celu do swoich
ginekologdw.

Ma pan jakie$ pasje poza medy-

cyna? Lubi pan podréze?

Wedtug mnie pasja to cos, co przy-
kuwa mojg uwage. Zawsze lubitem
podréze i kontakt z naturg.

W wolnych chwilach uwielbiam zaj-
mowac sie ogrodem, w ktdry upra-
wiam i pielegnuje wiele roélin, a zwta-
szcza kwithgce krzewy i kwiaty. Ogréd
jest moim hobby, pewnego rodzaju

odskocznig i poswiecam mu znaczng
czes$¢ wolnego czasu.

Bardzo lubie takze weekendowe
wypady na Warmie, ktéra jest moim
,miejscem na Ziemi”. Spedzam tam
wiele wolnych chwil. Bardzo lubie tez
podrézowacd i poznawac nowe zakgt-
ki. Szczegdlnie upodobatem sobie
rodzinne wyjazdy na wyspy greckie.
W trakcie takich wyjozddw potrafie
zrobi¢ dziennie wiele kilometréw, aby
pozna¢ nowe miejsca i widoki. Cenie
sobie aktywng forme spedzania wol-
nego Czasu.

Zajmuje sie tez fotografiq. Bardzo
lubie robi¢ zdjecia otaczajgcej mnie
przyrody, kwiatdw, zwierzgt, ptakdw
oraz krajobrazéw. Na wyjazdach, urlo-
pach, spacerach czy nawet w ogro-
dzie bardzo czesto towarzyszy mi apa-
rat. Robienie zdje¢ pozwala mi zatrzy-
maé moment — uwieczni¢ obraz, krajo-
braz, chwile. W trakcie urlopu moge
i$¢ na bardzo dtugi spacer w poszuki-
waniu tego jednego, wymarzonego
kadru. Mam ogromnq kolekcje wyko-
nanych przeze mnie zdjec.

Uprawia pan jakis sport?

Jedli chodzi o uprawiane przeze
mnie sporty, fo niewagtpliwie sq to joz-
da na nartach, wycieczki rowerowe
oraz ptywanie na desce z wiostem
(SUP). Tu znowu przewija sie element
obcowania z naturg i otaczajgcq

przyrodq.

W jakich rodzajach ksigzek, filméw,

muzyki pan gustuje?

Lubie ksigzki popularnonaukowe,
przygodowe i przyrodnicze. Natomiast
jesli chodzi o muzyke, moimi ulubiony-
mi gatunkami sq pop i jozz.

Najblizsze plany zawodowe i pry-

watne?

Skonczytem 60 lat. Najblizsze pla-
ny zawodowe wigze z dalszg pracq
w SPZZLO Warszawa-Zoliborz. Od kwiet-
nia br. zaczynam réwniez prace w no-
wej poradni ginekologicznej w przy-
chodni przy ul. Klaudyny 26 B. Chciat-
bym nadal dobrze wykonywadé swojg
prace, niosgc pomoc moim pacjent-
kom. Jednoczeénie chciatbym nadal
moéc poszerza¢ swojq wiedze, uczest-
niczac w licznych zjazdach, kursach
i sympozjach naukowych. Mam takze
nadzieje na dobre zdrowie.

Prywatnie jestem szczesliwym me-
zem oraz ojcem dwdch wspaniatych

corek.
Dziekuje za rozmowe.

Anita Karykowska
Zdjecia: Archiwum
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OPIEKA KOORDYNOWANA W POZ

B VADEMECUM I ()

Opieka koordynowana to koncepcja $wiadczeh zwigza- f-ﬁ; dz.e
nych z diagnozowaniem, leczeniem, opiekq i promocjq ) 4
zdrowia w wymiarze naktaddw, redlizacii i organizacji swiadczen oraz
zarzgdzania. Jest to model, ktéry prowadzi do zwiekszenia dostepnosci,

jakosci oraz efektywnosci opieki,

a takze poziomu satysfakcji pa-

cjenta. W praktyce oznacza bliskg wspdtprace miedzy lekarzami, koor-
dynatorami i pacjentami, obejmujgcg takie ustugi, jok badania diag-
nostyczne, obrazowe czy konsultacije ze specjalistami.

HONORATA BADOWSKA, specjalista ds. opieki koordynowanej

W Polsce opieka koordynowana
jest realizowana od 2022 r. w ramach
podstawowej opieki zdrowotnej (POZ).
Lekarze POZ wspdtpracujq z lekarzao-
mi specjalistami, pielegniarkami POZ
i dietetykami, aby zapewni¢ pacjen-
tom kompleksowq opieke.

W tym modelu pacjenci z choro-
bami przewlektymi otrzymujq szerokie
mozliwosci diagnozy i leczenia, a le-
karze POZ mogq zleca¢ badania,
ktére wczesniej byty zarezerwowane
dla specjalistow.

Celem opieki koordynowanej
w Polsce jest:

® Wzrost satysfakcji pacjenta.

® Lepsza jakose opieki.

® Wdrozenie opieki z pacjentem w cen-
frum uwagi.

® Wzrost efektywnosci profilaktyki zdro-
woftne;j.

® Optymalizacja procesu diagnostycz-
no-terapeutycznego.

Jakie sqg korzysci
z opieki koordynowanej?

® Kompleksowa opieka. Pacjenci otrzy-
mujg holistyczng opieke, tgczgcqg
diagnoze, leczenie i wsparcie pro-
cownikdw medycznych.

® Dostepnosé. Opieka koordynowana
zwieksza dostepnos$¢ do $wiadczen
zdrowotnych.

® Zapobieganie chorobom przewle-
ktym. Systematyczne badania i mo-
nitorowanie stanu zdrowia pomaga
zapobiegaé chorobom przewlektym
i wezesnie je wykrywad.

® Efektywnosé. Wspdtpraca rdznych
stuzb pozwala na efektywniejsze wy-
korzystanie zasobdw i redukcje ko-
sztow.

® Zarzqdzanie procesem leczenia. Le-
karze POZ dbajg razem z koordyna-
torami o ciggtos¢ swiadczen i moni-
torujg stan zdrowia pacjentéw.

® Zadowolenie pacjenta. Pacjenci od-
czuwajq wiekszq satysfakcje, gdy te-
rapia jest kompleksowa, a nie doty-
czy tylko pojedynczych objawdw.
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Czy kazdy pacjent
moze skorzystaé z opieki
koordynowanej?
Opieka koordynowana jest dostep-
na dla wiekszoéci pacjentdw w Polsce,
ale pod pewnymi warunkami. Oto kilka
kluczowych:
® Igloszenie do lekarza POZ. Pacjen-
ci, ktérzy ztozyli deklaracje w syste-
mie opieki zdrowotnej, mogq korzys-
ta¢ z opieki koordynowanej. Wizyty
U lekarza POZ stanowig punkt wyjs-
cia do dalszej diagnostyki i leczenia.

® Choroby przewlekte. Opieka koor-
dynowana jest szczegdlnie wazna
dla pacjentéw z chorobami prze-
wlektymi, takimi jak cukrzyca, nad-
cisnienie tetnicze, astma, choroby
serca itp.

® Wspodlpraca z innymi specjalistami.
Pacjenci, ktérzy potrzebujq konsulta-
cji U specjalistow, mogqg skorzystac
z opieki koordynowane;.

® Zgoda pacjenta. Pacjent musi wyro-
zi¢ zgode na korzystanie z opieki ko-

ordynowanej. Jest to dobrowolny
wybdr, ale moze przynie$¢ wiele
korzysci.

® Wiek pacjenta. Opieka koordyno-
wana jest dostepna dla pacjentéw

w réznym wieku, ale moze by¢ szcze-
gdlnie wazna dla oséb starszych,
ktére czesto majqg wiele schorzen.

Warto skonsultowac sie z lekarzem
POZ, aby dowiedzie¢ sie, czy opieka
koordynowana jest odpowiednia dla
danego pacjenta. Kazdy przypadek
jest indywidualny, dlatego wazne jest
dostosowanie opieki do potrzeb i sta-
nu zdrowia pacjenta.

Jaka jest réznica miedzy opiekq
koordynowang a tradycyjng
opiekq zdrowotnqg?
Opieka koordynowana to nowy mo-
del, ktéry wprowadza zmiany w organi-
zacji i dostepie do $wiadczen zdrowot-
nych. Oto gtéwne rdznice miedzy opie-
kg koordynowang a tradycyjng opie-
kg zdrowotng w Polsce:
® Wspdtpraca i koordynacja. W ra-
mach opieki koordynowanej lekarz
POZ wspdtpracuje z lekarzami spe-
cjalistami, pielegniarkg POZ, koordy-
natorem i dietetykiem.

® Indywidualny plan opieki medycz-
nej. W opiece koordynowanej le-
karz POZ ustala z pacjentem indy-
widualny plan opieki medyczne;.

® Koordynator. W opiece koordyno-
wanej istnieje rola koordynatora,
ktéry dba o przeptyw informaciji
miedzy poszczegdlnymi realizatora-
mi $wiadczen zdrowotnych: ustala
terminy badan, wizyt i konsultacii
oraz przekazuje informacje o kolej-
nych etapach leczenia.

® Rozszerzona lista badan diagno-
stycznych. Opieka koordynowana
pozwala lekarzowi POZ na zlecenie
szerszego zestawu badan diagno-
stycznych.

® Aktywizacja pacjenta. Pacjent jest
bardziej zaangazowany w swoje le-
czenie. [ |

WSZYSTKICH ZAINTERESOWANYCH PRZYSTAPIENIEM DO PROGRAMU
OPIEKI KOORDYNOWANEJ W POZ ZAPRASZAMY DO PRZYCHODNI

SPZZLO WARSZAWA-ZOLIBORZ:

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

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

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

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

® SZAIJNOCHY 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

IDROWIE PACJENTA
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RAK PROSTATY POROZMAWIAIJMY O DIECIE

Dieta pacjenta onkologicznego
czesto wymaga modyfikacji pod wzgle-
dem podazy podstawowych makro-
sktadnikdw. Powinna by¢ zawsze indy-
widualnie dobrana, biorgc pod uwa-
ge takie czynniki jak: wiek, masa ciata,
choroby towarzyszqgce, preferencje
smakowe, sposéb leczenia i ewentu-
alne pojawiajgce sie skutki uboczne.

W trakcie leczenia warto zjadac
4-5 niewielkich objetosciowo positkdw
dziennie mniej wiecej co 3-4 godziny.
Regularne odzywianie pomaga po-
kry¢ zapotrzebowanie organizmu na
podstawowe sktadniki odzywcze i unik-
na¢ odczucia przejedzenia. Lekko-
stfrawne positki nie zalegajg dtugo
w przewodzie pokarmowym, dlatego
zaleca sie duszenie potfraw na parze
lub gotowanie.

POKARMY ZALECANE

przy raku prostaty

Dieta takich pacjentéw powinna
by¢ bogata w warzywa, owoce, pro-
dukty petnoziarniste, dobrej jakosci
chude mieso, ryby, niskottuszczowe
produkty mleczne, oleje roslinne, zmie-
lone orzechy czy nasiona roélin strgcz-
kowych (jedli sg dobrze tolerowane).
Zalecenia zywieniowe moggqg sie zmie-
nia¢ w trakcie chemioterapii, zwiek-
szajgcej ryzyko powiktan z przewodu
pokarmowego. Warto w takiej sytuacii
skorzysta¢ z pomocy dietetyka.

Ochronne dziatanie przypisuje sie
diecie bogate] w likopen, betaka-
roten, witamine C czy kwasy omega-3.
Oto przyktadowe 7zrédta wymienio-
nych substancji:

e pokarmy bogate w likopen: po-
midory, papaja, arbuzy, rézowe grejp-
fruty, brzoskwinie, dzika réza oraz prze-
twory z tych produktéw, tj. pasty, kon-
centraty, przeciery;

® kwasy omega-3 wystepujg w: ole-
ju Inianym, oleju rzepakowym, orze-
chach wtoskich, siemieniu Inianym,
ftustych rybach morskich, takich jak
tosos, halibut, sledz, makrela, szprotki
czy sardynki;

e pokarmy bogate w betakaroten
to: marchew, dynia, brokut, szpinak;

IDROWIE PACIJENTA

Rak prostaty to najczesciej diagnozowany nowotwdr u mezczyzn.
Zalecenia zywieniowe sg w tym wypadku zgodne z ogdinymi zasada-
mi rekomendowanymi podczas leczenia onkologicznego. Stosowana
dieta musi pokrywaé zapotrzebowanie chorego na podstawowe
sktadniki, takie jak biatka, ttuszcze, weglowodany, witaminy, sktadniki

mineralne oraz wode.

MICHAL SZYMANSKI, dr nauk med., specjalista urolog

e produkty bogate w witamine C
fo: surowe warzywa i owoce, zwtasz-
cza natka pietruszki, papryka, truskaw-
ki, czarne porzeczki, cytrusy.

POKARMY NIEWSKAZANE

przy raku prostaty

W chorobach nowotworowych na-
lezy ograniczy¢ do minimum produkty
niebedqgce zrédtem waznych dla pa-
cjenta sktadnikdw odzywczych, takie
jak: stodycze, przetwory wysokostodzo-
ne, cukier, ciastka czy wyroby cukier-
nicze. Zaleca sie ograniczenie podazy
czerwonego miesa, ttustego nabiatu
iinnych produktdéw z duzg zawartoscig
nasyconych kwasdéw ttuszczowych.
Co wiecej, nie nalezy stosowaé na
wtasng reke suplementacji preparato-
mi multiwitaminowymi, ktére mogqg

wchodzi¢ w interakcje z przyjmowany-
mi lekami.

Ponadto nalezy zrezygnowac z pa-
lenia tytoniu oraz spozywania alko-
holu, w tym réwniez piwa. Nalezy cat-
kowicie zaniecha¢ spozycia alkoholu,
poniewaz jego nadmiar wptywa na
uszkodzenie serca, waqgtroby i frzustki,
a takze zwieksza ryzyko zachorowania
na inne nowotwory.

W wielu badaniach przedklinicz-
nych zaobserwowano, ze odpowied-
nia dieta, aktywnosé fizyczna oraz
zdrowy styl zycia mogqg wpltywaé na
lagodzenie postepu choroby. Warto
pamietac takze o badaniach profilak-
tycznych, ktére niejednokrotnie po-
zwalaja na wykrycie nowotworu we
wczesnym stadium, a to przektada sie
na lepsze rokowania. u

JESLI CIERPISZ M.IN. NA:

e nietrzymanie moczu e parcie na pecherz
e nieprawidtowosci w wydalanym moczu
e zmiany narzadow ptciowych i okolic

ZAPRASZAMY DO
PORADNI UROLOGICINEJ

w przychodni w tomiankach mieszczgcej sie
przy ulicy Szpitalnej 6

Zapraszamy rowniez do nowo otwarte;j

PORADNI CHIRURGII OGOLNEJ
DLA DOROSLYCH

w przychodni przy ul. Szpitalnej é
w tomiankach

INFORMACIJE | ZAPISY

w rejestracii specjalistycznej oraz pod nr. tel.

22 751 10 55, 728 829 413
PAMIETAJ O SKIEROWANIU OD LEKARZA POZ!
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WYZWANIA WSPOLCZESNEGO SWIATA

EMOCJONALNE QBCIAZENIE
DZIECI | MLODZIEZY

W dzisiejszym dynamicznym spoteczenstwie dzieci i mto-
dziez muszq stawic¢ czoto réznorodnym wyzwaniom emo-
cjonalnym, ktére wptywajg na ich rozwdj i dobre samo-
poczucie. Emocjonalne obcigzenie moze wynikac z roz-
nych czynnikow, takich jak presja szkolna, zwigzki rodzinne
oraz wptyw medidw spotecznosciowych.

INNA POLEC, terapeutka srodowiskowa

Jednym z gtdwnych czynnikdw
jest presja szkolna. Coraz wieksze wy-
magania edukacyjne powodujg
U dzieci i mtodziezy stres zwigzany
z naciskiem na osigganie dobrych
wynikdw, a takze leki zwigzane
Z przysztosciq i karierq. Wptywa to na
ich samoocene i poczucie wtasnej
wartosci.

8 wiosna 2024

W relacjach rodzinnych réwniez
wystepujg czynniki obcigzajgce emo-
cjonalnie. Konflikty, rozwody rodzi-
cow, brak wsparcia czy niezrozumie-
nie prowadzg do uczucia osamot-
nienia i niepewnosci. Dzieci i mtodziez
potrzebujg stabilnego i wspierajgce-
go $Srodowiska rodzinnego do zdro-
wego rozwoju emocjonalnego.

Wptywu mediéw spotecznoscio-
wych takze nie mozna bagatelizo-
wac. Staty dostep do Intermnetu i sociall
mediéw prowadzi do nadmiernej eks-
pozycji na negatywne tresci, jak réw-
niez do poréwnywania sie z innymi,
co wywotuje poczucie nierealnych
oczekiwan oraz braku akceptacii swo-
jego wyglagdu i stylu zycia. Skutki emo-
cjonalnego obcigzenia u dzieci i mto-
dziezy mogqg by¢ powazne i dtugo-
frwate: depresja, leki czy zaburzenia
odzywiania. W niektérych przypad-
kach moze to prowadzi¢ nawet do
mysli lub préb samobdjczych.

Dlatego wazine jest, aby dbac
o zdrowie psychiczne dziecii mtodziezy
oraz zapewni¢ im odpowiednie wspar-
cie emocjonalne. Szkoty powinny sta-
wia¢ na klimat akceptacji i wsparcia,
dzieki ktérym uczniowie mogg czuc sie
bezpieczni i akceptowani.

Rodzice powinni by¢ otwarci na
rozmowy z dzie¢mi i gotowi do udzie-
lenia pomocy w razie potrzeby. Edu-
kacja dotyczgca zdrowia psychicz-

IDROWIE PACIJENTA
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nego powinna by¢ czescig progra-
mu nauczania, aby dzieci i mtodziez
byty swiadome, jak wazne jest dba-
nie o swoje emocje i umiejetnosci ra-
dzenia sobie w trudnych sytuacjach.
Wspdtczesna kultura konsumpcyj-
na czesto promuje ideat perfekciji
i natychmiastowego spetnienia prag-
nien. To czesto skutkuje rozczarowa-
niem i frustracjg, gdyz rzeczywistosé
nie spetnia oczekiwanh wykreowa-
nych przez media i reklamy. Dzieci
i mtodziez mogqg czu¢ presje, by byc¢
sidealnymi' w kazdym aspekcie zy-
cia, co moze prowadzi¢ do chronicz-
nego niezadowolenia z siebie i swo-
jego zycia oraz do rosngcej izolacji
spotecznej. Pomimo pozornej tgczno-
$ci poprzez media spotecznosciowe
wielu mtodych ludzi doswiadcza
uczucia osamotnienia i niezrozumie-
nia. Brak prawdziwych, gtebokich re-
lacji z innymi ludZmi moze prowadzi¢
do depresji i lekdéw spotecznych.
Spoteczenstwo jako catosé musi
podjaé wysitki w celu zmniejszenia
presji na dzieci i miodziez oraz pro-
mowania zdrowych wzorcéw zycia.
Poprzez budowanie $wiadomosci
i akceptacji réznorodnosci mozemy
stworzy¢ bardziej wspierajgce i przy-
jazne Srodowisko dla rozwoju emocjo-
nalnego naszych dzieci i mtodziezy.
Dodatkowym czynnikiem wptywa-
jgcym na ich emocjonalne obcigze-
nie jest presja spoteczna i kulturowa.
W dzisiejszym $wiecie, gdzie sukces
czesto jest mierzony osiggnieciami
materialnymi i spotecznymi, dzieci
i mtodziez czesto czujg sie zmuszone
do spetniania pewnych standardéw,
ktére mogqg by¢ niezdrowe lub nie-
realne. To moze prowadz¢ do chro-
nicznego stresu, leku, poczucia nie-
wystarczalnosci oraz utraty poczucia
tozsamosci.

nauki

PORADNIA PSYCHOLOGICZNA

DLA DZIECI | MLODZIEZY

W PRZYCHODNI ZEROMSKIEGO 13
OBEJMUJE OPIEKA:

e dzieci przed rozpoczeciem realizacji obowigzku szkolnego
e dzieci i mtodziez objete obowigzkiem szkolnym i obowigzkiem

e mtodziez ksztatcgcq sie w szkotach ponadpodstawowych

Szkoty powinny oferowad progra-
my edukacyjne i wsparcie psycho-
logiczne, aby pomdc uczniom radzi¢
sobie ze stresem i problemami emo-
cjonalnymi. Rodzice powinni byc
otwarci na rozmowy z dzie¢mi i stwo-
rzy¢ domowe Srodowisko, ktére pro-
muje otwartos$¢ i akceptacije. Poprzez
promowanie wartosci takich jak ak-
ceptacja siebie, empatia i rbwnowa-
ga miedzy pracqg a zyciem prywat-
nym mozemy stworzy¢ bardziej zréw-
nowazone i wspierajgce Srodowisko
dla rozwoju emocjonalnego naszych
dzieci i mtodziezy.

PODSUMOWANIE

Emocjonalne obcigzenie dzieci
i mtodziezy stanowi istotne wyzwanie
wspoélczesnego spoleczenstwa. Pre-
sja szkolna, relacje rodzinne, wptyw
medidéw spotecznosciowych, presja
spoteczna i kulturowa oraz izolacja
spoteczna sq tylko niektérymi z czyn-
nikdw negatywnie wptywajgcych na
zdrowie psychiczne mtodych ludzi.
Jednakze poprzez dziatania podej-

mowane na poziomie szkdt, rodzin
i spoteczenstwa jako cato$ci mozemy
przeciwdziata¢ tym negatywnym skut-
kom. Edukacja dotyczgca zdrowia
psychicznego, warsztaty dla rodzi-
codw, promowanie akceptacji siebie
i innych, budowanie siinych relaciji
oraz zmniejszenie presji spotecznej
i kulturowej sq kluczowymi elementa-
mi w tworzeniu bardziej wspiergjg-
cego i zdrowszego Srodowiska dla
dzieci i mtodziezy.

Zdrowie psychiczne jest rownie
istotne jak zdrowie fizyczne i powinnis-
my podejmowac wszelkie mozliwe
dziatania, aby zapewni¢ dzieciom
i mtodziezy odpowiednie wsparcie
emocjonalne i narzedzia do radzenia
sobie z zyciowymi wyzwaniami. Stwo-
rzenie bardziej empatycznego i wspie-
rajgcego spoteczenstwa jest kluczo-
we dla zapewnienia zdrowego rozwo-
ju psychicznego naszych przysztych
pokolen.

Zdjecie: Pixabay

7 marca 2024 roku podczas gali
Kongresu Wyzwan Zdrowotnych,
zorganizowanego przez redak-
cje magazynu ,,Rynek Zdrowia”,
ogtoszono wyniki konkursu Kobie-
fa Rynku Zdrowia 2024,

Gtéwnym celem plebiscytu byt
wybdr najbardziej wptywowych ko-
biet, ktére swojq pracq i dziataniami
przyczyniajq sie do rozwoju ochrony
zdrowia w Polsce oraz rozwoju medy-

MALGORZATA ZALAWA-DABROWSKA WSROD LIDEREK KONKURSU

KOBIETA RYNKU

cyny. Byta to juz druga edycja kon-
kursu, podczas ktérej wyrdzniono
menedzerki, lekarki, naukowczynie,
badaczki, polityczki, urzedniczki, dzia-
taczki spoteczne oraz przedstawi-
cielki organizacji dziatajgcych na
rzecz pacjentédw i ochrony zdrowia.

Matgorzata Zatawa-Dgbrowska
znalazta sie w gronie 50 uhonorowa-
nych kobiet za blisko 20-letnie sku-

LIDROWIA 2024

teczne zarzgdzanie oraz zwiekszo-
nie kompleksowosci i dostepnosci
do ustug medycznych.

Redakcja kwartalnika ,,Zdrowie
Pacjenta” oraz wszyscy pracownicy
SPZZLO Warszawa-Zoliborz serdecz-
nie gratulujg Pani Dyrekfor kolejne-
go sukcesu, potwierdzajgcego wy-
sokq jakos¢ swiadczonych ustug me-
dycznych. (AK)

IDROWIE PACJENTA
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LIDROWIE W SPORCIE |

NIE TYLKO

MOTYWACJA
| DETERMINACJA
SIE OPLACA

Bardzo wielu z nas powzieto jakies
postanowienia noworoczne, a jed-
nym z nich na pewno byta wieksza
troska o zdrowie. Z roku na rok ros-
nie w spoteczenstwie swiadomosc,
ze warto o nie dbac¢, ale wcigz jest
jeszcze wiele do zrobienia, dlatego
postanowitem zajgc¢ sie w tym roku
czynnikami determinujgcymi sukces
W sporcie, a wspomagajgcymi nasz
dobrostan fizyczny i umystowy. Tak
narodzit sie pomyst nowego cyklu
»Zdrowie w sporcie i nie tylko".

KONRAD PUSTULKA

Od nowego roku rzucam palenie,
zaczynam zdrowo sie odzywiac, regu-
larnie ¢wiczy¢, bede uczy¢ sie jezykdw
obcych... Ktéry to juz raz w zyciu po-
dejmujemy tego typu postanowienia?
Od razu nasuwa sie pytanie, czy w ogé-
le warto zawracac sobie gtowe, tracic
pienigdze na karnet do sitowni, kurs
jezykowy czy wizyty u dietetyka, skoro
i tak w pemni nie zredlizujiemy tych
postanowien? W zyciu jak w sporcie:
raz wygrywasz, raz przegrywasz, ale nie
dowiesz sie tego, jedli nie weZmiesz
udziatu w grze. Dlatego zawsze nalezy
préobowac, a analogia do sportu nie
jest przypadkowa. Pewien zwyciezca
biegu na 1500 m ustyszat od dzienni-
karza, ze decydujgcym momentem,
ktéry zawazyt na jego sukcesie, byto
ostatnie 100 metréw, kiedy wspaniale
finiszowat. ,,Absolutnie sie z panem nie
zgadzam - zaprotestowat. — To byta
jedynie wisienka na torcie. Dzisiejszy
sukces jest wypadkowqg wielu takich
decydujgcych momentdw mojej kilku-
nastoletniej kariery. Byty chwile zwqgt-
pienia, kiedy stwierdzatem, ze to, co
robie, nie ma sensu, i wtasnie wowczas
tak naprawde w mojej psychice
wazyty sie losy tego zwyciestwa”.

10

wiosna 2024

.

Psychologia stata sie jednym z ele-
mentdw szkolenia w réznych dyscy-
plinach sportu. Do$wiadczeni trenerzy
wiedzq, ze w osiggnieciu sukcesu waz-
ne sqg nie tylko zdolnosci fizyczne, ale
rowniez praca nad wtasnym umystem.
Dlatego warto popracowac nad swo-
ja psychikg, a tatwiej bedzie spetnic
postanowienia noworoczne.

Postanawiasz zadbac o swoje zdro-
wie poprzez regularng aktywnosc fizycz-
ng i diete, zatem pierwszy krok wyko-
nany. Drugi to zrealizowanie postano-
wienia do kohca lub wytrwanie w nim
jak najdtuzej - aby to osiagnac, nalezy
zrozumie¢ kilka podstawowych pojec
z tym zwigzanych.

Zacznijmy zatem od terminu ,,moty-
wagcja”, ktéry pochodszi od tacinskiego
czasownika movere, czyli ,poruszac”,
spopychac”. W wielu publikacjach
w zZrodtostowie terminu ,motywacja”
pojawia sie réwniez tacinski rzeczow-
nik motus, co oznacza ,ruch”, ,bieg”
oraz tacinski czasownik moveo, ozna-
czajgcy ,wprawianie w ruch”, ,,zache-
canie kogo$ do czegos”, ,,pobudzanie
do czynu” itp. W literaturze przedmiotu
badacze réznie interpretujq ten ter-
min. Dr Waldemar Koztowski uwaza, ze

motywacija ,jest pojeciem ogdinie
okreslajacym takie zjawiska jok zamiar,
che¢, intencja, pragnienie czegos, za-
interesowanie czyms". Ponadto twier-
dzi, ze mozna jg okreslic ,jako proces
psychologiczny, od ktérego zalezy, jo-
kie chcemy osiggng¢ cele w przysztos-
ci, ile chcemy zuzy¢ energiii po$wieci¢
na fo czasu”.

Z kolei prof. Janusz Reykowski okre-
Sla motywacje jako ,,mechanizm psy-
chologiczny uruchamiajgcy i organizu-
jacy zachowanie cztowieka skierowa-
ne na osiggniecie celu, co stanowi je-
go wewnetrzng site”. Motywacja jest
dobra, inspiruje nas do dziatania, daje
,.kopa”, ale bardzo czesto nie wystar-
cza do osiggniecia zmierzonego celu,
gdyz bywa niestabilna, szybko wygasa
i w momencie kryzysu zawodzi. Kiedy
po 100 metrach, a wtasciwie po kilku-
nastu dniach regularnych ¢wiczen
nasza motywacja zaczyna dostawad
zadyszki, wowczas trzeba uruchomic
determinacje i sing wole. Dos¢ czesto
psychologowie twierdzq, ze ,,motywa-
cja pomaga nam zaczgc dziataé, a de-
terminacja skonczyc¢ to, co zaczelismy”.
Silnej woli faktycznie blizej jest do
,Chtodnej decyzji" niz ,,gorgcej iskry
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entuzjazmu”. To wytrwato$¢ w dziata-
niu, mimo ze gorgcy ptomien chwilo-
wo przygast. Krotko mowigc, siina wo-
la to zdolno$¢ do samokontroli, umie-
jetnos¢ radzenia sobie zimpulsami, zre-
zygnowania z natychmiastowej, chwi-
lowej przyjemnosci, zeby osiggnac
dtugoterminowe cele.

Mozna by rzec, ze motywacja to
sprinter, determinacja za$ to maraton-
czyk i warto podkreslic, ze tatwiej ze
sprintera zrobi¢ dobrego maratonczy-
ka niz z maratohczyka demona 100 me-
tréw. Wiekszos¢ z nass, jedli chodzi o re-
adlizacje postanowien, jest wtasnie tymi
sprinterami” narzekajgcymi na brak
determinacii i sinej woli, twierdzgcymi,
ze nie da sie z tym juz nic zrobi¢, a to
nie jest prawda. Sina wola jest jak

miesien — jedli jg ¢wiczysz regularnie
i w odpowiedni sposdb, to staje sie
mochniejsza.

Nie chce wchodzi¢ w buty psycho-
loga, bo nim nie jestem, i udziela¢ ko-
mukolwiek specjalistycznych porad
w zakresie freningu siinej woli, ale na
poczgtek moze warto zwrdci¢ uwage
na niektére aspekty i przyczyny niepo-
wodzen.

Przede wszystkim zastandw sie, czy
w tym momencie obrany przez ciebie
cel nie jest zbyt trudny do zrealizowa-
nia, mierz sity na zamiary. Ponadto nie
wpedzaj sie w poczucie winy. Jesli na
przyktad ztamiesz postanowienie i zjesz
czekolade, to im dtuzej bedziesz sobie
robi¢ wyrzuty, tym wieksze jest praw-
dopodobienstwo, ze siegniesz po na-

stepng, gdyz twoje mysli sqg skupione
wokoét niej. Wazne jest rowniez, zeby
umotywowac swoje dziatanie na cel
wazniejszy, wyzszy: bede przestrzegac
diety i regularnie ¢wiczy¢é, aby bycé
zdrowszym, miec lepszg kondycije, a nie
tylko po to, aby zrzuci¢ pare kilo i ze-
szczuple¢. W zaleznosci od zatozo-
nego celu bardzo pomocne jest po-
tgczenie wspdinych sit w dziataniu
i wspieraniu jeden drugiego w mo-
mentach kryzysu.

Whniosek moze by¢ tylko jeden: mo-
tywacja plus determinacja to gwaran-
cja naszego powodzenia w spetnianiu
postanowien. Pamietajmy, ze kropla
drqzy skate i niech to bedzie puentq
tego artykutu.

W. Koztowski, Zarzgdzanie motywacjg pracownikéw. Wroctaw 2010; E. Kacprzak-Biernacka i in., Pojecie motywacii, jej odmiany
i podmioty motywacji ,,Journal of Clinicla Healthcare”, 2014 nr 3. http://jchc.eu/numery/2014_3/files/assets/basic-html/index.ntml#4
[dostep 12.02.2024]; Motywacja, https://pl.wikipedia.org/wiki/Motywacja [dostep 12.02.2024]. Co wspiera silng wole,
https://vandahlen.pl/co-wspiera-sina-wole/ [dostep 13.02.2024].

WYBRALES JUZ LEKARZA RODZINNEGO?

Zapraszamy do
korzystania z ustug
SPZZLO Warszawa-Zoliborz!

ZAPEWNIAMY:

e dostepnosc e fachowos¢ personelu
e nowych lekarzy

NASZE PORADNIE POZ W PRZYCHODNIACH:

Conrada 15
Elblgska 35
Felinskiego 8
Klaudyny 26B
Kleczewska 56
Kochanowskiego 19
Sieciechowska 4
Szajnochy 8
Szpitalna 6 (tomianki)
Wrzeciono 10c
Zeromskiego 13

IDROWIE PACIJENTA

tel.
fel.
tel.
fel.
tel.
fel.
tel.
fel.
tel.
fel.
tel.

22 663 21 54
784 474 218
784 402 091

22 833 00 00
22 834 83 28
22 633 06 14
22 561 57 60
22 832 44 35
22751 10 55
784 491 672
22 834 24 31

Pacjenci poradni POZ

sq przyjmowani przez lekarzy
codziennie od poniedziatku

do pigtku w godzinach 8.00-18.00.

Po wybraniu przychodni nalezy wypetnic
deklaracje i dokona¢ wyboru lekarza
oraz pielegniarki, a w wypadku pacjentek
takze potoznej. Deklaracje dostepne

sg w rejestracjach przychodni SPZZLO
Warszawa-Zoliborz oraz na stronie:

www.spzzlo.pl
w zaktadce Deklaracje wyboru lekarza.
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POtOZNA RADIZI

LANIM ZOSTANIESZ

Decyzja o macierzynstwie jest jednqg z najwazniejszych w zyciu
kobiety, powinna wiec by¢ gruntownie przemyslana i zaplano-
wana. Przygotowania do zgj$cia w cigze najlepiej zaczg¢ od wizy-
ty U swojej potoznej srodowiskowo-rodzinnej — wskazanej w deklara-
cji wyboru lekarza POZ - ktéra przeprowadzi przysztg mame przez
etap przedkoncepcyjny, a potem okres cigzy oraz potogu.

AGNIESZKA GEISLER, potozna Srodowiskowo-rodzinna

Na tym pierwszym etapie przygo-
towan do macierzynstwa potozna
poinformuje, jakie zmiany powinna
wprowadzi¢ w swoim trybie zycia ko-
bieta planujgca cigze i jakich konsul-
tacji medycznych potrzebuije.

Wizyta w poradni

ginekologiczno-potozniczej

Wizyty u lekarza ginekologa, ustalo-
ne indywidualnie, majg na celu kontro-
le funkcjonowania organizmu i wcze-
sne wykrycie zmian, ktére mogtyby
wykluczy¢ zajscie w ciaze lub zagrozi¢
zdrowiu dziecka. Podczas wizyty przed-
koncepcyjnej lekarz pyta m.in. o wyste-
powanie w rodzinie chordb genetycz-
nych i przewlektych, regularno$¢ cykli
miesigczkowych, przyjmowane leki,
charakter pracy zawodowej, a nastep-
nie bada pacjentke.

Lekarz moze rozszerzy¢ diagnosty-
ke o badania obrazowe narzgdu rod-
nego kobiety (najczesciej USG) oraz
badania biochemiczne krwi i moczu.
Wizyta ma na celu ustalenie ogdine-
go stanu zdrowia i ewentualnie czyn-
nikdw (zdrowotnych, $rodowisko-
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wych), ktére mogq stanowi¢ przeszko-
de w zajsciu w cigze.

Wizyta v stomatologa

Niewyleczone zmiany prdochnicze
mogqg powodowadé stany zapalne,
szkodliwe zarédwno dla matki, jak i roz-
wijajgcego sie ptodu, dlatego lecze-
nie stomatologiczne zaleca sie odbyc¢
w okresie przedkoncepcyjnym, zwta-
szcza gdy wymaga badania radiolo-
gicznego, bo kobietom ciezarnym
z reguty odradza sie takg diagnostyke

(promieniowanie rentgenowskie moze
mie¢ negatywny wptyw na ptdd).

Imiany w stylu zycia

Przed zajsciem w cigze trzeba zwrd-
ci¢ uwage na swojg mase ciata — nie-
wskazana jest zaréwno niedowaga,
jak i nadwaga. Niezbedna jest wiec
racjonalnie dobrana dieta, zapewnio-
jaca wiasciwg liczbe kalorii oraz od-
powiedniq ilos¢ witamin, mikro- i ma-
kroelementow.

Niezwykle wazne jest catkowite za-
przestanie stosowania wszelkich uzy-
wek: tytoniu, alkoholu czy substancji
psychoaktywnych. Majg one nego-
tywny wptyw na ptodnosé zaréwno ko-
biet, jak i mezczyzn, zwiekszajq takze
ryzyko poronienia, przedwczesnego po-
rodu czy wad rozwojowych dziecka.

Warto takze odwiedzi¢ lekarza POZ
i zrobi¢ badania ogdlne oraz wykonac
zalecane przez niego szczepienia.

Kwas foliowy

Zapewne wiekszo$¢ pan to wie, ale
warto powtdrzy¢, ze niedobdr folia-
now (foliacyny, kwasu foliowego) u przy-
sztych matek moze by¢ przyczyng po-
wstawania u noworodkdw takich wad
wrodzonych, jak bezmdzgowie czy
przepukliny rdzenia kregowego. Kwas
foliowy jest jedng z witamin z grupy B,
a ze organizm cztowieka go nie wy-
twarza, musi by¢ dostarczany z pozy-
wieniem bqgdz w postaci preparatéw
witaminowych. Zalecana dobowa
dawka kwasu foliowego dla kobiet
planujgcych cigze to 0,4 mg. Kwas
foliowy wchodzi w sktad wielu produ-
ktéw spozywczych, m.in. kapusty, sata-
ty, brokutdw, szpinaku, fasoli, wgtroby,
otrebdw, makiiryb.

Zapewnienie odpowiedniego

srodowiska dla rozwoju cigzy

Dla zdrowia matki i ptodu waznych
jest rowniez wiele innych kwestii, ta-
kich jak stres czy praca w zawodach,
w ktérych kobieta narazona jest
na dziatanie czynnikéw szkodliwych
w pierwszych tygodniach cigzy. Chcagc
zosta¢ mamg, trzeba bedzie podjac
decyzje, jak unikngé tych zagrozen.

Bez wagtpienia kobieta planujgca
macierzynstwo ma wiele problemdw
do rozwigzania i warunkdéw do spet-
nienia. Jak pisatam na wstepie — mo-
ze na kazdym etapie liczy¢ na facho-
wq pomoc i wskazdwki.

Zapraszamy do gabinetéw potoz-
nych srodowiskowo-rodzinnych!

Literatura: https://www.mp.pl/pacjent/
ciaza/poczecie/61877,przygotowanie-do-
ciazy.
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Sztuczna inteligencja (SI) to dziedzi-
na informatyki, ktéra zajmuje sie two-
rzeniem programéw komputerowych
zdolnych do wykonywania zadan, kté-
re wymagajq inteligencji ludzkiej. Po-
przez specjalne algorytmy i systemy
komputery przeprowadzajqg wiele skom-
plikowanych proceséw. Potrafig rozpo-
znawac naturalny jezyk cztowieka, ba-
dajg na przyktad jego preferencje
zakupowe, monitorujg przyzwyczajenia
i nawyki. W badaniach naukowych
z zakresu biologii czy fizyki potrafig ana-
lizowa¢ ogromne zbiory danych, co
Znaczgco przyspiesza wyniki projektow.

Rowniez w naukach medycznych
sztuczna inteligencja coraz czesciej
pomaga lekarzom w podejmowaniu
decyzji w zakresie diagnozowania i le-
czenia. Algorytmy oparte na Sl wyko-
rzystywane sqg w badaniach obrazo-
wych, takich jak tomografia kompute-
rowa (CT), rezonans magnetyczny
(MRI) czy zdjecia rentgenowskie. Funk-
cjonalnos¢ taka pozwala na szybszg
i bardziej precyzyjng interpretacje
obrazdw, co jest szczegdlnie przydatne
W rozpoznawaniu choréb nowotworo-
wych we wczesnym stadium. Rowniez
diagnosci laboratoryjni korzystajq z funk-

SZITUCINA INTELIGENCJA
W OBSLUDZE PACJENTOW

Dynamiczny postep technologiczny, jakiego jesteSmy
Swiadkami, zauwazalny jest w réznych dziedzinach zycia.
Czym zatem jest sztuczna inteligencja?

cjonalnosci SI w analizie wynikdw ba-
dan laboratoryjnych, identyfikujgc
wzorce i zwiqgzki miedzy rdéznymi para-
meframi. Sztuczna inteligencja moze
pomagaé takie w obserwowaniu
stanu zdrowia pacjentéw na biezqgco,
analizujgc dane z urzgdzeh do monito-
rowania parametréw zyciowych czy
Sledzgcych aktywnosc¢ fizyczng.

Coraz bardziej powszechne staje
sie wykorzystanie sztucznej inteligencii
w organizaciji Swiadczeh medycznych.
W wielu placéwkach brakuje perso-
nelu medycznego i administracyjnego,
ktéry sprostatby wszystkim zadaniom
obstugi pacjenta. Dodatkowo wiele
wizyt, zwtaszcza do specjalistéw, rezer-
wowanych jest na kilka miesiecy przed
ich realizacjg. Pacjenci nie pamietajg
o zblizajgcym sie terminie wizyty i w 25%
przepadajg zaplanowane $wiadcze-
nia. Z pomocg przychodszi technologia
sztucznej inteligencji wykorzystywana
do kontaktu z pacjentem.

W kwietniu 2023 r. kierownictwo
SPZZLO Warszawa-Zoliborz podjeto
decyzje o rozpoczeciu projektu obstu-
gi pacjentdw przez wirtualng rejestra-
torke. Przygotowano program zaste-
pujgcy osobe dzwonigcq, zwany bo-
tem, ktéry potwierdza i odwotuje wizy-
ty u lekarza.

Do naszych pacjentéw na dwa dni
przed zaplanowanym terminem wizyty
telefonuje wirtualna rejestratorka, ktéra
inicjuje polgczenie i umozliwia potwier-
dzenie, anulowanie bqdz przeplano-
wanie terminu wizyty. Bot podejmuje
frzy préby polgczenia w ustalonych

odstepach czasu, tak aby dostosowad
sie do planu dnia pacjenta. W razie
braku kontaktu pacjent ma mozliwosé
oddzwonienia na numer nieodebra-
nego potqgczenia i potwierdzenia lub
odwotania wizyty. Podobnie funkcjo-
nuje odwotywanie zaplanowanych
Swiadczeh medycznych. Pacjent ini-
cjuje potgczenie telefoniczne z botem
i uzyskuje mozliwos¢ sprawnego anulo-
wania wizyty bqdz jej przeplanowania.
Automat gtosowy bezposrednio w sy-
stemie medycznym uwalnia termin wi-
zyty dla innego pacjenta.

Wdrozenie botéw gtosowych nie
tylko poprawito kontakt z pacjentem
i znaczqco zwiekszytlo wykorzystanie
zaplanowanych wizyt, pozwolito takze
na przekierowanie pracownikow reje-
stracji medycznych do obstugi bar-
dziej ztozonych zadan.

W ciggu miesigca po uruchomieniu
botow w SPZZLO Warszawa-Zoliborz
zostato uwolnionych ponad 600 ter-
minéw wizyt, z ktérych modgli skorzystac
oczekujgcy pacjenci (w skali roku byto-
by to ponad 7200 wizytl). Na nastep-
nym etapie bedziemy Scisle monito-
rowac prace botéw w zakresie zwal-
nianych przez pacjentéw termindw
i wdraza¢ kolejne ustugi oparte na
algorytmach sztucznej inteligencii.

Monika Wysocka, koordynator
ds. $wiadczen i obstugi pacjentow

Kamil Mazurek, kierownik Dziatu IT

Eleonora Archutowska,
rejestratorka medyczna

(to maszyna).

Jak potwierdzic¢ wizyte?
¢ Odbierz potaczenie od bota 22 112 35 25.
e Odpowiadaj jasno, konkretnie i wyraznie

e Dzien przed wizyta otrzymasz SMS-a
przypominajgcego od SPZZLO.

Jak odwotac wizyte?
e Wybierz numer Infolinii 22 11 66 800.
e Po informacji “RODQO”, wybierz '0'.
e Odpowiedz konkretnie na pytania bota.
e Potgcz sie z konsultantem w razie

potrzeby.
@ 221 66 800

“Wirtualna rejestratorka” dostepna jest we wszystkich poradniach POZ oraz w wigkszosci poradni specjalistycznych.

IDROWIE PACIJENTA
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PUNKT ZGLOSZENIOWO-KOORDYNACYJNY

Od grudnia 2023 w przychodni przy ul. Elblgskiej 35 dziata punkt
zgtoszeniowo-koordynacyjny (PZK), funkcjonujgcy w ramach No-
wowiejskiego Centrum Zdrowia Psychicznego (CZP). Powstanie
PZK jest zwigzane z reformqg psychiatrii srodowiskowej, a jego
podstawowa funkcja to zlikwidowanie bariery wejscia do syste-

mu ochrony zdrowia psychicznego.

Punkt zgtoszeniowo-koordynacyj-
ny jest miejscem przeznaczonym dla
o0séb szukajgcych pomocy w zakre-
sie zdrowia psychicznego i $wiadczy
te pomoc natychmiastowo. Pacjenci
nie muszg miesigcami oczekiwaé na
termin wizyty. Wystarczy zgtosic sie te-
lefonicznie, e-mailowo lub osobiscie
w godzinach pracy punktu.

Po zgtoszeniv do PZK pacjent ma
mozliwos¢ skorzystania z konsultacii
psychologicznej. Psycholog zbiera wy-
wiad, ocenia stan zdrowia psychicz-
nego pacjenta i jego potrzeby, a no-
stepnie dobierana jest optymalna
Sciezka pomocy, dopasowana do sy-
fuacji zgtaszajgcej sie osoby. Dostepne
w PZK formy pomocy dla pacjenta fo:
wsparcie i poradniciwo psychologicz-
ne, interwencja kryzysowa i psycho-
edukacja. Sg tez inne formy, dostepne
w ramach CZP: pacjent moze zostac
umadwiony na konsultacje psychiatrycz-
ng, psychoterapie, zostac¢ skierowany
na oddziat psychiatryczny (dzienny
lub catodobowy) lub do Osrodka Te-
rapii Uzaleznienia od Alkoholu.

W przypadkach nagtych pacjent
zostaje skierowany na izbe przyjec szpi-
tala psychiatrycznego przy ul. Nowo-
wiejskiej, gdzie ofrzyma natychmiasto-
wQ pomoc.

DO ZADAN PZK NALEZY:

® udzielanie informacji o zakresie
dziatania CZP i mozliwosci uzyskania
Swiadczen opieki zdrowotnej;

® wstepna ocena poftrzeb zdrowot-
nych osdb zgtaszajgcych sie do PZK
z problemami zdrowia psychicznego,
udzielenie mozliwego wsparcia w zao-
kresie ustalonych poftrzeb oraz uzgod-
nienie wstepnego planu dalszego po-
stepowania;

® uzgodnienie ferminu i miejsca
uzyskania $wiadczenia w ramach CZP
zgodnie ze wstepnym planem dalsze-
go postepowania;

® udzielanie $wiadczeh zdrowot-
nych (porad, wizyt i sesji wsparcia psy-
chospotecznego);

@ wskazanie miejsca uzyskania nie-
zbednego $wiadczenia z zakresu po-
mocy spotecznej w przypadkach tego
wymagajgcych.
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KTO MOZE SKORZYSTAC

Z POMOCY?

Pierwsza konsultacja polega zazwy-
czaj na wstepnym poinformowaniu
o doswiadczanych trudnosciach i oswo-
jeniu z nowq sytuacjqg. Psycholog zo-
daje pytania w celu poznania proble-
mu, historii zycia pacjenta i sytuacji,
w jakiej obecnie sie znajduje.

Przed pierwszq wizytg pacjent mie-
wa trudnosci z jasnym opisaniem swo-
jego problemu, emocje mogg wyda-
wac sie skomplikowane, a lek nieokre-
Slony. To witadnie na konsultacji jest
czas i przestrzen, by powoli zaczgcé to
porzgdkowac.

Zaden powéd zgloszenia nie jest
nieistotny. Jesli czujesz, ze codzienne
zycie staje sie zbyt frudne, pojawia sie
lek, cierpienie, poczucie bezsilnosci
czy przyttoczenia, nie zwlekaj ze zgto-
szeniem sie po pomoc. Razem z psy-
chologiem ustalicie sciezke, ktdra po-
moze ci odzyskaé satysfakcje z zycia.

Do punktu zgtaszajqg sie osoby z bar-
dzo réznymi tfrudnosciami: po stratach
i rozstaniach, dotkniete depresjq, mie-
rzgce sie z lekiem, doswiadczajgce
mysli samobdjczych, ludzie w kryzy-
sach sytuacyjnych, u ktérych zmiany
i trudnosci zyciowe wywotujg poczu-
cie przecigzenia. Przychodzqg réwniez
poszukujgcy porady, np. dotyczgcej
trudnosci z dzieckiem. Zgtaszajq sie tez
osoby od dtuzszego czasu chorujgce

psychicznie, ktére chciatyby rozpo-
czq¢ leczenie w naszej przychodni.
Przyjmujemy réwniez ludzi starszych,
zmagajgcych sie z trudnosciami cha-
rakterystycznymi dla tego etapu zycia.

Wedtug najnowszych badan na
zaburzenia psychiczne w ktéryms mo-
mencie swojego zycia cierpi az 26,46%
dorostych Polek i Polakéw. Jednak je-
dynie 30% potrzebujgcych korzysta
z profesjonalnej pomocy w tym zakre-
sie. Punkt zgtoszeniowo-koordynacyjny
umozliwia natychmiastowe i pozba-
wione zbednych formalnosci wejscie
do systemu ochrony zdrowia psychicz-
nego. Zachecamy do skorzystania z tej
mozliwosci.

® Punkt dziata od poniedziatku do
piagtku w godzinach 8.00-18.00.

o Swiadczy ustugi dia oséb petnolet-
nich, mieszkajgcych na terenie dziel-
nic Zoliborz oraz Srédmiescie.

e Zgtaszaé sie mozna telefonicznie
lub e-mailowo, wtedy ustalony zosta-
nie fermin pierwszej konsultaciji. Mozna
réwniez zgtosi¢ sie osobiscie w godzi-
nach dziatania punktu.

® Do PIK nie jest wymagane skie-
rowanie. Pomoc s$wiadczona w CIZP
jest bezptatna.

Osoby chcgce skorzystac
z ustug PZK zapraszamy
do kontaktu:

tel. 880 521 689
e-mail: elblaska.pzk@spzzlo.pl
adres: ul. Elblgska 35, p. Il, gab. 9.

Anna Przybylska, psycholog
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OSRODKU TERAPII

skierowany do oséb z uzaleznieniem od alkoholu

i innych srodkéw psychoaktywnych oraz do bliskich osob
z uzaleznieniem, bedgcych mieszkancami m.st. Warszawy
realizowany w

UZALEZNIENIA OD ALKOHOLU

w przychodni przy ul. Zeromskiego 13

ZADIWON 22 4663 54 39

PONADPODSTAWOWY PROGRAM TERAPII

projekt finansuje
miasto stoteczne
Warszawa
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NASZ 70O!Z

REDAKCJA ,,ZDROWIA PACJENTA" ZAPRASZA DZIECI | MtODZIEZ SZKOLNA
do udziatu w konkursie plastycznym:

'l‘ :..
A : I JESTEM SPRAWNY, A ON NIE, LECZ TAK SAMO Y proeks fonsuie
3 - BADAMY SIE. DBAMY O UMYSL, SERCE | CIALO, Wesizsoes
< | Z\ BY NIC NAM NIGDY NIE DOKUCZALO

Na zwyciezcow czekajq afrakcyjne nagrody, ufundowane przez URZAD MIASTA STOLECZNEGO WARSZAWY!

Prace prosimy przynosi¢ lub przesytaé na adres: SPZZLO
Warszawa-Zoliborz, ul. Szajnochy 8, 01-637 Warszawa,
Dziat Marketingu. Na kopercie nalezy umiesci¢ dopisek:
Konkurs ,,Jestem sprawny, a on nie, lecz tak samo
badamy sie. Dbamy o umyst, serce i ciato, by nic nam
nigdy nie dokuczato”.

NA PRACE CZEKAMY DO 6 MAJA 2024 ROKU

Wybrane nagrodzone prace opublikujemy
w kwartalniku ,,Zdrowie Pacjenta”.

® Konkurs skierowany jest do dzieci oraz mtodziezy
ze szkot podstawowych i srednich Zoliborza i Bielan,
w ktérych SPZZLO redlizuje program ,,Zdrowy Uczen”.

® Kazdy uczestnik moze zgtosi¢ jednq prace
wykonang w formacie bloku rysunkowego,
dowolng technikq.

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

Uwaga! Uczestnictwo w konkursie jest rOwnoznaczne z wyrazeniem zgody na przetwarzanie danych osobowych uczestnikdw,
dotgczonych do pracy plastycznej, w zakresie niezbednym do przeprowadzenia konkursu, zgodnie z ustawq z dnia 29 sierpnia
1997 r. o ochronie danych osobowych (Dz.U. z 2002 r., nr 101, poz. 926 z pdzniejszymi zmianami).

ND BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ
LNX I NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY
ODTYTONIOWYCH (W TYM POCHP) Program kierowany jest do dorostych

etap podstawowy (zgtoszonych do pielegniarki POZ), u ktérych nie rozpoznano
Osoby powyzej 18 lat, zwtaszcza w wieku 40-65 laft, wczesniej gruzlicy, a zwtaszcza do oséb, ktére miaty
ubezpieczone w NFZ, palgce papierosy oraz byli palacze, bezposredni kontakt z chorymi na gruzlice,
ktrzy nie mieli wykonywanych badan spirometrycznych a takze oséb, U ktdrych stwierdza sie przynajmniej jedng
_ wramach programu profilaktyka POChP z przyczyn ryzyka (bezrobotnych, niepetnosprawnych,
w ciggu ostatnich 36 miesiecy, u ktdrych wczesniej obcigzonych diugotrwatq chorobg, obcigzonych
nie zdiagnozowano w sposdb potwierdzony przewlektej .
S problemem alkoholowym lub narkomanig
obturacyjnej choroby ptuc (lub przewlektego berd h
zapalenia oskrzeli lub rozedmy). i bezdomnychy.
BADANIA SA WYKONYWANE W PRZYCHODNIACH BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
Kochanowskiego, tomianki, PRZYCHODNIACH
Szajnochy, Zeromskiego z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

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

PROGRAM PROFILAKTYKI UKLADU KRAZENIA BADANIA MAMMOGRAFICZNE

Osoby w wieku od 35. do 65. roku zycia, ubezpieczone Panie w wieku 45-74 lata, ubezpieczone w NFZ
w NFZ, obcigzone czynnikami ryzyka, u ktérych nie zostata - w ramach programu ,,Profilaktyka raka piersi*.
dotychczas rozpoznana choroba uktadu krgzenia
—w ramach programu ,,Profilaktyka chordb uktadu krgzenia™.

Programem moggq by¢ objete kobiety,
ktdére nie wykonywaty mammografii w ciggu
Programem mogq by¢ objete osoby, ktére nie wykonywaty ostatnich 2 lat oraz nie miaty zdiagnozowanych

badan przewidzianych programem w ciggu ostatnich 5 lat. zmian nowotworowych w piersi.

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH UWAGA! BADANIA MAMMOGRAFICZINE
PRZYCHODNIACH SA WYKONYWANE
z wyjagtkiem Przychodni Kochowskiego w Przychodni Szajnochy - pracownia MMG

ZAPRASZAMY NA BEZPLATNE BADANIA PROFILAKTYCINE

IDROWIE PACJENTA wiosna 2024 15



NOWE OBLICZA MEDYCYNY

STYL ZYCIA A ZDROWIE

Wbrew pozorom medycyna stylu zycia nie jest lifestyle'owq
nowinkg propagowang na tamach kolorowej prasy, lecz
dziedzing wiedzy, ktéra stanowi przedmiot studidw aka-
demickich w takich krajach, jok Wielka Brytania czy USA.
Stosuje ona oparte na badaniach naukowych indywidu-
alnie dobrane programy profilaktyki czynnikow ryzyka
choréb cywilizacyjnych oraz ich leczenia. Szes¢ gtownych
obszardw jej zainteresowania to stres, sen, aktywnosc fizycz-
na, dieta, uzywki oraz relacje spoteczne. Sq to bowiem
znaczgce determinanty jakosci oraz dtugosci zycia.

Czynniki genetyczne ani srodowis-
kowe nie stanowig jedynego zrédta
chordb, poniewaz duze znaczenie ma-
ja réwniez przyczyny o podtozu meta-
bolicznym i behawioralnym. Najbar-
dziej zagrazajgce naszemu zdrowiu zo-
chowania to palenie tytoniu, w tym
bierne i najprawdopodobniej tzw.
e-papierosédw, picie alkoholu, zazywa-
nie narkotykdw i dopalaczy oraz brak
aktywnosci fizycznej. Istotnym elemen-
tem jest rowniez za krétki lub przerywa-
ny ciggtym wybudzaniem sen, a takze
nadmiemy stres, powodujgcy réznego
rodzaju problemy psychiczne i fizjolo-
giczne. Natomiast najbardziej nieko-
rzystne czynniki metaboliczne to wysoki
poziom glukozy we krwi, otyto$¢ i nad-
ci$nienie tetnicze.
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JUZ STAROZYTNI CHINCZYCY

Wptywem codziennych nawykdéw
na zdrowie, ogdlng sprawno$¢ oraz
dtugosc¢ zycia od ponad dwdch tysie-
cy lat zajmuije sie fradycyjna medycyna

chihska. Sktadajqg sie na nig: ziotolecz-
nictwo, akupunktura, akupresura, ma-
saze, ¢wiczenia gigong oraz dieta.
Wedtug tego systemu medyczno-filo-
zoficznego gtdwnym czynnikiem funk-
cjonowania organizmu jest energia qi,
ktérej przeptyw moze zostac zaktdco-
ny, co stanowi przyczyne dolegliwosci
i choréb. Nie jest to rodzaj lecznictwa
catkowicie uznany przez wspotczesng
medycyne konwencjonalng ze wzgle-
du na elementy metafizyczne, chociaz
dostrzezono potencjat np. akupunktu-
ry. Drugg wazng starozytng tradycjg
medyczng jest indyjska ajurweda, kto-
ra prawdopodobnie narodzita w Xl w.
p.n.e., cho¢ w obecnej formie uksztat-
towata sie przypuszczalnie miedzy V w.
p.n.e.aV w.n.e. Ajurweda zajmuije sie
chorobami wewnetrznymi oraz gto-
wy i szyi, chirurgig ogdlng, pediatrig,
toksykologiqg, afrodyzjakami, odmta-
dzaniem i psychiatrig. Zgodnie z nig
wszystko, czyli wszechswiat, rosliny,
zwierzeta i ludzie, sktada sie z pieciu zy-
wiotéw: eteru, powietrza, ognia, wody
i ziemi. Byty dysponujq jeszcze sitq zy-
ciowg zwang prang. Podobnie jak
medycyna chinska ajurweda nie jest
w petni aprobowana jako system stric-
te medyczny, poniewaz rowniez za-
wiera elementy religijne.

WSPOLCZESNE
LECZINICTWO

Pojecie medycyny stylu zycia (ang.
lifestyle medicine), cho¢ w pewnym
sensie znane od dawna, w petnym
Znaczeniu po raz pierwszy zostato ofi-
cjalnie uzyte w 1989 roku jako tyfut sym-
pozjum naukowego. Pierwszy podrecz-
nik na ten temat zostat wydany dzie-
sie¢ lat pdznie], a w kolejnych latach
zaczety powstawac towarzystwa nau-
kowe zajmujqce sie tg dziedzing wie-
dzy, gtébwnie w Europie Zachodnigj
i Stanach Zjednoczonych. W naszym
kraju pierwszy podrecznik wydany zo-
stat sze$¢ lat temu, natomiast polskie
szkolnictwo akademickie dotychczas
zajmuje sie tym zagadnieniem jedynie
w ramach két naukowych. Mozemy
tylko przypuszczacé, ze z czasem row-
niez u nas dziedzina ta zostanie oficjal-
nie uznana za kierunek studiow me-
dycznych, wzorem krajow anglosas-
kich. Aktualnie niektérzy z praktykujg-
cych lekarzy interesujq sie tym tema-
tem, wprowadzajgc odpowiednie za-
lecenia dla pacjentéw.

IDROWIE PACIJENTA



NOWE OBLICZA MEDYCYNY

DLA KOGO¢

Dla kazdego. Wdrozenie zmian na-
wykdw na prozdrowotne wskazane
jest zardwno w ramach profilaktyki, jak
i w przypadku choréb, ktérych gtéw-
ng przyczyng jest styl zycia, takich jak
otytos¢, cukrzyca czy nadcisnienie.
Wprowadzajgc do zycia proste zmia-
ny, mozemy zapobiec pojawieniu sie
lub rozwojowi choréb cywilizacyjnych,
niepetnosprawnosci, a nawet przed-
wczesnej Smierci. Najpierw jednak
warto sprecyzowad, jakie rezultaty
chcielibysmy osiggngé, oczywiscie
opierajgc sie na rzetelnych publika-
cjach papierowych lub elektronicz-
nych. Jednak nalezy mie¢ $wiado-
mos¢, ze w Internecie pojawiajg sie
rézne informacje, nie zawsze wiary-
godne, dlatego najlepiej weryfikowad
uzyskane wskazdwki. Warto skonsulto-
wac sie z lekarzem pierwszego kontak-
tu, specjalistg choréb metabolicznych,
pielegniarkg czy dietetyczkqg. Dostep-
ny jest rowniez w jezyku polskim pod-
recznik medycyny stylu zycia, ktéry mo-
ze stanowi¢ fachowe Zzrédto wiedzy
dla wszystkich zainteresowanych po-
gtebieniem tematu.

JESTEM TYM, CO JEM

Wedtug specjalistbw medycyny
stylu zycia dziedzina ta stanowi w pew-
nym sensie brakujgce ogniwo catego
systemu medycznego. Dzieki uwzgled-
nieniu jej wytycznych zblizamy sie do
ideatu lecznictwa holistycznego, ktére
traktuje zdrowie cztowieka catoscio-
wo, uwzglednigjgc zdrowie fizyczne,
psychiczne oraz funkcjonowanie w spo-
teczenstwie. Mozna wrecz powie-
dzie¢, ze obszary, ktérymi zajmuje sie
medycyna stylu zycia, to filary, na kto-
rych opiera sie integralne zdrowie
cztowieka. Od naszej diety zalezy nie
tylko sktad witamin i mikroelementow
w organizmie, ale réwniez jako$¢ mi-
krobiomu naszych jelit, ktéry ma ogro-
mne znaczenie dla ogdlnego fun-
kcjonowania. Wtasciwie odzywiajgc
tzw. drugi mézg, czyli mikroorganizmy
zasiedlajgce przewdd pokarmowy,
poprzez spozywanie przede wszystkim
warzyw, owocdw, petnoziarnistych
produktéw zbozowych oraz nabiatu
(jogurtu i kefiru), zmieniamy sktad mi-
krobioty, w tym zwiekszamy ilo$¢ ko-
rzystnych, a zmniejszamy liczbe szko-
dliwych bakterii, ktére wptywajg m.in.
na odpornosé. Wysypiajgce sie, nie pa-
lgc, nie pijgc (haukowcy wycofali sie
juz z tzw. bezpiecznej dawki alkoholu),
wystrzegajac sie Srodkédw odurzaja-
cych, a takze uprawiajgc ulubiong
dziedzine sportu (moze by¢ nawet

IDROWIE PACIJENTA

marsz z kilkami czy taniec), dodatko-
wo zwigkszamy swoje szanse na dtu-
gie i zdrowe zycie.

SPIE, WIEC DtUGO ZYJE

Jednym z istotniejszych czynnikow
chorobotwérczych jest nadmierny stres,
z ktérym nie umiemy sobie poradzic.
Nasi odlegli przodkowie w ciggu tysie-
cy lat uciekali przed drapieznikami,
gineli w licznych potyczkach miedzy
lokalnymi populacjami czy opuszczali
osady z powodu czestych epidemii
choréb zakaznych. Dz, szczegdlnie
w $wiecie zachodnim, tego typu za-
grozenia zostaty zminimalizowane, ale
mechanizm ,,walki i ucieczki” pozostat
aktywny w naszych mdzgach. Czynni-
ki stresogenne sie zmienity, gdyz nie
goni nas lew, tylko przetozony wzywa
nas na tzw. dywanik, ale mdzg reagu-
je na stresor, wydzielajgc w wiekszej
iloSci kortyzol powodujgcy réznego
rodzaju problemy zdrowotne. Dlatego
warto znalezé wtasny sposéb radzenia
sobie ze stresem. Mogq to by¢ zajecia
jogi, spacer z psem, spotkanie z przy-
jaciétmi czy uspokajajgca lektura. Dla
kazdego moze to by¢ cos innego, ale
skutecznego. Nadmierny stres zaburza
réwniez sen, ktory jest niezwykle istot-
ny. Zdaniem lekarzy idealna dtugosé
snu to siedem-osiem godzin na dobe,
natomiast sze$¢ lub mniej to znacznie
za krétko. Regularne niedosypianie
przyczynia sie do powstania réznych
schorzen, w tym nawet... otytosci,
poniewaz niewyspani oraz zestre-
sowani siegamy w nadmiarze po stod-
kie i ttuste przekgski.

MAM TEZ PRZYJACIOt

7 reguty mamy $wiadomos¢ korzy-
stnego znaczenia zdrowej diety, umiar-
kowanego wysitku, niepalenia papie-
rosdw czy niepicia alkoholu. Czesto
jednak zapominamy, szczegdlnie w na-

ttoku codziennych obowiqzkéw, jak
wazne sq relacje spoteczne. Znakomi-
cie pokazujqg o fzw. wyspy dtugowiecz-
nosci: lkaria w Grecji, Loma Linda w Ka-
lifornii (USA), Okinawa w Japonii, Sar-
dynia we Wtoszech oraz potwysep Ni-
coya w Kostaryce, gdzie znaczna
cze$¢ populacji dozywa sedziwego
wieku w dobrym zdrowiu. Jednym
Z wazniejszych czynnikdw sprzyjaja-
cych dtugowiecznosci sg tam bliskie
wiezi spoteczne oraz szacunek dla
senioréw, traktowanych jako réwno-
prawni cztonkowie spotecznosci. To
nie staruszkowie, ktérymi musi sie zajgc
rodzina, tylko wartosciowi obywatele,
z ktérych pracy oraz porad warto sko-
rzystac. W tych spotecznosciach waz-
nq role odgrywa kultura wdziecznosci,
szacunku oraz wspdlnoty, niezaleznie
od pftci, statusu, czy wieku jednostek.
W naszym kraju tez to sie zmienia —
organizowane sq réznego rodzaju uni-
wersytety frzeciego wieku, kluby senio-
ra czy bezptatne wydarzenia, ktdre
umozliwiajg zdobycie nowej wiedzy
oraz zwiekszenie integracji spoteczne).

Istnieje stereotyp, ze zmiany najle-
piej wprowadzac stopniowo, jednak
czesto najlepsze efekty uzyskuje sie,
dziatajgc na kilku ptaszczyznach. Dla-
tego modyfikacja nawykdw we wszys-
tkich szesciu obszarach, ktérymi zaj-
muje sie medycyna stylu zycia, powin-
na przynie$¢ najbardziej spektaku-
larne efekty. Dodatkowo moze zaist-
nie¢ efekt domina, czyli jedna zmiana,
np. diety, przy$pieszy kolejna, np.
zwiekszenie wysitku fizycznego, ponie-
waz lepiej odzywieni mozemy miec
chec¢ do wiekszej aktywnosci. Warto
tez skonsultowaé planowane zmiany
ze swoim lekarzem, bo niektére prze-
wlekte choroby ograniczajg nasze
mozliwosci. | pamietajmy, ze kazdy
plan trzeba modyfikowac¢ oraz dosto-
sowywac do swoich potrzeb.

Anita Karykowska
Zdjecia: Pixabay
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WOLNE CHWILE

KRZYZOWKA Z HAStEM

Hasto z poprzedniej krzyzéwki brzmiato: BOZE NARO- nadestane do naszej redakcji (réwniez na adres e-mail:
DZENIE, rebusu: APTEKA, rozwigzanie sudoku zamieszcza- zdrowie.pacjenta@spzzlo.pl) do 1 czerwca 2024 r., wezmqg
my na dole strony. Nagrode wylosowata pani Zofia Jezior-  udziat w losowaniu zestawu gadzetdw firmowych SPZZLO
kowska. Gratulujemy! Warszawa-Zoliborz.

WSZYSTKIE ROZWIAZANIA krzyzOwki (wystarczy hasto), Prosimy o podanie informacji kontaktowych, w tym nu-
sudoku i rebusu zamieszczonych w biezgcym numerze, meru telefonu.

1. Barszez ... QQ@Q@
2. ... poniedziatek, inaczej $migus-dyngus QO@Q

3. Wielka ..., poprzedzajgca
Zmartwychwstanie Panskie

4. Taniec, ptak lub tradycyjne ciasto QQQQQ
5. Zwykle zawiera gotowane jajka,
pieczywo, wedling, ciasto i baranka
0000000
QQQQQQQ 7. Moze by¢ z miesa, soi lub innych warzyw

8. Idziemy z nig do kosciota
tydziehn przed Swietami

9. Faszerowane, z majonezem lub z zurkiem

9000
90000000 .
11. Satatka ... Q@Q@QQOQQ

12. Inaczej szafran — symbol wiosny

90000
XY IO asowoserns e
90000

14. Najczesciej z rodzynkami

15. ... wielkanocny, np. z czekolady QQQQ@

1 2| |7]6 4 SUDOKU

912 315 8 Wypetnij puste pola planszy cyframi
3 8 7 od 1 do 9 (po jednej w kazdym polu).
Kazda cyfra moze sie pojawic¢ tylko
6 4 9 raz w kazdym wierszu, w kazdej
617 115183 kolumnie i w kazdym matym
kwadracie 3 x 3 kratki.

~O (N

WlAN |

— | N0 |0 IN| |
NN WO

Z prawej strony zamieszczamy
3 7 rozwigzanie zadania
z poprzedniego numeru
1 3 7.8 (kolor czerwony — cyfry,
7 6 1 ktére nalezato wstawic).
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AKTUALNOSCI

KOLOROWO- KOMIKSOWO

14 stycznia br. w Osrodku Sportu
i Rekreacji Bemowo w Warszawie od-
byt sie Integracyjny XXVI Bal Karna-
watowy Fundaciji ,$wiat na Tak” pod
hastem przewodnim ,,Kolorowo-ko-
miksowo”. Uczestniczyta w nim mto-
dziez z rdbznorodnymi niepetnospraw-
nosciami i mtodzi wolontariusze-opie-
kunowie wspomagajgcy mniej spraw-
nych réwiesnikdw.

Organizatorem imprezy od 26 lat
jest Fundacja ,Swiat na Tak”, ktéra
pomaga mtodziezy w trudnej sytuacii
zyciowe] oraz niedostosowanej spo-
tecznie, wspiera inicjatywy stuzgce
wszechstronne] edukacji. Fundacja
promuje réwniez model zycia wolny
od uzaleznien, dziata na rzecz popra-
wy relacji miedzyludzkich oraz krzewi
idee demokraciji i samorzgdnosci. Po-
nadfo pomaga miodziezy w dostoso-
waniu do nowych warunkdw pracy
i zycia. Prezesem Zarzqdu i ,sercem”
Fundaciji jest pani Joanna Fabisiak.

Organizatorzy balu z Fundaciji ,,Swiat
na Tak" chcieli, aby mtodzi ludzie,
wobec ktérych los okazat sie nieprzy-
chylny, mieli wiecej mozliiwosci kontak-
tu ze swoimi petnosprawnymi réwies-
nikami, aby cho¢ na chwile mogli
opusci¢ swoéj dom i zapomniec o cho-
robie. Pragneli przywrdcic im wiare
i nadzieje, ze swiat akceptuje ich taki-
mi, jacy sq.

Bal rozpoczeta jak co roku pani
Joanna Fabisiak, ktéra zaprosita wszys-
tkich uczestnikdw do tradycyjnego
poloneza. ,Kolorowo-komiksowo" ba-
wito sie ponad 400 Batmandw, Ksiez-
niczek, Kroldw, Spidermandw, Kapi-
tandw Ameryka, Supermandw i Super-
girls. Dla niektérych z nich to najwaz-
niejsze wydarzenie w roku, $wiatetko
w smutnym zyciu petnym bdlu i cierpie-
nia, okazja do swietnej zabawy ani-
mowanej przez profesjonalnych artys-
tow. Kazda osoba z niepetnospraw-
no$cig miata towarzyszgcego réwies-
nika-wolontariusza. Podczas balu od-
byty sie liczne zabawy i konkursy, m.in.
na najciekawsze przebranie, ale kro-
lowaty tance, ktére wspaniale integru-
ja oba Srodowiska.

Dla uczestnikéw przygotowano tak-
ze, z udziatem sponsoréw, atrakcyjny
poczestunek, w tym miedzy innymi cie-
pty positek. Atrakcjg byt réwniez tort
szarlotkowy sponsorowany przez firme
piekarsko-cukierniczg, maty z powodu
skromnych mozliwosci finansowych,
ale zdrowy ze wzgledu na szlachetne
jabtka, co potwierdzita pani Joanna

IDROWIE PACIJENTA

Fabisiak. Na koniec, po kolejnych tan-
cach przy dobrej muzyce, wybrano
krolowq oraz kréla balu.
Zabezpieczenie medyczne, takisto-
tne dla uczestnikdw duzej imprezy, za-
pewnito SPZZLO Warszawa-Zoliborz.
Opieke pielegniarskg sprawowata pa-
ni Elzbieta Nyc, pielegniarka $rodo-
wiska nauczania i wychowania, nato-

miast lekarskg — pani Iwona Krzyzows-
ka-Dgbrowska, pediatra z przychodni
przy ul. Szajnochy 8.

Bal mdégt odbyc¢ sie dzieki wsparciu
sponsordow, wsrdéd ktérych sg osoby
indywidualne i instytucje oraz firmy.

Iwona Krzyzowska-Dgbrowska
Zdjecie Elzbieta Gnatowska

WARSZAWA-ZOLIBORZ

9,
9

ul. Szajnochy 8
01-637 Warszawa

www.spzzlo.pl

PRZYCHODNIA
SZAJNOCHY 8

poniedziatek i Sroda
godz. 10.45, 18.15

SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOL
ZAKEADOW LECZNICTWA OTWARTEGO

Zapisy w godz. 12.00-15.00

REALIZATOR PROGRAMU PROMOCII ZDROWIA

PRZYCHODNIA

ELBLASKA 35
wtorek i czwartek
godz. 16.00, 16.45

AKTYWNY
SENIOR 60+

bezptatna
gimnastyka
I relaks

&

projekt finansuje
miasto stoteczne
Warszawa

tel. 532 725 429

PRZYCHODNIA
KLAUDYNY 26B

wtorek i czwartek
godz. 16.00, 16.45
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SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOt ZAKEADOW LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA-ZOLIBORZ

swiadczy ustugi w zakresie NFZ oraz komercji — szczegoly na stronie www.spzzlo.pl.

ZLAPRASZAMY DO NASZYCH PRZYCHODNI!

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 Ogdlinej
e Poradnia Chirurgii Ogdélnej 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 — cala 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

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
22 561 57 77

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

PRZYCHODNIA KLECZEWSKA
01-826 Warszawa
ul. Kleczewska 56

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

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

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

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

PRZYCHODNIA KOCHANOWSKIEGO

01-864 Warszawa,
ul. Kochanowskiego 19

Centrala 22 633 10 11
Rejestracja ogoélna 22 633 06 14
Rejestracja POZ dzieci 22 633 06 08
e Poradnia POZ
e Poradnia Otolaryngologiczna
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii
dla Dorostych
e Poradnia Stomatologiczna
e Poradnia Okulistyczna
e Punkt pobran krwi
e Pracownia Angiografii
e Pracownia Perymetrii Komputerowej
e Pracownia EKG e Pracownia USG
(ginekologiczne, pediatryczne
i jamy brzusznej)

PORADNIA MEDYCYNY PRACY
22 633 48 34

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

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

PRZYCHODNIA ELBLASKA
01-737 Warszawa, ul. Elblgska 35

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

e Poradnia POZ — dzieci i dorosli
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Centrum Zdrowia Psychicznego
- Poradnia Zdrowia Psychicznego
- Dzienny Osrodek Psychogeriatryczny
e Poradnia Geriatryczna
e Oddziat Dzienny Rehabilitacji
e Dzial 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
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza

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




