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PneumoOnko - program polityki zdrowotnej z zakresu zapobiegania
inwazyjnym chorobom pneumokokowym i ciezkim zapaleniom ptuc u chorych

onkologicznych i hematologicznych

Dorostych pacjentdw z nowo rozpoznanym nowotworem ztosliwym, ktdrzy nie
rozpoczeli leczenia, mieszkajgcych na terenie Warszawy, zapraszamy na BEZPLATNE

projekt finansuje
miasto stoteczne
Warszawa

SZCZEPIENIA PRZECIWKO PNEUMOKOKOM do przychodni przy Szajnochy 8.

Pneumokoki (Strepfococcus pneumoniae), zwane
réwniez dwoinkg zapalenia ptuc, to bakterie Gram-dodat-
nie, zwykle obecne w gardle lub nosie. Stanowig gtéwny
czynnik wywotujgcy schorzenia poza srodowiskiem szpital-
nym, powodujgc m.in. zapalenie ucha $srodkowego, za-
fok, przewlekte zapalenie oskrzeli oraz zapalenie ptuc. Naj-
powazniejszg konsekwencjq zakazenia pneumokokowe-
go jest inwazyjna choroba pneumokokowa (IChP), ktéra
moze prowadzi¢ do zapalenia opon mdzgowo-rdzenio-
wych, sepsy (posocznicy) oraz ciezkiego zapalenia ptuc
z tfowarzyszacq posocznicq. Pneumokoki mogg réwniez
powodowac inne powiktania, takie jak zapalenie spo-
jowek, ofrzewnej oraz stawodw.

Zostaly zaklasyfikowane jako jedno z najpowazniej-
szych zagrozen epidemiologicznych, poréwnywane
z malariqg.

Jednym z najskuteczniejszych sposobdw zapobiega-
nia pneumokokowemu zapaleniu ptuc jest szczepienie.

NP

Narodowy Fundusz Zdrowia

PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB
ODTYTONIOWYCH (W TYM POCHP)
etap podstawowy

Osoby powyzej 18 lat, zwtaszcza w wieku 40-65 laft,
ubezpieczone w NFZ, palgce papierosy oraz byli palacze,
ktorzy 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

Szczepionka 20-walentna sko-

niugowana wykazuje znacz-

ng efektywnos¢ i trwatos¢ dziatania, mobilizujgc uktad
odpornosciowy do rozpoznawania i zwalczania pneu-
mokokow. Jest w petni przebadana i stosowana u pa-
cjentéw onkologicznych, cechujgc sie wysokg skutecz-
noscig i bezpieczenstwem. Podawana jednorazowo
zapewnia dtugotrwatg ochrone przed pneumokokowy-
mi zakazeniami ptuc.

Korzystajgc ze szczepienia w ramach programu, zno-
czgco zmniejsza sie ryzyko ciezkich zakazen, tym samym
zwiekszajgc szanse na skuteczne leczenie choroby no-
wotworowej. Szczepienie chroni przed groznymi infek-
cjami, co pozwala na ciggtosé terapii przeciwnowotwo-
rowej, a wiec i zwiekszenie jej skutecznosci.

Szczegotowa informacja pod nr telefonu
532 824 244 i na stronie www.spzzlo.pl.

BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ
NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY

Program kierowany jest do dorostych
(zgtoszonych do pielegniarki POZ), u ktdérych nie rozpoznano
wczeshiej gruzlicy, a zwtaszcza do osdb, ktdre miaty
bezposredni kontakt z chorymi na gruZzlice,

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

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH

PRZYCHODNIACH
z wyjgtkiem 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 otrzymaty pisemne wskazanie do nastepnego badania za 12 miesiecy.
Badania przeprowadzane sq raz na 3 lata.
BADANIA SA WYKONYWANE W NASTEPUJACYCH PRZYCHODNIACH: )
Elblgska, Klaudyny, Kleczewska, Kochanowskiego, tomianki, Sieciechowska, Szajnochy, Wrzeciono, Zeromskiego

PROGRAM PROFILAKTYKI UKLADU KRAZENIA

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

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

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
PRZYCHODNIACH
z wyjgtkiem Przychodni Kochowskiego

ZLAPRASZAMY NA BEZPLATNE

BADANIA MAMMOGRAFICZNE

Panie w wieku 45-74 lata, ubezpieczone w NFZ
—w ramach programu ,,Profilaktyka raka piersi”.

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

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

BADANIA PROFILAKTYCINE
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Szanowni Czytelnicy

rzed nami lato, czas relaksu, wypoczynku
P oraz tzw. resetu. Wakacje o tez znakomi-
ta okazja do lektury, w tym na tonie natu-
ry, na plazy, tgce czy hotelowym tarasie. Dlatego
zaczynamy tematem wakacyjnym, dotyczgcym
bezpieczenstwa podczas egzotycznych wojazy,
czyli poradnikiem, przeciw jakiej chorobie i kiedy
warto sie zaszczepic. Przed wyjazdem do cieptych
krajow warto zapoznac sie z zaleceniami dotyczg-
cymi profilaktyki epidemiologicznej, ktéra moze
uchroni¢ przed niebezpiecznymi patogenami,

w najlepszym przypadku uprzykrzajgcymi podrdz.

Nastepny temat to patogeneza nadmiernego stresu i depresji, ktére czesto
dotykajg osoby starsze. Pracownicy Oddziatu Dziennego Psychogeriatryczne-
go przy ul. Elblgskiej 35 pomagajg w tego typu przypadkach oraz w razie
innych zaburzen zdrowia psychicznego. Piszemy réwniez, tym razem z perspek-
tywy pielegniarki, o modelu opieki koordynowanej, zapewniajgcym komplek-
sowos¢ w zarzgdzaniu chorobqg przewlektq. Z tematyki medycznej polecamy
réwniez wywiad z pracownikami Kliniki Okulistyki WIML dotyczgcy leczenia reti-
nopatii cukrzycowe.

W rubryce NASZ 701 prezentujemy relacje z pikniku ,,Otwieramy Zoliborz”,
w ktérym jak co roku mielismy okazje uczestniczy¢, udostepniajgc stoisko
medyczne z bezptatnymi badaniami diagnostycznymi. Z kolejnego artykutu
z cyklu POLOINA RADIZI, tym razem o pierwszym trymestrze cigzy, mozna sie
dowiedzie¢ o ewentualnych dolegliwosciach zwigzanych z tym okresem oraz
jak sobie z nimi radzi¢. Publikujemy réwniez wyniki konkursu plastycznego pt.
,Jestem sprawny, a on nie, lecz tak samo badamy sie. Dbamy o umyst, serce
i ciato, by nic nam nigdy nie dokuczato”.

Natomiast dla wszystkich uzytkownikdw drég mamy wskazéwki, jak sie
zachowad, bedgc $wiadkiem wypadku — co robi¢, gdzie dzwoni¢. A w dziale
ZDROWIE W SPORCIE | NIE TYLKO przekonu-
jemy, ze odpowiednia dieta i aktywnosc
fizyczna to gwarancja dobrej kondyciji
fizycznej i psychiczne;.

W dziale NOWE OBLICZA MEDYCYNY pro-
ponujemy artykut o spersonalizowanej me-
dycynie funkcjonalnej, zakorzenionej w fra-
dyciji holistycznej starozytnych Indii i Chin.

Zachecamy réwniez do uwzglednienia
warzyw w swojej diecie oraz rozwigzania
krzyzéwki, sudoku i rebusu.

Matgorzata Zatawa-Dgbrowska
\9/{ :Wr@@pmﬂkﬂw_ dyrektor SPZZLO Warszawa-Zoliborz
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SZCZEPIENIA PRZED WAKACJAMI ZA GRANICA

Szczepienia majg dwa gtéwne cele: zapewnic maksymalng
ochrone jednostki przed zachorowaniem na groZzne choroby
zakazne oraz wyeliminowaé wystepowanie tych chordb
w populacjach catego $wiata. Podnoszg jakoS¢ zycia i pozwa-

lajg zdrowiegj sie starzec.

BEATA BOCZKOWSKA, specjalista ds. epidemiologii

MEDYCYNA PODRO1Y

Do krajow tropikalnych jezdzi coraz
wiecej oséb. Kluczem udanego wypo-
czynku w fropikach pozostaje kwestia
zdrowia i ochrony przed infekcjami,
gdyz wcigz choroby zakazne zbierajg
swoje zniwo, zwitaszcza w rejonach
0 obnizonym poziomie higieny i moc-
no przeludnionych. Turysci w Afryce,
Azji, Ameryce Potudniowej czy na wys-
pach Oceanii stykajq sie z czynnikami
chorobotwérczymi  przenoszonymi
przez owady, drogg pokarmowq, od-
dechowaq, a takze ptciowq. Skutkiem
tego mogqg by¢ schorzenia niespoty-
kane w klimacie umiarkowanym, aich
objawy sq znacznie bardziej nasilone.

Celem medycyny podrézy jest pro-
filaktyka choréb zakaznych, na ktére
sg narazeni podrézujgcy — przede
wszystkim szczepienia ochronne (obo-
wigzkowe i zalecane), leczenie cho-
réb tropikalnych oraz udzielanie porad
i informacji w celu zwiekszenia bez-
pieczenstwa turystéw.

KIEDY PO PORADE?

Optymalnym terminem wykonania
szczepien jest 6-8 tygodni przed wyjaz-
dem. To okres pozwalajgcy na dobra-
nie odpowiednigj profilaktyki, prze-
prowadzenie pofrzebnych szczepien,
a przede wszystkim wytworzenie przez
organizm odpornosci.

Jak przygotowaé sie na wizyte
lekarskq przed podrézq?
Przed wyjazdem nalezy skorzystac
z konsultaci ze specijalistq. Lekarz udzie-
li niezbednych informacji i dostosuje
program szczepien, biorgc pod uwage:
® miejsce wyjazdu,
® charakter podrdzy
praca),
® indywidualne wskazania zdrowotne,
® ostafnio przebyte choroby,
® czy dana osoba cierpi na schorze-
nia przewlekte, przyjmuje na state
jakies leki,
® uczulenia na preparaty medyczne
lub inne substancije
® cwenfualnie dokumentacije przeby-
tych wezesdniej szczepieh ochronnych.

(wypoczynek,

4 lato 2024

Lekarz medycyny podrézy przeka-
ze wytyczne dotyczgce bezpiecznego
zachowywania sie i zapobiegania
chorobom zakaznym w tropiku. Ustali
wskazania do profilaktyki malarii, jesli
turysta udaje sie w rejon zagrozony tq
chorobg. Zapozna z odpowiednim wy-
posazeniem apteczki podrdznej, prze-
kaze wszelkie informacje niezbedne,
by zadba¢ o bezpieczny dla zdrowia
wypoczynek. Pomoze tez rozwazyl
dawke przypominajgcq przeciwko
tezcowi, ktére wchodzi w sktad szcze-
pienia obowigzkowego dzieci. Jest
ono wskazane zwtaszcza w krajach
tropikalnych, gdzie tatwo sie zrani¢
i skaleczy¢, a choroba ta wystepuije
stosunkowo czesto.

W przypadku dzieci, ktére nie ukon-
czyly jeszcze szczepieh wymienionych
w kalendarzu szczepiehh ochronnych,
konieczne moze sie okazac¢ jego
zmodyfikowanie tak, aby przed wyjaz-
dem dziecko ofrzymato petne uod-
pornienie.

SICZEPIENIA DLA
PODROZUJACYCH

Szczepienia ochronne sqg jedng
z najskuteczniejszych metod unikniecia
zachorowania na wiele choréb roz-
powszechnionych w strefie fropikalnej
i subtropikalnej. Najczestsze to: biegun-
ka, malaria, denga, ukgszenia i pogry-
zienia, wirusowe zapalenie watroby
typu A (WZW A), dur brzuszny, zakaze-
nie HIV, cholera i poliomyelitis, czyli
choroba Heinego-Medina. Informacje
o gtdwnych drogach zakazenia, ob-
szarach, na ktérych wystepuje zagro-
zenie dang chorobq, i schemacie
szczepieh przed wyjaozdem podajemy
w tabeli.

Dla podréznikdw wazny jest po-
dziat na szczepienia obowigzkowe
oraz zalecane, przy czym frzeba pa-
mietac, ze rzgdy niektérych krajow
moga wprowadzaé¢ wtasne wyma-
gania i uzna¢ pewne szczepienia za
obowigzujgce na ich terytorium.

Planujgc podréz za granice, warto
zasiegngc¢ informaciji nt. ewentualnych

zalecanych i obowigzkowych szcze-
pien ochronnych w najblizszej stacii
sanitarno-epidemiologicznej lub w po-
radni medycyny podrdzy czy chordb
fropikalnych.

Szczepienia obowigzkowe wykony-
wane sq gtownie ze wzgledu na bez-
pieczenstwo epidemiologiczne panstw
nimi objetych. Zdrowie indywidualne-
go podréznika chronig przede wszys-
tkim szczepienia zalecane.

Szczepienia obowigzkowe

Zdlicza sie do nich szczepienie prze-
ciwko zéttej febrze. Obowigzuje uda-
jacych sie do tropikalnych krajow Afry-
ki i Ameryki Potudniowej, zwtaszcza
gdy planujg przebywaé na terenach
lesnych lub w parkach narodowych,
a wykonywane sg w Polsce jedynie
w wybranych placéwkach medycz-
nych — nalezy to sprawdzi¢ wczesniej.
Na z6ttq febre nie mozna szczepic nie-
mowlat ponizej 9. miesigca zycia (w
bardzo szczegdlnych sytuacjach moz-
na rozwazy<¢ to szczepienie u niemow-
lat w wieku 6-8 miesiecy), wiec nie po-
winny podrézowac w terenach o po-
fencjalnym zagrozeniu tq chorobag,.

Szczepienia przeciw chorobie me-
ningokokowej sg obowigzkowe w Ara-
bii Saudyjskiej.

Szczepienia zalecane

Duza ich cze$¢ jest wykonywana
w Polsce w ramach obowigzkowego
kalendarza szczepieh dzieci, jednak
niektére (m.in. przeciwko tezcowi, bto-
nicy i poliomyelitis) nie dajg odpor-
nosci do konca zycia i konieczne sq
tzw. dawki przypominajgce. Najczes-
ciej wykonywane sq szczepienia prze-
ciwko wirusowemu zapaleniv wgiroby
typu A (z6ttaczka pokarmowal) itypu B
(z6ttaczka wszczepienna).

Inne choroby, przeciw ktérym zale-
cane sq szczepienia, to przede wszys-
tkim: dur brzuszny, zakazenia menin-
gokokowe, kleszczowe zapalenie méz-
gu. japonskie zapalenie mézgu, wscie-
klizna.

IDROWIE PACIJENTA
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MIEDZYNARODOWA |

KSIAZECZKA SZCZEPIEN

Wzdér Miedzynarodowej Ksigzeczki
Szczepien przygotowano w jezyku pol-
skim i angielskim. Stanowi historie podej-
mowanych dziatan profilaktycznychijest
dokumentem o zasiegu Swiatowym.

Wpis do Miedzynarodowej Ksig-
zeczki Szczepien obejmuje: rodzaji da-
te wykonanego szczepienia ochron-
nego lub zastosowanego srodka profi-
laktycznego, okreslenie producenta,
nazwy handlowej i numeru serii szcze-
pionki, termin waznosci zaswiadczenia
0 przeprowadzonym szczepieniu oraz
oznaczenie podmiotu wykonujgcego
dziatalno$¢ leczniczq, ktéry udzielit
Swiadczenia zdrowotnego. Wpis po-

twierdza wtasnorecznym podpisem
osoba, ktéra przeprowadzita szczepie-
nie ochronne lub odpowiedzialna za
jego przeprowadzenie.

Wykaz zalecanych szczepieh och-
ronnych oraz sposdb ich finansowania
i dokumentowania okresla ROZPORZA-
DZENIE MINISTRA ZDROWIA z dnia
27 wrzesnia 2023 r. w sprawie wykazu
zalecanych szczepieh ochronnych
oraz Miedzynarodowej Ksigzeczki
Szczepien.

Wakacje w tropiku to wspaniate
wrazenia i spotkania z odmienng kul-
furg oraz niestety takze z odmienng
florg bakteryjng i wirusami. Mogg one
pokrzyzowaé nawet najciekawsze pla-
ny urlopowe. Ja sama do$wiadczytam

wspaniatych wrazeh na safari, oczy-
wiscie polecam kazdemu. Oglgdanie
dzikiej przyrody z tak bliskiej odlegtosci
dostarcza niezapomnianych emocii,
Aby nic ich nie zaktécato, przed wyjaz-
dem zabezpieczytam sie niezbednymi
szczepieniami: przeciwko durowi brzusz-
nemu, meningokokom, zéttej febrze,
WIW A, a takze wiciekliznie — ponie-
waz spodziewatam sie kontaktéw bez-
posrednich z matpkami, co tez miato
miejsce. Oczywiscie przyjetam takze
dawki przypominajgce szczepionki
przeciwko tezcowi, btonicy i polio-
myelitis. Byto warto, bo uzbrojona
takze w preparaty przeciwko koma-
rom spokojnie mogtam sie delekto-
wac pieknem Swiata. [ |

SZCZEPIENIA OCHRONNE DLA PODROZUJACYCH

(choroba Heinego-
Medina)

zakazong, spozywanie
zakazonej zywnosci i wody

CHOROBY GLOWNE DROGI OBSZARY WYSOKIEGO SCHEMAT SZCZEPIENIA
ZAKAZENIA RYZYKA PRZED WYJAZDEM

Tezec kontakt z zakazong ziemig zasigg ogolnodwiatowy 1 dawka przypom. i.m. co 10 lat

Blonica bezposredni kontakt z osobg zasieg ogolnoswiatowy 1 dawka przypom. i.m. co 10 lat
zakazong

Poliomyelitis bezposredni kontakt z osobg, czg$¢ krajow Afryki oraz Azji 1 dawka przypom. i.m. przed

wyjazdem

Wirusowe zapalenie
watroby typu A

bezposredni kontakt z osobg
zakazong, spozywanie
zakazonej zywnosci i wody

zasieg ogoino$wiatowy, zwlaszcza
w krajach o niskim poziomie higieny

2 dawki i.m.: 0/6-12 mies.,
| dawka przynajmniej 2-4 tyg.
przed wyjazdem

Dur brzuszny

bezposredni kontakt z osoba,
zakazona, spozywanie
zakazonej zywno$ci i wody

zasieg ogolno$wiatowy, zwtaszcza w rejonach
0 niskim poziomie higieny w ptd. Azji, Afryce
i pozostatych krajach rozwijajacych sie

1 dawka i.m. przynajmniej
1 tydz. przed wyjazdem

Zakazenia
meningokokowe
A+C

bezposredni kontakt z osobg
zakazong

$r. Afryka: pas krajow ponizej Sahary, od
Senegalu do Etiopii

1 dawka i.m. przynajmniej
2 tyg. przed wyjazdem

Cholera

picie zakazonej wody i spozy-
wanie zakazonej zywnosci

kraje rozwijajace sie w Afryce, pid. i ptd.-wsch.
Azji, Ameryce Sr. i Pid.

2 dawki p.o.: 0/7 dni (szczepionka
inaktywowana) przynajmniej
1 tydz. przed wyjazdem

Wirusowe zapalenie
waqtroby typu B

kontakt z zakazong krwia,
wydalinami i wydzielinami
chorych, kontakty seksualne
z osobami zakazonymi

zasigg ogolnodwiatowy, z wyj. krajow roz-
winietych, o niskim ryzyku w Ameryce Phn.,
Europie Zach. i Pin., Australii i Nowej Zelandii

3 dawki i.m.: 0/1/6 mies.,
przynajmniej 2 dawki podane
2 tyg. przed wyjazdem

Wscieklizna
(profilaktyka
przedekspozycyjna)

bezposredni kontakt lub ukasze-

nie przez chore zwierze

zasigg ogolnodwiatowy, zwtaszcza w krajach
rozwijajacych sie Afryki, Azji oraz Ameryki
Sr.i PHd.

3 dawki i.m.: 0/7/28 (21) dni
przynajmniej 3 tygodnie przed
wyjazdem

16tta febra

uktucie komara

subsaharyjskie kraje Afryki, tropikalne
obszary Ameryki $r. i Pid.

1 dawka s.c. przynajmniej
10 dni przed wyjazdem

Kleszczowe
zapalenie mdézgu

uktucie przez kleszcza

kraje klimatu umiarkowanego w Europie
i Azji (do wys. 1400 m)

3 dawki i.m.: 0/1-3 mies./5-12
mies., przynajmniej 3 tyg. przed
wyjazdem

Objasnienie skrotow: i.m.— iniekcja domiesniowa; s.c.— iniekcja podskdrna; p.o.— szczepionka doustna.
Wymienione szczepienia zalecane sg wytgcznie dla oséb dorostych. Wyjgtek stanowiq: szczepienia przeciw zéttej
febrze, obowigzkowe w niektérych regionach swiata, oraz szczepienia przeciw chorobie meningokokowej,
obowigzkowe w Arabii Saudyjskiej.
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PROBLEMY TRZECIEGO WIEKU

PATOGENEZA STRESU,
DEPRESJI | SAMOTNOSCI

"

Udziat osdb w wieku 65 lat i wiecej
w populacji Polski wzrasta powaoli, lecz
stale: w 2010 roku byto ich 13,5%, a sza-
cuje sie, ze do roku 2030 odsetek ten

wzro$nie do 27%. Wzrostowi temu
towarzyszy wydtuzenie czasu zycia
w okresie przypadajgcym na wiek
senioralny. Sprawno$¢ mézgu, podob-
nie jak kazdego innego organu
ludzkiego ciata, wraz z wiekiem ulega
ostabieniu. Dodatkowo wiek jest czyn-
nikiem ryzyka wystgpienia chordb
otepiennych, ktére charakteryzujqg sie
znacznym pogorszeniem funkcjono-
wania w zyciu spotecznym i rodzin-
nym. Wyraznie pogarsza sie pamied,
uczenie sie, uwaga. Konsekwencjg
moze by¢ zmniejszenie sie samodziel-
nosci, obnizona samoocena, wyco-
fanie sie z wielu obszaréw aktywnosci
(zawodowej, spotecznej czy eduka-
cyjnej) z powodu poczucia, ze kompe-
tencje umystu malejq.

Jednoczesnie wyniki badan wska-
zujg na pozytywne efekty treningdw
funkcji poznawczych prowadzonych
wiérdéd oséb starszych. W tym kontek-
Scie troska o kondycje zdrowia psy-
chicznego jest rownie wazna jak
dbato$¢ o zdrowie fizyczne. Ta dba-
to$¢ staje sie z jednej strony zacho-
waniem prozdrowotnym, a z drugiej
— oddziatywaniem terapeutycznym
W zapobieganiu depres;i.

STRES A DEPRESJA

Co powoduje depresje, ktdra pro-
wadzi do izolacji, lekdw, samotnosci,
niecheci do wychodzenia z domu?
Gtoéwny czynnik to stres z powodu trau-
matycznego przezycia, np. utraty mat-
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zonka. Stresory to czynniki wytrgcaja-
ce organizm z rbwnowdagi, czyli home-
ostazy, wywotujqce stres psychiczny
lub fizjologiczny. Reakcja organizmu
na stres jest definiowana jako rzeczy-
wiste bqgd? jedynie subiektywnie po-
strzegane zagrozenie dla homeostazy
organizmu. Sprzyja ona przefrwaniu
poprzez dostosowanie sie do akfual-
nych warunkdéw Srodowiska, wiec jest
mechanizmem niezbednym, nato-
miast w zbyt duzym natezeniu szkodzi
organizmowi, i to bardzo.

SKUTKI STRESU

Stres dziatajgcy krotko ma skutki
natychmiastowe — z reguty odwro-
calne i szybko mijajgce dolegliwosci,
takie jaok napiecie miesni, uczucie
dusznosci, nerwowe ruchy, przyspie-
szone lub nieréwne tetno, wzmozona
potliwos¢, bdl brzucha, nudnosci, wy-
mioty, biegunka. Natomiast stres chro-
niczny, nawet o umiarkowanym nasi-
leniu, wyczerpuje organizm, czego
skutki mogag by¢ odlegte w czasie
w postaci wielu powaznych choréb.

HORMONY W STRESIE

Hormony wydzielane przez orgo-
nizm w chwili stresu mobilizujg do
radzenia sobie w frudnej sytuacii. Nie
szkodzi to zdrowiu, wrecz przeciwnie,
jest bardzo korzystne. Jednak gdy ten
stan sie przedtuza i hormony stresu cig-
gle dziatajqg, skutkiem moze by¢é rozwdj
m.in. choréb uktadu krgzenia i otyto-
sci. Jednym z takich hormondw jest
wydzielana przez ptat przysadki mdz-
gowej adrenokartykotropina ACTH,

Depresja jest jedng z chordb
coraz czesciej wystepujg-
cych w catej populacji, bez
wzgledu na wiek pacjenta.
Zdecydowanie sprzyja jej
samotnosc¢, a takze izolacja
spoteczna osoéb, ktére zo-
kohczyty zycie zawodowe,
dlatego takie miejsca jak
oddziaty dzienne sq bardzo
wazne, zwtaszcza dla se-
niorow.

MARZENA GORLEWSKA,
starsza pielegniarka, Oddziat
Dzienny Psychogeriatrii,

ul. Elblaska 35

gtoéwny czynnik regulujgcy wytwarza-
nie kortyzolu i adrogenéw w nadner-
czach. Przewlekte pobudzenie prowa-
dzi do rozrostu kory nadnerczy, nato-
miast niedobdr ACTH do jej zanikania.

Konsekwencjomi nadmiaru hormo-
néw steroidowych sq hiperglikemia,
zanik miesni, zwiekszona masa ciala,
przy nieprawidtowym rozktadzie tkanki
ttuszczowej. Pojawia sie fzw. otytosé
brzuszna. Co réwnie istotne, ich dtu-
gofrwate podwyzszenie moze w kon-
sekwencji prowadzi¢ do zaburzen psy-
chicznych, takich jak drazliwose, labil-
nos¢ emocjonalna, zespdt chronicz-
nego zmeczenia, depresja, a takze
stres pourazowy.

U wielu naszych pacjentdw obser-
wujemy uposledzenie funkcji poznaw-
czych, w tym zaburzenia koncentracji
i pamieci. Innymi efektami ubocznymi
mogqg by¢ podwyzszony apetyt, bez-
senno$¢, zmniejszone libido, zdecy-
dowanie gorsza jako$¢ snu. Poza tym
zaburzenia homeostazy sq zwigzane
z wystepowaniem wielu innych cho-
réb, w tym czestego wspdtczesnie nad-
cisnienia oraz tzw. zespotu Cushinga.

Zmiany wywotane sfresem nie prze-
sqdzajqg o wystgpieniu depresji. Powo-
dujag natomiast zwiekszong wrazliwosé
na wyzwdalajgce jg wptywy Srodowi-
ska, a to moze prowadzi¢ do rozwoju
nieprawidtowosci.

DIETA DLA MOIGU

Sposdéb odzywiania bez watpienia
ma wptyw na funkcjonowanie na-
szego mozgu. Ponizej publikujemy kil-
ka ogdinych wskazéwek, ktére warto
uwzgledni¢, uktadajgc swojg diete.

IDROWIE PACIJENTA



PROBLEMY TRZECIEGO WIEKU

Tluszcze, gtdwnie wysoko nasyco-
ne, stanowig 60% suchej masy mdzgu.
Umozliwiajg utrzymanie elastycznosci
i dynamicznej podatnosci neurondw
na fransmitowanie i otrzymywanie
informaciji. Biorq takze udziat w po-
wstawaniu oraz réznicowaniu sie no-
wych komérek tkanki nerwowe;.
Gorzka czekolada i kakao juz
w iloci 15 g dziennie mogg poprawic
zdolnosci poznawcze oraz insulinowra-
Zliwose, a takze profil lipidowy.
Zielona herbata zawiera siine anty-
oksydanty, zmniejsza konwersje korty-
zonu na kortyzol, dziata przeciwzapal-
nie. Zwieksza pule tryptofanu dostep-
nego do syntezy serotoniny w mdzgu.
Pobudza neurogeneze.
Owoce, zwtaszcza jagodowe, sq
bogate w polifenole, antyoksydanty.
Chronig neurony, poprawiajqg funkcjo-
nowanie mdzgu.
Ponadto w diecie przeciwdepre-
syjnej zalecane sq: pieczywo petno-
ziarniste, kasza gryczana, warzywa,
zwtaszcza strgczkowe, ftuste ryby (np.
toso$, makrela), owoce morza, nabiat,
podroby, olej rzepakowy i Iniany, orze-
chy wtoskie i migdaty.
Warto zwréci¢ uwage na nastepu-
jace sktadniki pokarmowe:
® kwasy tluszczowe omega-3 - ich
niedobdr moze znaczgco wptywad
na rozwdj depresji,

® cholina — poprawia funkcjonowanie
neurondéw, jej niedobdr moze po-
wodowac stany lekowe,

® cynk — bierze udziat w powstawaniu
serotoniny, a jego niedobdr zauwa-
7oNno U 0séb z depresjq,

® magnez - jest niezbedny w syntezie
i neuroprzekaznictwie serotoniny,

® wszystkie witaminy z grupy B.

Zrébmy wszystko, by nasz dobro-
stan - zaréwno fizyczny, jak i psy-
chiczny - trwat jak najdiuzej. Wy-
chodZmy jak najwiecej z domu,
¢wiczmy percepcje, szukajmy leku
na samotnosc¢ i depresje.

Natomiast osobom, ktérym doku-
cza samotnos¢ lub czujg, ze popadty
w depresje, polecamy skorzystanie
z ustug Oddziatu Dziennego Psycho-
geriairycznego przy ul. Elblgskiej 35.

Bibliografia: Podgdrska J., Jak dziata
mozg; Ciechanowicz A., Kokot F., Genety-
ka molekularna w chorobach wewne-
trznych; Gatecki P., Teoria zapalna depresji
- podstawowe fakty; Zurek P. Nadmiar cu-
kru w diecie zwieksza ryzyko depresji.

Konsultacja: Matgorzata Gorlewska,
studentka Il roku Dietetyki, UM, Warszawa.
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DZIENNY ODDZIAL PSYCHIATRYCINY
GERIATRYCINY DLA OSOB 60+
PRZY UL. ELBLASKIEJ 35

PRZEZNACZONY JEST DLA OSOB, KTORE:

® odczuwajqg dotkliwg samotnoé¢, zagubienie i bezradnos¢ oraz
sq przecigzone codziennymi obowigzkami ® odczuwajg wewnetrzny

niepokdj i smutek ® utracity sens zycia oraz majqg ktopoty ze snem,
koncentracjq i podejmowaniem decyzji ® majq problemy z pamieciq.

WARUNKI PRZYJECIA:
® skierowanie od lekarza ubezpieczenia zdrowotnego
® kwalifikacja przed przyjeciem przez psychologa pracujgcego w odd-
ziale, polegajgca na rozmowie oraz badaniu psychologicznym.

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

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

AKTYWNY
SENIOR 60+

bezptatna
gimnastyka
| relaks

SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOL

ZAKEADOW LECZNICTWA OTWARTEGO prajake inansja
. miasto stoteczne
WARSZAWA-ZOLIBORZ Warszawa

ul. Szajnochy 8
01-637 Warszawa

www.spzzlo.pl

REALIZATOR PROGRAMU PROMOCIJI ZDROWIA

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

PRZYCHODNIA
SZAJNOCHY 8

PRZYCHODNIA
ELBLASKA 35

wtorek i czwartek
godz. 16.00, 16.45

PRZYCHODNIA
KLAUDYNY 26B

wtorek i czwartek
godz. 16.00, 16.45

poniedziatek i Sroda
godz. 10.45, 18.15
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OPIEKA KOORDYNOWANA W POZ

OCZAMI PIELEGNIARKI

Opieka koordynowana to koncepcja $wiadczeh
zwigzanych z diagnozowaniem, leczeniem, opiekq
i promocjq zdrowia w wymiarze naktaddw, realiza-
cji i organizacji $wiadczeh oraz zarzgdzania. Jest to

i

o

model, ktéry prowadzi do zwiekszenia dostepnosci,
jakosci oraz efektywnosci opieki, a takze poziomu satysfakcji pacjenta.
W praktyce oznacza bliskg wspdtprace miedzy lekarzami, koordyna-
torami i pacjentami, obejmujgcg takie ustugi, jak badania diagno-
styczne, obrazowe czy konsultacje ze specjalistami.

KATARZYNA CALIK, przetozona pielegniarek przychodni Sieciechowska 4

Realizacja modelu opieki koordy-
nowanej wprowadzita szereg zmian
w funkcjonowaniu POZ. Jako zespdt
stanelismy przed nowymi wyzwaniami.
Gtéwngq ideqg tego modelu jest zapew-
nienie kompleksowosci w zarzqdzaniu
chorobq przewlektq. Obecnie sprawu-
jemy opieke nad pacjentami, ktérych
schorzenia wchodzg w zakres pieciu
dziedzin medycyny:

KARDIOLOGII, DIABETOLOGII,
ENDOKRYNOLOGII, PULMONOLOGII,
NEFROLOGII.

Lwiekszenie kompetencji lekarza
POZ w zwigzku z rozszerzeniem diag-
nostyki choréb przewlektych spowo-
dowato réwniez zmiany w organizacii
pracy pielegniarki w gabinecie zabie-
gowym. Pielegniarka POZ jest czton-
kiem zespotu opieki koordynowanej.
Do jej zadan nalezy edukacja, dzieki
ktérej pacjent zyska wiedze na temat
choroby, profilaktyki, pozna czynniki
ryzyka, korzysci wyptywajgce ze zdro-
wych nawykow zywieniowych, aktyw-
nosci fizycznej, bedzie poftrafit prawi-
dtowo wykonywad pomiary cisnienia,
poziomu cukru we krwi itd., a takze
oceni¢ swojq wiedze o zdrowiu, mo-
tywacje i nauczy sie samozarzgdzania
swoim zdrowiem.

We wszystkich schorzeniach wspdl-
nymi punktami mogg byc¢: kontrola
i redukcja masy ciata, wdrozenie aktyw-
nosci ruchowej, zaprzestanie palenia
papieroséw czy picia alkoholu, nato-
miast porady edukacyjne powinny
by¢ oparte na indywidualnych potrze-
bach danego pacjenta.

Zaleca sie sze$¢ spotkan edukacyj-
nych w ciqggu roku z pielegniarkg lub
lekarzem POZ. Porady edukacyjne sq
planowane. W przypadku oséb nie-
zdolnych do samoopieki i samopiele-
gnacji kluczowa jest wspdtpraca
z ich rodzinami i opiekunami, a w mo-
mencie zmiany syfuacji zdrowotnej
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pacjent lub jego bliscy zawsze mogg
sie zgtosi¢ po pomoc.
Aby edukacja byta skuteczna, edu-
kator musi dostosowac jg do etapu
choroby oraz zaangazowania pacjen-
fa lub jego rodziny. Jego zadania to:
® okreslenie potrzeb edukacyjnych
w zakresie stylu zycia pacjenta, jego
nawykow zywieniowych, aktywnosci
fizycznej, palenia tytoniu, spozywa-
nia alkoholu, funkcjonalnosci psy-
chospotecznej, narazenia na stres,

® ocena umiejetnosci pacjenta i jego
samodzielnosci w wykonywaniu
czynnosci zwigzanych z konftrolg
choroby i samopielegnacja,

® ocena sSwiadomosci zdrowotnej
i motywaciji pacjenta,

® ocena mozliwosci zaangazowania
rodziny w proces opieki,

® ocena przestrzegania zalecen le-
karskich wynikajgcych z indywidu-
alnego planu opieki medycznej
(IPOM),

® nauka obstugi cisnieniomierza i wy-
konywania prawidtowych pomia-
réw — instruktaz,

® nauka obstugi glukometru i wykony-
wania pomiardw glikemii — instruktaz,

® nauka obstugi inhalatora i wykony-
wania prawidtowych inhalaciji leku —
instruktaz,

® nauka pomiaru i oceny parametréw
stanu zdrowia: masy ciata, BMI, cis-
nienia tetniczego, tetna, obwodu
talii, obrzekdw kohczyn dolnych, tole-
rancji wysitku, dusznosci, kaszlu, plwo-
ciny, samopoczucia, regularnosci
miesigczkowania, wypadania wto-
sOw, obnizenia nastroju,

® omowienie zasad samokontroli, sa-
mopielegnacii, prowadzenia dzien-
niczka pomiardw,

® przekazanie materiatdéw edukacyj-
nych, $ciezek edukacyjnych i wska-
zanie stron internetowych,

® opracowanie planu edukacjii podo-
nie tferminu kolejnej wizyty.

Pacjentéow objetych opiekg koor-
dynowang wcigz przybywa. Zaintere-
sowanie poradami edukacyjnymi pro-
wadzonymi przez pielegniarki w na-
szych przychodniach jest duze, a pa-
cjenci czujg sie bardziej zaopieko-
wani i bezpieczni w danej sytuacji
zdrowotnej.

Porady edukacyjne majg na celu
uzyskanie takiego poziomu $wiado-
mosci zdrowotnej naszych pacjentéw,
aby dtugo cieszyli sie dobrym zdro-
wiem zaréwno psychicznym, jak i fi-
zycznym. Im bardziej wyedukowani pa-
cjenci, tym wieksze korzysci zdrowot-
ne catej populacji. Rozpowszechnio-
nie wiedzy dotyczqgcej zdrowia fizycz-
nego i psychicznego cztowieka be-
dzie miato wptyw réwniez na swiado-
mos¢ kolejnych pokolen i redukcje
chordb cywilizacyjnych. [ |

Autorka jest magistrem pielegniarstwa,
specjalistg pielegniarstwa rodzinnego.

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

® ELBLASKA 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

® tOMIANKI 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

® ZEROMSKIEGO 13, +48 880 527 413
zeromskiego.koordynowana
@spzzlo.pl
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POtOZNA RADIZI

LOSTANIESZ

(mamaq

PIERWSZY TRYMESTR CIAZY

To czas wielkiej radosci przysztych rodzicodw, jednak u kobiety
pojawiqjg sie roézne wagtpliwosci i pytania. Jak radzi¢ sobie
z dolegliwosciami? Kiedy is¢ do lekarza i jakie badania wykonac?
Co jes¢, a czego unikac¢ w cigzy?

AGNIESZKA GEISLER, potozna srodowiskowo-rodzinna

Czas frwania cigzy dzieli sie na trzy
okresy zwane trymestrami:

® pierwszy: 1-13 tydzieh cigzy,

® drugi: 14-27 tydzienh cigzy,

® frzeci: 28-40 tydzien cigzy.

Pierwszy trymestr cigzy

- co warto wiedzie¢?

Cigza u kazdej kobiety przebiega
w odmienny sposdb, nie ma znaczenia
tez, czy jest to pierwsza, czy kolejna.
Bywa réznie, najwazniejsze, aby kobie-
ta potrafita rozpoznac zmiany zacho-
dzgce w jej organizmie i zgtosi¢ sie
do potoznej oraz lekarza ginekologa.

® Krwawienie z drég rodnych.
W pierwszym frymestrze cigzy moze wy-
stgpi¢ zardbwno delikatne plamienie,
oznaczajgce zagniezdzenie sie zaptod-
nionego zarodka w macicy, jak i inten-
sywne krwawienie. W kazdym przy-
padku kobieta powinna zgtosi¢ sie do
lekarza ginekologa.

® Tkliwos¢ piersi. Obrzmiate i tkliwe
piersi sq jednym z najwczesniejszych
oznak cigzy. Objaw ten wywotany jest
zmianami hormonalnymi.

® Poranne nudnosci i wymioty.
RoOwniez sg wynikiem zmian hormonal-
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nych w trakcie cigzy, dlatego w razie
ich wystgpienia nalezy sie skontak-
towaé z potozng lub lekarzem pro-
wadzgcym.

® Zaparcia. Podczas cigzy wiele
czynnikdbw powoduije zwolnienie pery-
staltyki jelitowej. Aby unikng¢ zaparc,
zaleca sie spozywanie wiekszych ilosci
btonnika, odpowiednie nawodnienie
organizmu i zachowanie rozsqdnej
aktywnosci fizycznej. Bardzo dokuczli-
we dolegliwosci jelitowe nalezy zgto-
si¢ lekarzowi prowadzgcemu.

® Zwiekszona czestosé oddawania
moczu. Powiekszajgca sie macica mo-
ze uciskac¢ pecherz moczowy i powo-
dowac czestsze oddawanie moczu.
Nie nalezy jednak zmniejsza¢ ilosci
przyjmowanych ptyndw ani wstrzymy-
wac wizyty w toalecie.

® Uczucie pieczenia w klatce pier-
siowej - zgaga. Poprawe przynosi
jedzenie mniejszych porcji w réwnych
odstepach czasu w ciggu dnia, uniko-
nie przyjmowania pozycji lezqcej od
razu po jedzeniu oraz spozywania ttu-
stych, ostrych i kwasnych potraw.

® Zwiekszenie masy ciata. Podczas
cigzy kobieta fizjologicznie przybiera

na masie. Wedtug WHO (Swiatowe;
Organizaciji Zdrowia) i FAO (Organizo-
cji Naroddw Zjednoczonych do Spraw
Wyzywienia i Rolnictwa) prawidtowy
przyrost masy ciata kobiety w cigzy,
niezbedny do zachowania jej zdrowia
i prawidtowego rozwoju zarodka,
powinien wynosi¢ $rednio 12 kg. Jed-
nak na zapotrzebowanie energety-
czne kobiety w ciqgzy majg wptyw
réwniez nadwaga lub niedowaga
przed ciqzq, rodzaj wykonywanej pro-
cy (aktywna/siedzgca), ogdina aktyw-
no$¢ w ciggu dnia.

Badania w pierwszym

trymestrze ciqzy

Podczas wizyty lekarz ginekolog
zaleci wykonanie badan diagnostycz-
nych z krwi, moczu, cytologie gineko-
logiczng, USG oraz wyda skierowania
na konsultacje medyczne do lekarzy
specjalistow.

Dieta w pierwszym trymestrze

Dieta powinna by¢ réznorodna
jak u kazdego zdrowego cztowieka.
Warto ograniczy¢ tuste i smazone da-
nia, fast foody oraz stodycze, a w ich
miejsce wprowadzi¢ bogate w war-
tosciowe sktadniki odzywcze owoce,
warzywa, orzechy i pestki. Ciezarna
moze spozywaé nawet 7-8 niewiel-
kich positkdow, ale warto dostosowac
ich liczbe, a takze catqg diete w pier-
wszym frymestrze do ewentualnych
dolegliwosci.

Wazng role odgrywajg tez wito-
miny przyjmowane w | trymestrze
cigzy. Suplementacje dodatkowych
substancji nalezy zawsze skonsultowad
z lekarzem.

Jak dbaé o siebie i o cigze

w pierwszym trymestrze?

W pierwszym trymestrze cigzy ksztat-
tujg sie wszystkie najwazniejsze no-
rzqdy i uktady organizmu, ktére mogg
ulec uszkodzeniu, jesli ptdd zostanie
narazony na dziatanie czynnikéw zao-
kaznych, promieniowania, niektérych
lekdw, tytoniu, alkoholu i innych sub-
stanciji toksycznych. Dlatego tak waz-
na jest regularna i odpowiednia opie-
ka prenatalna.

Opieka medyczna nad kobietqg
w cigzy nalezy do wspdinych zadanh
lekarzy i potoznych i jest konieczna,
aby kazda kobieta oczekujgca dziec-
ka, nawet jedli czuje sie catkowicie
zdrowa i zdolna do pracy, poddawata
sie regularnie badaniom lekarskim,
ktére majg na celu zapewnienie pra-
widtowego i bezpiecznego przebiegu
i ukohczenia cigzy. u
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OTWIERAMY ZOLIBORZ

Osmego czerwca 2024 r. w parku Kepa Potocka odbyt sie organizowany
przez Zarzqd i Rade Dzielnicy Zoliborz m.st. Warszawy piknik pod hastem
»Otwieramy Zoliborz”. Dla uczestnikdw przygotowano wiele atrakcji: dmu-
chawce i muzyczng scene dla dzieci, spacer przyrodniczy, nauke tahnca,
warsztaty malowania toreb ptdciennych itp.

SP7ZLO Warszawa-Zoliborz przygotowat wtasne stoisko, w ktérym uczestnicy
mogli wykona¢ badania diagnostyczne oraz pozyskac informacje o pacjen-
tocentrycznym rozwigzaniu w ochronie zdrowia, jakim jest model opieki koor-
dynowanej w podstawowej opiece zdrowotnej (POZ). Jak zawsze stoisko przy-
gotowane przez nasz zespdt cieszyto sie bardzo duzym zainteresowaniem
uczestnikdw pikniku. (HE)

Zdjecie: Agnieszka Czesak-Zygmunt

PONADPODSTAWOWY
PROGRAM

TERAPII

skierowany do oséb
z uzaleznieniem od alkoholu
i innych Srodkéw psychoaktyw-
nych oraz do bliskich oséb
z uzaleznieniem, bedgcych
mieszkancami m.st. Warszawy
realizowany w

OSRODKU TERAPII
UZALEZNIENIA
OD ALKOHOLU

w przychodni przy

ul. Zeromskiego 13

ZADIWON 22 663 54 39
é projekt finansuje

miasto stoteczne
Warszawa

ZAPRASZAMY DO PORADNI MEDYCYNY PRACY

PRACOWNIKOW
| PRACODAWCOW

PRZYCHODNIA
KOCHANOWSKIEGO 19

NASZA PORADNIA OFERUJE SZEROKI ZAKRES USLUG, W TYM:

e konsultacje lekarzy specjalistow

O

e badania kierowcow

e badania profilaktyczne (wstepne, okresowe, kontrolne)

e badania do celdw sanitarno-epidemiologicznych

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.

10 lato 2024
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NASZ ZOZ

KONKU RS PLASTYCZNY ROZSTRZYGNIETY!

wa-Zoliborz konkurs plastyczny

Momy przyjemnos¢ poinformowad, ze zorganizowany przez SPZZLO Warsza-

JESTEM SPRAWNY, A ON NIE, LECZ TAK SAMO BADAMY SIE.
DBAMY O UMYSL, SERCE | CIALO, BY NIC NAM NIGDY NIE DOKUCZALO

zostat rozstrzygniety. Kazdy uczestnik mogt zgtosi¢ jedng prace wykonang
dowolng technikg w formacie bloku rysunkowego. Zainteresowanie byto
ogromne, a uczestnicy — uczniowie zoliborsko-bielanskich szkét podstawowych
i srednich — wykazali sie réznorodnosciq styléw i podejscia do tematu.

Prace ocenialismy w kategoriach wiekowych, wyrdzniajgc rysunki charak-
teryzujgce sie kreatywnosciq i wyobraznig. Ponizej publikujemy petng liste
0s6b wyrdznionych oraz wybrane prace.

Atrakcyjne nagrody ufundowane przez Urzad

szych sukcesdw artystycznych!

SP 53: Anfonina Deska 3a, Filip Drzaz-
ga 2d, Antonina Kun 1c, Weronika Le-
ska 1c, Hanna Lisiecka 1b, Julia Mo-
nowska 2d, Jakub Pikora 4b, Zofia Re-
bisz 2d, Viktoriia Svyrydenko 1b, Tatia-
na Urublenskaya 1b, Tomasz Zamojski
3a; SP 65: Barbara Wardzyk 3P1; SP 68:
Natalia Banaskiewicz 3c, Nelli Horin
3c, Ala Kuczynhska 3c, Ewa LeSniowska
3c, Ada tagodzinska 4b, Sara Ma-
chowska-Dias 3c, Martyna Malinows-
ka 3c, Liwia Olszanska 3c, Piotr Pan-
czuk 3c, Antoni Strzatkowski 3c, Luiza
Szczepanska 3c, Alicja Szulc 2b, Klara
Szulc 6b, Anastazja Tortsowa 3c; SP 80:
Patryk Kaczor 5b, Klaudia Wisniewska
4b; SP 92: Magdalena Mindak 1b,
Malwina Pawlaczyk 1a, Aleksander
Raczkiewicz 1b; SPS 123: Antoni Ke-

;_/( 7€ 7, {)Jrudy

L&z VAT S 6‘&:%% 3

= i

B B e = A
Martyna Malinowska 3c SP 68

Liwia Olszanska 3¢ SP 68

IDROWIE PACIJENTA

Miasta Stotecznego Warszawy zostang wreczone
podczas uroczystosci zakonhczenia roku szkolnego.
Wszystkim laureatom gratulujemy i zyczymy dal-

projekt finansuje
miasto stoteczne
Warszawa

LISTA OSOB WYROINIONYCH

dziora 4; SP 267: Ignacy Koztowski 4c,
Faustyna Kraszewska 3a, Piotr Kraszew-
ski 1a, Agata Majewska 2a, Zuzanna
Majewska 5a, Anna Nowicka éa;
SP 289: Antonina Ignaszewska 4c,
Lidia Rygielska 4c; SP 293: Julia Filipiak
2a, Klaudia Gawry$ 5a, Natalia Hotu-
bowicz 7b, Jasmina Jarek 7c, Katarzy-
na Jedynasty 5a, Wiktoria Jozefiak 7d,
Jan Madej 0a, Helena Ostaszewska
1c, Karolina Ptachta 7a, Lena Podsio-
dty 7c, Ignacy Poptonski 7a, Teresa
Rzgca 4b, Filip Saniewski 7c, Lena
Szewczuk 5b, Lena Slepowronska 7a,
Laura Zajbt 7c; SP 352: Eryk Ignatowicz
6c; SP 391: Maurycy Malicki, 5b; SP 392:
Milena Czapla 5c, Diana Khmeliarska
5c, Maja Rymarz 5b, Karolina Stachnik
5c, Zofia Surawska 5b.

Anna Nowicka éa SP 267
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WARTO WIEDZIEC

WYPADEK — ZACHOWAJ ZIMNA KREW

Z roku na rok rosnie liczba wypadkdédw na naszych dro-
gach. Przyczyn zapewne jest kilka: mamy coraz wie-
cej samochoddw, coraz bardziej dziurawe drogi oraz
brawurowo jezdzgcych kierowcdw. Potgczenie tych
kilku czynnikdw bardzo czesto doprowadza do ekstre-
malnej sytuacji na drodze, jakqg jest wypadek.

KRZYSZTOF OSINSKI, ratownik medyczny

Przede wszystkim nalezy odrozniac
dwa zdarzenia drogowe, bardzo
czesto mylone: kolizie drogowq oraz
wypadek drogowy. W przypadku ko-
lizji drogowej nie mamy do czynienia
z osobami poszkodowanymi, nikt nie
zostaje ranny. Jezeli mowimy o wypad-
ku drogowym, to w zatozeniu mamy
na mysli, ze kto$ zostat ranny. Ale co
powiniene$ zrobic, jezeli jestes swiad-
kiem wypadku? Bardzo czesto mozesz
by¢ jedyng osobg w poblizu.

PAMIETAJ, ze masz ustawowy obo-
wiqgzek udzielenia pierwszej pomocy
osobom poszkodowanym i ze od two-
jego dziatania zaleze¢ mozie czyjes
zycie.

KAZDY MOLZE BYC
SWIADKIEM WYPADKU!
Najwazniejsze w ratowaniu zdrowia
i zycia oséb poszkodowanych sq
pierwsze minuty po zdarzeniv. Dla-
tego jest tak wazne, aby przypad-
kowy swiadek wypadku potrafit
zareagowaé natychmiast i w spo-
sob wlasciwy, zanim nadejdzie
profesjonalny ratunek.

DOBRY RATOWNIK

TO ZYWY RATOWNIK

Pierwszq i fundamentalng zasadg
dziatania podczas wypadku jest za-
pewnienie bezpieczenstwa samemu
sobie. Nalezy dobrze oznakowad miej-
sce zdarzenia. Mozna do tego celu
wykorzystaé wtasne auto pozostawio-
ne na Swiattach awaryjnych, trojkat
ostrzegawczy albo inne przedmioty
mogac zasygndlizowaé¢ nadjezdzajg-
cym osobom, ze zblizajq sie do miejs-
ca potencjalnie niebezpiecznego,
w ktérym sie co$ wydarzyto. Bezpie-
czenstwo wtasne jest réwnie cenne,
jak bezpieczenstwo ofiar wypadku.
Unikaj narazania wtasnego zdrowia,
bo jesli staniesz sie ofiarg, nie bedziesz
mogt udzieli¢ pomocy.

12 lato 2024

OCEN STAN RANNYCH

Po zabezpieczeniu miejsca zda-
rzenia nalezy jak najszybciej spraw-
dzi¢, w jakim stanie sq osoby poszko-
dowane.

Iwracaj szczegding uwage na:

® silne krwawienie,

® zaburzenia oddychaniaq,

® stan swiadomosci ofiar wypadku.

Przede wszystkim sprawdz, czy ofia-
ra wypadku reaguje. Mozesz lekko
potrzasng¢ jej ramieniem i zadac
proste pytanie, np. ,,Czy mnie styszysze"
Nie wolno w pierwszym odruchu wy-
ciqgaé poszkodowanego z samocho-
du ani w ogdle zmieni¢ jego pozycii,
chyba ze jest to absolutnie konieczne,
tzn. osoby sg w stanie bezposrednie-
Qo zagrozenia zycia i wymagajg naty-
chmiastowej resuscytacji lub istnieje
zagrozenie wybuchem lub pozarem.
W razie stwierdzenia braku oddechu
U poszkodowanego nalezy go wydo-
by¢ z samochodu oraz rozpoczgc
akcje resuscytacyjng.

NUMERY StUZB
RATOWNICZYCH:

997 - Policja

998 — Straz Pozarna

999 - Pogotowie Ratunkowe
112 - Centrum Alarmowe

Po ocenieniu stanu rannych nalezy
jak najszybciej skontaktowac sie z po-
gotowiem ratunkowym. 7 telefonu
komodrkowego dzwon na numer 112,
a z telefonu stacjonarnego na numer
999. Dyspozytor medyczny poprosi
o podanie twoich danych, miejsca
zdarzenia oraz mozliwosci dojazdu.
Zapyta réwniez o wydarzenie, ktére
miato miejsce, oraz o liczbe oséb
poszkodowanych i ich stan. Udziele-
nie tych informacji jest niezbedne,
zeby stuzby ratunkowe szybko dotarty
na miejsce wypadku. Niekiedy ko-
nieczne jest wezwanie strazy pozarnej

w celu rozciecia auta i ewakuaciji osdb
poszkodowanych.

ZIMNA KREW

Po wezwaniu zespotu ratunkowe-
go nalezy stale kontrolowaé sytuacije,
sprawdzaé stan osdéb poszkodowa-
nych, zwracaé uwage na potencjalne
niebezpieczenstwa, np. wyciek ben-
zyny z uszkodzonego samochodu.

Podstawqg dziatania dobrego ra-
tfownika jest zachowanie zimnej krwi,
dziatanie dynamiczne oraz pewne.

Nalezy unikaé¢ paniki oraz prob
uporzgdkowania miejsca zdarzenia
na wiasng reke.

Trzeba pamietad, ze podany po-
wyzej schemat dziatania jest tylko
ogdlnym zarysem mozliwej sytuacii.
Scenariuszy wypadkdw drogowych
jest nieskonczenie wiele, kazdy wyma-
ga innego podejscia oraz reakciji.
Wspdlnym elementem kazdego z nich
jest natomiast zachowanie wtasnego
bezpieczenstwa oraz zimnej krwi pod-
czas dziatania.

TELEFONUJAC POD NUMER
RATUNKOWY, OKRESL:

e rodzaj wypadku (np. zderze-
nie sie samochodéw),

® miejsce wypadku,
@ liczbe poszkodowanych,
o stan poszkodowanych,

@ vudzielonqg dotychczas
pomoc,

® swoje dane personalne
i numer telefonu, z ktérego
dzwonisz,

e dodatkowe niebezpieczen-
stwo (np. wypadek cysterny).

NIGDY NIE ODKtADAJ
PIERWSZY SLUCHAWKI!!!

IDROWIE PACIJENTA



IDROWIE W SPORCIE |

NIE TYLKO

DIETA SPOSOB NA LEPSZE ZYCIE

Sukces w sporcie determinuje wiele czynnikdw, zardwno
fundamentalnych, jak wrodzony talent czy samodyscy-
plina, jak i pozornie mniej znaczgcych, jak np. dieta.

KONRAD PUSTUtKA

Stowo pochodzqgce z jezyka grec-
kiego Siaira (diaita) odnosito sie po-
czatkowo do stylu zycia, sposobu my-
Slenia, dopiero z biegiem czasu na-
brato nieco innego znaczenia i dzisigj
definiowane jest jako ,sposéb odzy-
wiania ograniczony jakosciowo i ilos-
ciowo, przewaznie zalecony jako ku-
racja”, a czesto btednie kojarzone
tylko z odchudzaniem.

Dieta sportowca zalezy od dyscy-
pliny, ktérqg praktykuje. Zawodnicy
uprawiajgcy sporty wytrzymatoscio-
we, takie jak biegi dtugodystansowe,
kolarstwo, ptywanie czy wiolarstwo,
bedqg mieli zupetnie inng diete niz ci,
ktérzy uprawiajg sporty sitowe typu
podnoszenie ciezaréw czy boks.

Brak diety lub dieta Zle dobrana nie
tylko nie pozwalajg osiggac lepszych
rezultatdéw, lecz bardzo czesto prowa-
dzg do zmeczenia fizycznego i psy-
chicznego, co niejednokrotnie jest
powodem nawracajgcych kontuzji
oraz tzw. wypalenia.

Rowniez kazdy z nas, jesli zauwazy,
7e co$ ztego zaczyna sie dziac z jego
kondycjg, poniewaz jest nieustannie
Zmeczony oraz apatyczny, przybiera
na wadze lub tez traci jg niespodzio-
nie, powinien wzigé pod lupe swojg
diete i w razie watpliwosci udac sie do
dietetyka. Specjalista nie tylko udzieli
cennych rad, ale w razie poftrzeby

IDROWIE PACIJENTA

opracuje diete dostosowang do ptci,
wieku i aktualnego stanu zdrowia.
Nalezy dodac, ze w wiekszosci
przypadkédw dieta niekoniecznie musi
oznaczaé szereg ograniczen czy tez
wyrzeczen. Osobie, ktéra nie ma po-
wazniejszych dolegliwosci, dietetyk
moze wpisac do planu zywieniowego
te produkty, ktére ona lubi, oczywiscie
w §cisSle okreslonych proporcjach.
Warto o tym pamieta¢ w momencie,
kiedy zaczniemy odczuwac wagtpliwo-
sci, czy podjgé wyzwanie i wdrozy¢ die-
te, czy tez nie, motywowane wymow-
kami w stylu: nie wyobrazam sobie
zycia bez miesa lub stodyczy. Nie taki

diabet straszny, jak go malujg, mozna
potgczy¢ przyjemne z pozytecznym.

Majac na uwadze fakt, ze znaczna
czes¢ spoteczenstwa swqg wiedze na
temat diety czerpie z Internetu i za-
miast u specjalisty, tam najpierw szuka
informaciji, doradzam, zeby by¢ ostroz-
nym i zweryfikowa¢ zrédto, z ktérego
ona pochodzi. Oczywiscie w sieci znaj-
dziemy tez wiele cennych tresci i rad
dotyczgcych zdrowego odzywiania.
Jedng z ciekawszych propozycji, god-
ng polecenia zwtaszcza seniorom, jest
dieta DASH (ang. Dietary Approches to
Stop Hypertension), czyli stosowana/re-
komendowana w leczeniu nadcisnie-
nia tetniczego. Opiera sie ona w gtow-
nej mierze na produktach o jak naj-
mniejszym stopniu przetworzenia oraz
zawierajgcych niewielkg ilos¢ sodu.
Owoce, warzywa, petnoziarniste pro-
dukty zbozowe, niskottuszczowe pro-
dukty nabiatowe oraz ttuszcze pocho-
dzenia roslinnego sq jej dominujgcymi
sktadnikami.

Niemniej jednak chcgcym osigg-
na¢ jok najlepsze rezultaty w jok naj-
krétszym czasie i bez ryzyka popetnie-
nia btedu rekomenduje mimo wszystko
wizyte u dietetyka.

Warto inwestowa¢ w swoje zdro-
wie, poniewaz od tego zalezy komfort
naszego zycia, a dieta jest waznym
srodkiem do osiggniecia tego celu.
Sportowiec, ktéry chce by¢ najlepszy,
doktada wszelkich staran, aby osigg-
ng¢ ten sukces. Aktywnosé fizyczna
oraz odpowiednio dobrana dieta mo-
gqa znaczgco i dtugotrwale wptyngc
na zachowanie kondycji zaréwno fi-
zycznej i psychicznej. A ktéz z nas nie
chce zy¢ lepieje

Zdjecia: Pixabay

Zrodta: https:/ /wydawnictwo.umw.edu.pl/source/HDKO_|_elekironiczna_okl.pdif.
https://dietetycy.org.pl/skad-pochodszi-slowo-dieta/.
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KLINIKA ZDROWIA

RETINOPATIA CUKRZYCOWA

Cukrzyca jest jedng z najgrozniejszych chordb cywilizacyj-
nych — szacuje sie, ze obecnie w Polsce chorujg na nig bli-
sko 3 miliony oséb, a kolejne 3 miliony sg zagrozone. Naj-
grozniejsze powiktania w przebiegu cukrzycy fo czestsze
wystepowanie chordb sercowo-naczyniowych, neuropa-
tia cukrzycowa, cukrzycowa choroba nerek (nefropatia)
oraz choroby oczu, w tym retinopatia cukrzycowa. Na te-
mat mozliwosci skutecznego radzenia sobie z tg chorobqg
rozmawiamy z dr. MICHALEM PATYKIEM i dr URSZULA STA-

CHOWSKA z Kliniki Okulistyki WIML.

Panie doktorze, co to jest retinopa-
tia cukrzycowa i jak czesto wyste-
puje v ludzi?

Termin ,retinopatia cukrzycowa”
oznacza zmiany chorobowe w siat-
koéwce oka spowodowane cukrzycq.
Gtébwnq ich przyczyng jest zte wyrdw-
nanie metaboliczne cukrzycy, wysokie
stezenie glukozy we krwi.

Retinopatia cukrzycowa wystepu-
je az u okoto 1/3 chorych ze $wiezo
wykrytg cukrzycq typu 2. Bardzo istot-
nym czynnikiem wptywajgcym na
rozwdj tego schorzenia jest czas frwa-
nia choroby podstawowej. Stwierdza
sie ja u okoto 90% chorych na cukrzy-
ce typu 1 i u ponad 60% chorych na
cukrzyce typu 2, trwajgcqg ponad 20
lat. Inne zmiany oczne czesciej wyste-
pujgce u chorych na cukrzyce to zac-
ma i jaskra wtérna.

Czy moina zmniejszy¢ ryzyko wy-
stgpienia retinopatii cukrzycowej?
Poza wyréwnaniem cukrzycy istot-

nym czynnikiem moggcym hamowac
rozwdj retinopatii cukrzycowej jest od-
powiednie leczenie nadcisnienia tet-
niczego i zaburzen lipidowych w orga-
nizmie. Dodatkowo do czynnikdw ry-
zyka wystgpienia i dalszego rozwoju
retinopatii cukrzycowej nalezq: czas
trwania cukrzycy, okres dojrzewania,
cukrzyca ciezarnych i zabieg opera-
cyjny zaémy.

A wiec kazda osoba z cukrzycq po-
winna sie zgtosi¢ do okulisty i byé
pod jego kontrolg?

U chorych na cukrzyce typu 1 pierw-
sze badanie okulistyczne (ostro$¢ wzro-
ku obu oczu, badanie dna oka) powin-
no sie przeprowadzi¢ w ciagu 5 lat od
rozpoznania choroby, natomiast w cu-
krzycy typu 2 nalezy wykona¢ bada-
nie okulistyczne w momencie jej roz-
poznania. Badania kontrolne u oséb
bez stwierdzanych cech retinopatii
nalezy wykonywac raz w roku, U pozo-
statych pacjentéw co 3-6 miesiecy,

w zaleznosci od stopnia zaawansowa-
nia zmian. W grupie kobiet ciezarnych
z cukrzycq konfrole narzgdu wzroku
nalezy przeprowadzadc raz w miesigcu,
a nastepnie w potogu.

Jakie objawy mogq sugerowaé
powstanie i rozwdj retinopatii cu-
krzycowej?

Niestety powstanie i przebieg re-
finopatii cukrzycowej czesto pozostajg
bezobjawowe az do czasu jej znacz-
nego zaawansowania. Dlatego tak
istotne sq kontrolne badania okuli-
styczne, ze szczegdélnym uwzglednie-
niem badania dna oka z rozszerze-
niem Zrenicy.

Diagnostyka retinopatii cukrzyco-
wej obejmuje badania: ostrosci wzro-
ku, rozpoznawania barw i dna oczu
oraz wykonanie fotografii barwnej
dna oczu, szczegdtowq diagnostyke
refinopatii cukrzycowej obejmujgcq
szereg badan specjalistycznych, m.in.
OCT (optyczng koherentng tomogra-
fie), USG gatki ocznej, a w wybranych
przypadkach angiografie fluoresce-
inowq dna oczu.

Czy refinopatie cukrzycowqg mozna
skutecznie leczyé?

Z lewej zdjecie dna oka osoby zdrowej, a z prawej zdjecie dna oka osoby chorej na retinopatie cukrzycowq — widoczne

wybroczyny na siatkdwce oraz neowaskularyzacja na tarczy nerwu wzrokowego
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Zdjecia Michat Patyk
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KLINIKA ZDROWIA

Gtéwna i najwazniejszg metodq le-
czenia jest poprawa wyréwnania meta-
bolicznego cukrzycy, zardwno poje-
dynczych pomiaréw cukru we krwi, jok
i hemoglobiny glikowanej. Optymalny
poziom to wartosci do 7%, normaliza-
cja stezenia lipidéw we krwi i uzyska-
nie odpowiedniego cisnienia tetnicze-
go, czyli ponizej 140/90 mm Hg.

Retfinopatie cukrzycowq dzieli sie
na nieproliferacyjng, przedprolifera-
cyjnq i proliferacyjnqg, a leczenie w tej
chorobie, w zaleznosci od jej stadium,
opiera sie na: farmakoterapii — miejs-
cowej, doustnej, iniekcjach doszklist-
kowych, laseroterapii oraz leczeniu
chirurgicznym. Pacjenci z postaciq to-
godnqg i umiarkowanq retinopatii nie-
proliferacyjnej, bez klinicznie znamien-
nego obrzeku plamki, nie wymagajq
leczenia.

Jakie leki sq stosowane w tej cho-

robie?

W przypadku wystepowania obrze-
ku plamki, refinopatii cukrzycowej
przedproliferacyjnej i proliferacyjnej
podaje sie miejscowo krople z lekiem
niesterydowym przeciwzapalnym, apli-
kowane przy cukrzycowym obrzeku
plamki, oraz wspomagajgco leki do-
ustne. Swojg role odgrywajg leki
uszczelniajgce Sciane  wtoéniczek
i drobnych naczyn oraz zmniejszajgce
ich kruchos$¢: Calcium dobesilate, Ru-
finoscorbin, Troxerutfin, Cyclonamine,
a takze utatwiajace przeptyw krwi
przez naczynia wtosowate dzieki przy-
wrdceniu elastycznosci erytrocytow:
pentoksyfilina (Agapurin, Pentohexal,

Polfilin). Stosowane sqg tez leki zmniej-
szajgce agregacije ptytek krwi i nasila-
jgce fibrynolize: sulodeksyd (Vessel
Due F) oraz inhibitory konwertazy an-
giotensyny (ACE).

A jakie zabiegi wchodzq w zakres

terapii?

Jedli chodzi o zabiegi, to wykony-
wane sq iniekcje doszklistkowe lekéw
z grupy anty-VEGF i steroidéw oraz
laseroterapia siatkowki, tzw. fotokoa-
gulacja. Stosuje sie jg w celu zniszcze-
nia obszardw niedokrwienia w siatkdw-
ce, przeciekédw z naczyn i twardych
wysiekdw, zapobiega takze odwarst-
wieniu siatkdwki. Wskazaniem do foto-
koagulacji sg: makulopatia cukrzyco-
wa, refinopatia przedproliferacyjna,
retinopatia proliferacyjna. Laserotera-
pia jest leczeniem bezpiecznym,
wykonuije sie jg takze u kobiet w cigzy.
Czesto stosuje sie jg w oparciu o ba-
danie angiogrdfii fluoresceinowej.

Przeprowadzane sqg takze opera-
cje witrektomii, ale w wypadku bar-
dziej zaawanasowanych zmian siat-
kowkowych, wystepujgcych w prze-
biegu cukrzycy: bton nasatkédwko-
wych, wylewdw krwi do komory ciata
szklistego, trakcji szklistkowo-siatkOw-
kowych, trakcyjnego odwarstwienia
siatkdwki.

A wiec retinopatia cukrzycowa nie-

leczona jest grozna?

Tak, niestety powiktania retinopatii
cukrzycowej sq bardzo niebezpiecz-
ne — nieleczone lub leczone zbyt pdz-
no mogaq prowadzi¢ do bardzo znacz-

nego uposledzenia widzenia, a nawet
do Slepoty. W niektérych przypadkach
moze dochodzi¢ do wylewdw krwi
do komory ciata szklistego, proliferacii
siatkdwkowych, trakcyjnego odwar-
stwienia siatkdwki.

Jakie wazine przestanie mozemy
przekazaé chorym na cukrzyce
oraz chorym lub zagrozonym reti-
nopatig cukrzycowq?

Cukrzyca jest chorobg przewlektq,
mogacq prowadzi¢ do bardzo groz-
nych nastepstw, miedzy innymi okuli-
stycznych, w tym retinopatii cukrzy-
cowej. Dochodszi do nich szczegdlnie
czesto przy niewyréwnaniu metabo-
licznym cukrzycy. Warto wiec regular-
nie odbywac wizyty konirolne u oku-
listy, co pozwala wczesnie rozpoznac
zmiany dotyczgce siatkdwki i odpo-
wiednio je leczy¢. Zmniejsza sie wow-
czas ryzyko powstania zmian ocznych
powodujgcych istotny i frwaty uszczer-
bek w widzeniu. Na etapie pdiniej-
szych zmian siatkéwkowych czesto
potrzebne sq operacje siatkdwki (wi-
trektomia), aby ratowac i ustabilizo-
wac widzenie pacjenta.

Dziekuje za rozmowe.

Joanna Cierkonska

WOJSKOWY INSTYTUT
MEDYCYNY LOTNICZEJ

telefon do sekretariatu

medycznego: 268 852 868

Zalezy ci na czasie?
Nie chcesz lub nie mozesz
czekaé na wizyte v lekarza

rehabilitacji lub na
zabieg fizjoterapeutyczny
finansowany przez NFZ?
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ZAPRASZAMY DO
SKORZYSTANIA Z NASZYCH
USLtUG KOMERCYJNYCH

w wiekszosci przypadkéw nie potrzebujesz

na nie skierowania

PORADNIA REHABILITACYJNA
W PRZYCHODNI tOMIANKI, UL. SZPITALNA 6

ZAPISY POD NUMEREM TELEFONU:

532 414 541

Wytgcznie w ramach ustug komercyjnych

(odptatnie)!
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NOWE OBLICZA MEDYCYNY

LECZENIE...
NA MIARE

Spersonalizowana medycyna funkcjonalna
nie traktuje organizmu jako zbioru narzgdow
postrzeganych wedtug wybranych
specjalizaciji, tylko jako jeden system,
rozumiany catosciowo. Nie zajmuje sie
objawami, tylko szuka przyczyn choroby,
wpisujgc sie w howoczesny nurt

science based medicine, czyli medycyny
opartej na nauce. Czyzby byta to przysztosc
medycyny konwencjonalnej?

Wedtug Stownika Jezyka Polskiego
PWN ,funkcjonalny” to dobrze spetnio-
jacy swojq funkcje, a wiec medycyna
funkcjonalna to medycyna skutecz-
na. Co prawda, nie jest to catkowita
nowos¢ w lecznictwie, poniewaz po-
dejscie holistyczne znane byto juz
w starozytnych Indiach i Chinach.
Jednakze wspdtczesna wiedza i tech-
nologie umozliwiajg bardziej indywi-
dualne spojrzenie na pacjenta jako
na byt osobny, z wtasnymi potrzebbami
i ograniczeniami.

PARAMETRY ZDROWIA

Stan naszego zdrowia uwidacznia
sie w naszym wygladzie, w tym na
skérze, w postawie ciata, kondycji fi-
zycznej i apetycie. Takie objawy jak
frgdzik, grudki na powiekach, guzki
ftuszczowe, rozstepy, brgzowe plamy,
popekane kqgciki ust, pajgczki, pod-
kowy, since, opuchniecia i $wigd
mogqg $wiadczy¢ o réznego rodzaju
schorzeniach. Duze znaczenie ma
rébwniez charakter pracy — czy jest
siedzgca, z umiarkowanym ruchem,
czy fizyczna - jej godziny i zmiano-
wos¢, pora wstawania i zasypiania
oraz aktywnos¢ fizyczna. Istotne sg
réwniez alergie i nietolerancje pokar-
mowe. W przypadku kobiet znacze-
nie ma regularno$¢ i stopien bo-
lesnosci miesigczek oraz wiek pierw-
szej miesigczki.

Na dobrostan lub jego brak duzy
wptyw majg réwniez choroby prze-
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wlekte: cukrzyca lub insulinoopornose,
nad- lub niedociénienie, miazdzyca,
choroby serca, nerek, tarczycy, wagtro-
by, kosci, przewodu pokarmowego,
skory oraz nowotwory. Znaczenie ma
rébwniez, czy sie urodzilismy naturalnie,
czy poprzez cesarskie ciecie, czy
w niemowlectwie byliimy karmieni
piersiq, czy przechodzilismy antybio-
tykoterapie, operacje i zabiegi. Nasza
konstrukcja psychiczna odgrywa tak-
ze bardzo waznq role. To, jak radzimy
sobie ze stresem i wyzwaniami, decy-
duje o naszej odpornosci na rdéznego
rodzaju negatywne czynniki. Wszys-
tkie te okolicznosci wplywajq na sa-
mopoczucie, odpornosé oraz reakcje
organizmu na zagrozenie (wirusy, bak-
terie, grzyby).

PRZEDE WSZYSTKIM DIETA

Wedtug zasad medycyny funkcjo-
nalnej sposdb odzywiania to pod-

stawa. Chociaz podczas licznych
eksperymentdw na drozdzach, nicie-
niach oraz myszach wykazano, ze
niedobory zywnosci przedtuzajq zycie
organizmu, i to znacznie, nikt nie zale-
ca takich radykalnych ograniczen ka-
lorycznych ludziom. Natomiast dieta
spersonalizowana, dobrana do wieku,
ptci, wagi, chordb przewlektych, a na-
wet regionu geograficznego, wptywa
na poprawe naszego zdrowia.

Dietetyk, do ktdrego sie zgtosimy,
przeanalizuje réznorodne istotne czyn-
niki. Wazna jest nasza waga, ale
w odniesieniu do wzrostu, oraz stosu-
nek zawartosci procentowej w orga-
nizmie wody, miesni i ttuszczu. Istotne
jest, ile wazylismy w dziecihstwie i mto-
dosci oraz czy problemy z wagqg po-
jawity sie w wyniku jakich$ chordb.
W celu dobrania najbardziej wtasci-
wej diety analizowana jest pora dnia,
w ktdrej odczuwa sie najwiekszy ape-
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tyt, oraz wptyw stresu na odzywanie.
Wazna tez jest liczba oraz godziny
positkdw, dtugos$é przerwy miedzy
pierwszym a ostatnim positkiem, czy
sie je stodycze, stone przekgski, fast
foody.

Ogromne znaczenie majqg rowniez
napoje: czy pilemy wode i jakq, ka-
we, herbate, soki, stodzone napoje
gazowane oraz czym stodzimy.

Dla naszego zdrowia istotny jest
tez efekt finalny odzywiania, czyli cze-
stotliwo$¢ oraz konsystencja wyprdz-
nieh, poniewaz $wiadczg one o sta-
nie zdrowia oraz ewentualnych pro-
blemach.

ZDROWE NAWYKI

Regularne wizyty u lekarza, bado-
nia krwi wykrywajace np. niedobdr
witaminy D, odpowiednio dobrana
do wieku i kondycji aktywnos¢ fizycz-
na oraz nieprzerywany sen — 7-8 go-
dzin na dobe - to filary dobrego zdro-
wia, o ktérych wszyscy powinni pa-
mietac. Liczne badania, w tym w spo-
teczno$ciach dtugowiecznych, po-
twierdzajg pozytywng role budowa-
nia tradycyjnych relacji miedzyludz-
kich, co ma bezposredni korzystny
wptyw na odpornos¢. Natomiast nad-
uzywanie social medidéw czesto po-
woduje obnizenie nastroju, m.in. wsku-
tek porédwnywania sie z nierealnym
wizerunkiem innych uzytkownikdw,
a tym samym pojawienie sie standw
zapalnych i zmniejszenie ochrony
przed mikrobami.

Jako ssaki spoteczne potrzebuje-
my relacji z innymi przedstawicielami
gatunku na wszystkich etapach no-
szego zycia, rowniez jako seniorzy.
Pofrzebujemy tez bliskich fizycznych
kontaktéow, takich jak przytulanie,
podczas ktérych uwalnia sie oksytocy-
na — hormon wiezi spotecznych —
zmniejszajgca stres i niepokdj, obniza-
jaca cisnienie krwi i pozytywnie wpty-
wajgca na odporno$¢. Przytulanie
moze rowniez zmniejszy¢ bdl. W ostat-
nich latach pojawito sie pojecie
»gtodu skéry", czyli niedoboru kontak-
tu fizycznego z drugq istotg, czto-
wiekiem lub zwierzeciem, ktéry nieko-
rzystnie wptywa na zdrowie.

Znaczenie ma nawet oddech, za-
réwno codzienny, jak i podczas wzmo-
zonego wysitku fizycznego, czy jest
ptytki, zakwaszajgcy organizm, czy
petny, dofleniajgcy z tzw. przepony.
Wiedzqg o tym dobrze sportowcy, jogi-
ni, fancerze itp. Pamietajmy ponadto
o kontakcie z naturq, ktéry jest dla nas
niezbedny, o czym w pogoni za ,lep-
szym” zyciem czesto zapominamy.

IDROWIE PACIJENTA

W zamknietych pomieszczeniach (mie-
szkaniach, biurach, galeriach handlo-
wych, samochodach) zyjemy tak na-
prawde dopiero od kilkudziesieciu laf,
natomiast nasi przodkowie funkcjo-
nowali w blizszej relacji z przyrodq.
Dlatego potrzeba tego kontakiu
pozostata z nami mimo - wydawato-
by sie —zmieniajgcego sie $wiata oraz
naszych potrzeb.

A MEDYCYNA
FUNKCJONALNA NATO...

Medycyna funkcjonalna, jako zin-
tegrowane podejscie do zdrowia
cztowieka, koncenftruje sie na powig-
zaniach miedzy czynnikami zdrowot-
nymi, genetycznymi, Srodowiskowymi
i spotecznymi, ktére mogqg skutkowad
ewentualnymi problemami zdrowot-
nymi i schorzeniami. Interpretowany
jest tryb zycia, odzywanie, przebyte
choroby, umiejetno$¢ radzenia sobie

4
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ze stresem, przebyte operacje oraz
predyspozycje genetyczne pacjenta
w celu rozpoznania sytuacii zdrowot-
nej oraz ewentualnych schorzen, cza-
sem ukrytych. Trzy fundamenty podej-
$cia funkcjonalnego to edukacja i mo-
fywacja do prozdrowotnych zmian,
uzyskanie cato$ciowego obrazu zdro-
wia pacjenta na podstawie réznorod-
nych czynnikdw oraz stworzenie indy-
widualnego planu dziatania.

Zasady leczenia funkcjonalnego
stosuje sie przede wszystkim w przy-
padku otytosci, choréb autoimmuno-
logicznych (Hashimoto, RZS, toczen,
tuszczycal), cukrzycy lub insulinoopor-
nosci, choréb serca, alergii, tradziku,
schorzen frawiennych (wzdecia, zga-
ga, refluks), nowotwordw, zaburzen
hormonalnych (brak miesiqgczki, obfite
miesigczki, zespot policystycznych jaj-
nikdw, menopauza, niski testosteron)
oraz depresji. Dzieki ich zastosowaniu
pacjent zyskuje nie tylko skuteczniej-
szq diagnostyke i leczenie, a w efek-
cie poprawe ogdlnego stanu zdrowia,
ale réwniez poczucie zaopiekowania
oraz narzedzia do realnego kreowa-
nia wtasnego stanu zdrowia.

Spersonalizowana medycyna funk-
cjonalna to dopiero przysztose, ale juz
dzi§ wiekszo$¢ lekarzy stosuje w pew-
nym zakresie zasady cato$ciowego
podejscia do pacjenta, znane od
tysigcleci, ale oparte na wspdtczes-
nej wiedzy oraz najnowszych tech-
nologiach.

Anita Karykowska
Zdjecia: Pixabay

lato 2024 17



WOLNE CHWILE

Hasto z poprzedniej krzyzowki brzmiato: BABA WIELKA-
NOCNA, rozwigzanie sudoku zamieszczamy na dole strony.
Nagrode wylosowata pani Magdalena Kocimska. Gratulujemy!

WSZYSTKIE ROZWIAZANIA krzyzowki (wystarczy hasto),
sudoku i rebusu zamieszczonych w biezgcym numerze,
nadestane do naszej redakcji (réwniez na adres e-mail:

KRZYZOWKA Z HASLEM

zdrowie.pacjenta@spzzlo.pl) do é wrzesnia 2024 r., wezmg
udziat w losowaniu bezptatnej porady dietetycznej w przy-
chodni przy ul. Klaudyny 26 B. Prosimy o podanie informaciji
kontaktowych, w tym numeru telefonu.

1. Dzielny Apacz, bohater Karola Maya Q@QQQQQQ
2. Dwadziescia... mil podmorskiej zeglugi Q@QQQOQ
3. ... Mohikanin Q@QQQQQ
4. Autor antycznych Wedréwek po Helladzie QQQQQQQQQQ
OO g min e e
Kon-Tiki
9000

6. ... wilczyca - powies¢ Jamesa Olivera Curwooda

7. Nazwany przez Arkadego Fiedlera
,okrutnym czarodziejem”

O

11. ... do Ziemi Swietej
z Neapolu

8. Opisanie... - o podrdzy Marco Polo

PRS00 00000
10. Dzieto Ksenofonta, wystepujgce
réwniez pod tytutem Wyprawa

Cyrusa

Q@QQQQQQQ 12. Stas... — bohater W pustyni
i w puszczy

REBUS (23] Js] | EONE

Litery z numerowanych pdl wyrazéw ¢
przenie$ do zielonych kwadratéw ' ;
ponizej. W ten sposdb utworzysz

gtdéwne hasto rebusu. Mitej zabawy.

1]2]3]4]s ][]~ A0
417 1 118|512(9/7164)|3
71218 6|5 Weoet S UT DlO!<U o 9121714163518
ypetnij puste pola planszy cyframi

S / od 1 do 9 (po jednej w kazdym polu). 461315811279
1 619 7 Kazda cyfra moze sie pojawic¢ tylko 351161487192

raz w kazdym wierszu, w kazdej
39 S kolumnie i w kazdym matym 617|219|1,5|8|3|4
815 kwadracie 3 x 3 kratki. 814/91713 2111516

Z prawej strony zamieszczamy
1123 8 4 rozwigzanie zadania 5/3|8|1]2]9]4|6]7
315 4 2 z poprzedniego numeru 2111413716192 /8|5

(kolor czerwony — cyfry,

2 4 ? ktére nalezato wstawic). 7196|188/ 5/4]13 21
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WARZYWA NA ZDROWIE

PASTY, PLACKI | SPAGHETTI

Ostatnie badania wykazujq, ze warzywa i owoce powinny by¢ podstawg naszego zywienia, bo dostarczajg wielu bez-
cennych sktadnikéw (mineratéw, witamin, polifenoli) i zauwazalnie zmniejszajg zachorowalno$¢ i umieralno$¢ na
choroby uktadu krgzenia, cukrzyce i nowotwory oraz wydtuzajg dtugos¢ zycia cztowieka. Owoce lubimy wszyscy, ale
z warzywami bywa réznie, wiec postanowilismy zacheci¢ do nich naszych Czytelnikdw, proponujac dzienny jadtospis
wtasnie z nimi w roli gtéwne;.

SNIADANIE - PASTA JAJECINA Z AWOKADO

To klasyka zdrowych past $niadaniowych, a robi sie jg dostownie chwilke.

SKLADNIKI: 3 jajka ugotowane na twardo, dojrzate awokado, sok z potdwki
limonki, pét matej czerwonej cebuli pokrojonej w drobng kostke, tyzka oliwy,
Swiezo zmielony czarny pieprz

PRZYGOTOWANIE:

Awokado obierz, skrop cytryng i pokréj na kawatki. Wymieszaj z oliwg i pie-
przem. Jajka poszatkuj i dodaj do awokado razem z cebulg. Wymieszagj i po-
dawaj z pieczywem lub na potéwkach ugotowanego ziemniaka albo batata.

" U o

Fot. Kamila Tokdrsko Irodto: www.ugotowanepozamiatane.pl/pasta-jajeczna-awokado/

SPAGHETTI BOLOGNESE A LA OJCIEC CHRZESTNY

SKLADNIKI (na 4 osoby): opakowanie weganskiego miesa mielonego, pusz-
ka catych pomidordéw, duzy stoik sosu bolonskiego lub do spaghetti, paczka
makaronu spaghetti, 1/2 gtdwki czosnku, oliwa z pierwszego ttoczenia, sol,
pieprz czarny $wiezo mielony, suszone oregano, bazylia, ziota prowansalskie,
listki Swiezej bazylii

PRZYGOTOWANIE:

1. Makaron gotfujemy w duzym garnku zgodnie z opisem na opakowaniu.

2. Na patelni rozgrzewamy oliwe (powinna pokrywacé catq patelnie cienkg
warstwq), na ktérej kilka minut, do zrumienienia, smazymy rozdrobnione
mieso weganskie, dodajgc wycisniete zgbki czosnku.

3. Do $redniego garnka wktadamy pomidory z puszki, rozdrabigjgc je nozem, i sos ze stoika, mieszamy, dodajemy
usmazone weganskie mieso i cato$¢ mieszamy. Dusimy kilka minut, caty czas mieszajac, pod koniec dodajgc
przyprawy wedtug upodobania.

4. Ugotowany makaron wyktadamy na talerz, na wierzch naktadamy farsz i dekorujemy umytymi listkami bazylii.

Tekst i zdjecie Anita Karykowska

KLASYKA, CZYLI PLACKI ZIEMNIACZANE

SKEADNIKI: 1 kg zZiemniakdw, 1 duza cebula, 2 jajka, 3 tyzki mgki pszennej, sél
i pieprz do smaku, olej do smazenia

PRZYGOTOWANIE:

1. Ziemniaki i cebule obieramy i §cieramy na tarce o drobnych oczkach.
Odciskamy nadmiar soku z ziemniakdw i cebuli, najlepiej przez sitko lub
Sciereczke.

2. Do startych warzyw dodajemy jajka, make, séli pieprz. Doktadnie miesza-
my, aby uzyskac jednolitg mase.

3. Na patelnirozgrzewamy olej. tyzkg naktadamy porcje masy i rozptaszczamy
je na placki. Smazymy z obu stron na ztoty kolor i na chrupko. Odsgczamy
S z ttuszczu na papierowym reczniku.

Fof. Kamila Tokarska 4. Podajemy gorgce, z ulubionym sosem i surowkg.

Ten przepis jest prosty i sprawdzony, ale mozna go modyfikowaé wedtug wtasnego gustu i upodoban, np. dodajac
do masy startg marchewke, cukinie, jabtko, ser zotty lub biaty. Mozna zmieni¢ rodzaj maki na gryczang, kukurydziang
lub bezglutenowq. Mozna tez piec placki w piekarniku, zamiast smazy¢ na patelni, co jest zdrowsze i mniej kaloryczne.

Zrodto: www.ugotowanepozamiatane.pl/placki-ziemniaczane-tradycyjny-smak-i-nowoczesne-dodatki/
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SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPO+ ZAKEADOW LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA-ZOLIBORZ

PRZYCHODNIA SZAJNOCHY
01-637 Warszawa
ul. Szajnochy 8

Centrum Obstugi Pacjenta
22 8331471do 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 Ogdlnej dla Dzieci
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Dermatologiczna
e Poradnia Kardiologiczna
e Poradnia Stomatologiczna
e Poradnia Reumatologiczna
e Poradnia Urologiczna
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii
e Poradnia Osteoporozy
e Poradnia Onkologiczna
e Poradnia Ortopedyczna

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

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

PRZYCHODNIA
SPECJALISTYCZINA
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

swiadczy ustugi w zakresie NFZ oraz komercji - szczegéty na stronie www.spzzlo.pl.

ZLAPRASZAMY DO NASZYCH PRZYCHODNI!

Infolinia: 22 11 66 800

PRZYCHODNIA ZEROMSKIEGO

01-887 Warszawa
ul. Zeromskiego 13

Rejestracja POZ
22 834 24 31, 784 406 562

e Poradnia POZ (dorosli)

e Pracownia EKG, USG e Punkt pobran krwi
e Poradnia Diabetologiczna 22 864 37 27
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
22 834 24 32
e Osrodek Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu 22 663 54 39
o Osrodek Srodowiskowej Opieki
Psychologicznej dla Dzieci i Miodziezy
22 561 57 77

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

PRZYCHODNIA KLECZEWSKA
01-826 Warszawa
ul. Kleczewska 56
Rejestracja ogoina 22 834 83 28
Rejestracja Poradni Pediatrycznej
22 83417 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 doro$li
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 ogélna 22 633 06 14
Rejestracja POZ dzieci 22 633 06 08
e Poradnia POZ
e Poradnia Otolaryngologiczna
e Poradnia Ginekologiczno-Potfoznicza
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii
dla Dorostych
e Poradnia Stomatologiczna
e Poradnia Okulistyczna
e Pracownia Angiografii
e Pracownia Perymetrii Komputerowej
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi
e Pracownia USG (ginekologiczne, pedi-
atryczne 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
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Pracownia Gastroskopii
e Pracownia Kolonoskopii

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 doros$li
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Reumatologiczna

e Poradnia Neurologiczna
e Poradnia Kardiologiczna

e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi




