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SAMOBADANIE 1\ PIERSI ]\ | JADER

Program ,,SPRAWDZAM" - profilaktyka nowotworowa
E projektfinansuje  d|q petnoletnich pacjentow poradni podstawowej opieki

miasto stoteczne

Warszawa zdrowotnej (POZ), ktérzy zadeklarowali wybor lekarza POZ.

Szkolenia Broszura Instrukcje Wskazowki
Z samobadania o badaniach wykonywania w zakresie zdrowego
piersi i jgder profilaktycznych samobadania stylu zycia

PORADNIE POZ DLA DOROSLYCH
Samodzielny Publiczny Zespét

® CONRADA 15 22 66321 54 Zaktadow Lecznictwa Otwartego
® ELBLASKA 35 22 663 4277 3 Warszawa Zoliborz-Bielany

® FELINSKIEGO 8 22 839 24 40

® KLAUDYNY 26B 22 833 00 00 Program promocii zdrowia
® KLECZEWSKA 56 22 834 83 28

® KOCHANOWSKIEGO 19 226331011 — profilaktyka onkologiczna
® SIECIECHOWSKA 4 22 561 57 60 — edukacja w zakresie samobadania

® SZAJNOCHY 8 22 832 44 35 ~SPRAWDZAM!”
® WRZECIONO 10C 228353001 realizowany bedzie
® /EROMSKIEGO 13 22 834 24 31 do 31 grudnia 2024 roku.

ZAPRASZAMY 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 celdéw 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 adresem: medycyna.pracy@spzzlo.pl
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¥ . Szanowni Panstwo,
apraszam do lektury ostatniego w tym roku
Z wydania ,,Zdrowia Pacjenta”. Zaczynamy je
od wywiadu z koordynatorkg rehabilitacii,
ktéra w poradni przy ul. Szajnochy 8 pracuje juz od
45 |at. Kolejny femat to rak prostaty — urolog omawia
sposoby leczenia i wskazania do operacji. Nato-
miast w rubryce ,,Potozna radzi” w biezgcym nume-
rze znajdziecie Panstwo informacije o trzecim, ostat-
nim trymestrze cigzy, o zwigzanych z nim dolegliwo-
Sciach oraz sposobach radzeniami sobie z nimi.

Najwazniejszq naszqg inwestycjq jest budowa no-
wej przychodni Przy Agorze, z ktérej postepdw zda-
iemy relacje nas. 4-5. W rubryce ,,Nasz ZOZ" napisa-
lismy réwniez o urodzinach Placu Wilsona, w ktérych wzielismy udziat, oferujgc
bezptatne badania diagnostyczne.

Duzg grupe naszych pacjentdw stanowiq osoby starsze, dla ktérych kikana-
scie lat temu uruchomilismy Klub Seniora przy ul. Elblgskiej 35. O korzysciach dia
zdrowia fizycznego i psychicznego uczestniczenia w zajeciach tego klubu moz-
na przeczyta¢ w artykule pielegniarki koordynujgce;.

Publikujemy rowniez relacje z uroczystosci otwarcia nowego bloku operacyj-
nego Kliniki Okulistycznej WIML, w ktérej miatam przyjemno$¢ wzigé udziat joko
dyrektor pobliskiego zaktadu opieki ambulatoryjnej.

Autor rubryki ,,Zdrowie w sporcie i nie tylko” tym razem dzieli sie z czytelni-
kami swoimi przemysleniami na temat dopingu, zwigzanych z nim pokus
i zagrozeh — zachecam do lektury, bo warto miec¢ ich $wiadomosé. Z kolei
w dziale ,Nowe oblicza medycyny” piszemy o jej przysztosci, opartej m.in. na
wykorzystaniu robotéw.

Okres swigteczny to nie tylko Boze Narodzenie i Nowy Rok, ale rowniez karna-
wat. Bedzie wiec zapotrzebowanie na kuszgce takocie — zachecamy do wyprd-
bowania przepisdw, ktdre publikujemy. Zamieszczamy takze wyniki konkursu lite-
rackiego, liste laureatdw i wybrane prace.

A na koniec jak zawsze kgcik rozrywek intelektualnych: krzyzéwka, rebus
i sudoku, do ktérych rozwigzania serdecznie namawiam.

Wszystkim Pracownikom,
Pacjentom oraz Czytelnikom
zycze zdrowych i wesotych
Swigt Bozego Narodzenia
oraz szczesliwego nowego
roku 2025
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NASZ ZOZ

NOWA PRZYCHODNIA
PRZY AGORLZE 16B

Inwestycja pod nazwq ,,Budowa przychodni przy ul. Przy
Agorze 16B”, ktérg SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany roz-
poczat w listopadzie 2022 r., wchodzi w ostatniq faze.

JACEK DEREK, zastepca dyrektora ds. logistyki

Generalny wykonawca formalnie
poinformowat o zakohczeniu robdt
i gotowosci do czynnosci odbioro-
wych, dokonano tez niezbednych

4 zZima 2024

zgtoszen do Panstwowej Strazy Po-
zarnej, Powiatowego Inspektora Sani-
tarnego i Powiatowego Inspektora
Nadzoru Budowlanego w celu uzyska-

il Engnn:

nia pozwolenia na uzytkowanie obiek-
fu budowlanego i na razie ten proces
przebiega bez przeszkdd. Réwnolegle
inwestor prowadzi prace odbiorowe.
Liczba i zakres stwierdzanych usterek
oraz tempo ich usuwania wskazuije, ze
terminy umowne zostang dotfrzymane.
Pozwoli to na realizacje kolejnych
zadan zwigzanych z uruchomieniem
nowej przychodni.

Budynek przychodni zostat zapro-
jektowany na planie litery L, z dtuzszym
skrzydtem réwnolegtym do ul. Przy Ago-
rze, i bedzie miat trzy kondygnacje
naziemne oraz jedng podziemng.

Na parterze budynku bedq zlo-
kalizowane poradnie POZ dla doro-
stych, dla dzieci chorych oraz dla

IDROWIE PACIJENTA



NASZ 701

dzieci zdrowych. Pomieszczenia po-
radni specjalistycznych i zaktadu re-
habilitacji zaplanowano na pierw-
szym pietrze, a poradni zdrowia psy-
chicznego na drugim.

Komunikacje zapewniqg niezalezne
wejscia do poszczegdlinych poradni,
dwie klatki schodowe oraz dwa dzwi-
gi osobowe. W budynku zostaty zapla-

nowane pomieszczenia administracyj-
no-techniczne, sanitarne oraz inne ko-
nieczne do funkcjonowania. Budynek
bedzie wyposazony w niezbedne
instalacje oraz dodatkowe systemy,
np. panele fotowoltaiczne.

Przed nami jeszcze wyposazanie
przychodni w sprzet i aparature me-
dycznq, niezbedne meble oraz przy-

gofowanie i konfiguracja systemu infor-
matycznego. Dopiero woéwczas be-
dzie mozna przenie$¢ do niej dziatal-
no$¢ medyczng ze starej przychodni
przy ul. Wrzeciono 10C, co zaplano-
wano na marzec 2025r.

Zdjecia: Barbara Nagérko,
Monika Wysocka

WIELKIE SWIETO NA ZOLIBORZU
98. URODZINY PLACU WILSONAI

W dniach 7 i 8 wrzesnia 2024 r. plac Wilsona na warszawskim Zoliborzu
obchodfzit swoje 98. urodziny. Mielismy zaszczyt wzigé udziat w tej wspa-
niatej imprezie, zorganizowanej przez Rade i Zarzqad Dzielnicy Zoliborz.
Park im. Stefana Zeromskiego i fort Sokolnickiego wypetnity ttumy miesz-
kancow, ktorzy przyszii, by wspdinie bawic sie i dbac¢ o zdrowie.
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cznictwa Otwartego

7 dumg mozemy powiedzie¢, ze
nasze stoisko medyczne przyciggne-
to wielu odwiedzajgcych — i doro-
stych, i dzieci. To budujgce, ze wiele
o0séb traktuje profilaktyke zdrowotng
powaznie i poswieca czas na kontro-
le swojego zdrowia.

Nasz zespdt oferowat bezptatne
badania, m.in. pomiar glukozy i cisnie-
nia tetniczego krwi, analize tkanki ttu-
szczowej oraz badanie stép. Dodatko-
wo mozna byto zasiegngé porady ko-
ordynatora opieki zdrowotnej w POZ,
ktéry wyjasniat, jak nowoczesna orga-
nizacja leczenia moze zwiekszy¢ do-
stepnos¢ i jakoS¢ ustug medycznych.

Oprécz naszego stoiska organiza-
torzy przygotowali wiele atrakciji. Dzieci
bawity sie na wystepie brzuchomow-
cy, a dorosli mogli skosztowacé pysz-
nych potraw w strefie gastronomicz-
nej i postuchac¢ koncertéw na zywo.
Na zakohczenie dnia wszyscy dzielli sie
urodzinowym tortem, co dodato uroku
catej imprezie.

Swietowanie w forcie Sokolnickie-
go kontynuowano 8 wrzesnia. To byt
weekend peten wrazen, ktéry na dtu-
go pozostanie w pamieci.

Dziekujemy wszystkim, ktdrzy odwie-
dzili nasze stoisko. Gratulujemy Radzie
i Zarzgdowi Dzielnicy Zoliborz zorganizo-
wania tego wspaniatego wydarzenia.
Z niecierpliwoscig czekamy na kolejne
okazje do wspdlnych spotkan - dbaj-
my o zdrowie razem!

Tekst i zdjecie: Barbara Nagdérko

Zima 2024 5



PRACUJE W SPZZLO WARSZAWA ZOLIBORZ-BIELANY

Wedlug Historii filozofii po géralsku
Jozefa Tischnera ,wsedy byli gérole”.
| jakby sie zgadza... Pani géralka
~spod samiuskich Tater” od lat miesz-
ka i pracuje w stolicy. Jaka byta pani
droga z Zakopanego do Warszawy?

Urodzitam sie w sercu Tatr, w Zako-
panem, a mieszkatam koto kolejki na
Kasprowy Wierch. Obok znajdowato
sie sanatorium, kiedy$ przeciwgruzli-
cze, bo wéwczas wiele osdb na gru-
Zlice chorowato, pdzniej przeksztatco-
ne w urazowo-ortopedyczne. W nim
pracowali moi rodzice, tam tez widy-
watam na co dzieh dzieci i mtodziez
niesprawng ruchowo.

Ksztalcita sie pani w Konstancinie
w jednej z najlepszych szkét dla re-
habilitantéw w kraju. Umiejetnosci tam
zdobyte daty pani lepsze przygoto-
wanie do zawodu?

Na mdj wyjazd do stolicy miato
wptyw poznanie fizjoterapeutek prao-
cujgcych z mtodziezg w sanatorium.
Byty absolwentkami Panstwowej Szko-
ty Medycznej Technikdw Fizjoterapii
w Konstancinie, znanej jako kuznia
kadr dla STOCER-u, czyli Stotecznego
Cenfrum Rehabilitacji kierowanego
przez stynnego prof. Mariana Weissa.
Rozmowy z nimi zachecity mnie do
nauki w tej szkole, a poniewaz znatam
troche ludzi z Warszawy, tatwiej byto
mi podjg¢ decyzje o wyjezdzie z Zako-
panego.

Ma pani doswiadczenie z pracy
w Szweciji. Jaka jest réznica w byciu
rehabilitantem v nas i tam?

Szkota w Konstancinie na tamte
czasy byta bardzo prestizowa i méj dy-
plom nawet bez nostryfikacji byt hono-
rowany i wazny w $wiecie, co pozwo-
lito mi wyjecha¢ do Szwecji. Roznica
byta duza, ale raczej dotyczyta sprzetu
i pomieszczen, no i wynagrodzenia, ale
nie przygotowania do zawodu.

6 Zima 2024

45 LAT MINELO. ..

Rozmowa z BARBARA KOLCZAK-CIOK,
koordynatorkg rehabilitacji

Zaproponowano mi nawet pobyt
staty i prace, ale tesknota za bliskimi
i Polskg zdecydowata o powrocie.
Chociaz mogtam wréci¢ do Zakopa-
nego, postanowitam nabra¢ doswiad-
czenia zawodowego i ,zaliczytam”
prace na oddziatach paraplegii, neu-
rologii, ortopedii i pediatrii.

W Poradni Rehabilitacyjnej dla Dzie-
ci i Mtodziezy przy ul. Szajnochy 8 pra-
cuje pani od 45 lat. Musi to by¢ miej-
sce niezwykle, skoro poswiecita mu
pani tyle czasu. Co wyrdznia panstwa
poradnie wsréd innych podobnych
osrodkow?

1 listopada mineto 45 lat mojej
pracy. Bardzo jg lubie, a konkretnie
prace z ludzmi. Codziennie moze byc¢
co§ nowego, zaskakujgcego, frudno
sie nudzi¢. Pojawia sie wiele wyzwanh
dajgcych mi mnéstwo satysfakcji. No
i sq ludzie, z ktérymi wspotpracuje
i z ktérymi sie zzytam. tgczy nas zrozu-
mienie i wzajemny szacunek.

W 2010 roku panstwa poradnia
zdobyta godto promocyjne Teraz
Polska. To duze wyréznienie. Wplyneto
to jakos na prace? Pojawito sie wiecej
pacjentow?

Pacjentéw zawsze mielismy duzo,
poniewaz jedni rodzice przekazywdli
drugim informacje o naszych ustu-
gach. Natomiast po przyznaniu godta
wielu rodzicow sktadato nam gratu-
lacje, ze nasza praca, w ich ocenie
bardzo dobrze wykonywana, zostata
rébwniez doceniona przez niezalezne
gremium ekspertéw.

Do pracy z dzieémi potrzebne
sq jakies dodatkowe umiejetnosci?
Wieksza cierpliwosé, wrazliwosé, zro-
zumienie potrzeb itp.?

Tak, praca z dziecmi jest w pew-
nym sensie trudniejsza, gdyz do mate-
go pacjenta trzeba umie¢ dotrze¢
w inny sposdb niz do dorostego. Wczu-
wamy sie w ich emocje i potrzeby,
porozumiewajgc sie nie tylko werbal-
nie, gdzie znaczenie majg na rowni
stowa oraz tonacja i melodyka, ale
réwniez poprzez kontakt fizyczny, w tym
dotyk i zabawe. Trzeba po prostu lubi¢
dzieci i by¢ zainteresowanym relacja-
mi z nimi. Pomaga tu witasne macie-
rzyhstwo, ktére jednak nie jest warun-
kiem koniecznym, gdyz osoby bez-
dzietne réwniez mogqg znakomicie sie
odnalez¢ w takiej sytuacii.

Od 1996 roku jest pani koordynato-
rem rehabilitacji w SPZZLO. Tworzycie
zgrany zespot fachowcéw. Jak sie bu-
duje dobre kolezenskie relacje?

Bycie koordynatorem to byto wyz-
wanie do$¢ frudne, bo relacje kolezen-
skie to jedno, a zawodowe to juz coin-
nego. lle ludzi, tyle problemdw i kazde-
mu nalezy pomdc. Warto stuchac Iu-
dzi w spokoju i przemysle¢ kazdg de-
cyzje, a czasem przyznac racje zespo-
towi. Sprawdzity sie tez spotkania inte-
gracyjne na gruncie neutralnym, ktére
whniosty duzo pozytywnych zmian.

Podobno poradnia przy ul. Szajno-
chy regularnie dostaje podziekowa-
nia od wdziecznych pacjentéw i ich
opiekunéw. To bardzo mite. Utrzymu-
jecie kontakty nawet po zakonczeniu
rehabilitacji?

To prawda, dostajemy zdjecia z po-
dziekowaniami albo nawet rysunki
oprawione w ramki. Nasza praca przy-
nosi wiele satysfakcji i radosci.

Lubi pani podrézowaé, zwtaszcza
do Chorwagciji. A gdzie jeszcze? Odkry-
ta pani ostatnio nowe kierunki?

Chorwacje odwiedzalismy wiele
razy: krysztatowa, ciepta woda, mili
ludzie, za kazdym razem co$ nowego,
trudno sie znudzi¢. To byty urlopy! Nato-
miast ostatnio bytam w Turcji i czuje sie
zawiedziona. Byto za gorgco i za ttocz-
no, to taki przemyst turystyczny.

Interesuje sie pani bizuteriq, ktérg
sie pani zdecydowanie wyrdznia.
Jakaq lubi pani najbardziej?

Kocham srebro i moze dlatego
mam go duzo. Znam tez przesympao-
tyczne matzenstwo produkujgce sre-
brng bizuterig i nie umiem sie oprzec
pokusie.

Jakie ma pani inne pasje? Ksigzki,
filmy, muzyka?

Moje zainteresowania to réwniez
ksigzki — beletrystyka — i muzyka wspot-
czesna. Kiedy$ pasjonowato mnie
»grzebanie w ziemi"”, czyli na dziatce,
teraz juz kregostup nie pozwala.

Jest pani spetniona i zawodowo,
i prywatnie. Czego w takim razie moz-
na jeszcze pani zyczy¢?

Zawodowo czuje sie spetniona, pry-
watnie réwniez. Wazne, zeby nadal do-
pisywato zdrowie.

Dziekuje za rozmowe.

Anita Karykowska

IDROWIE PACIJENTA



LEKARZ RADIZI

RAK PROSTATY - KIEDY DIAGNOSTYKA | LECZENIE®

Ryzyko raka gruczotu krokowego wzrasta z wiekiem. Nowotwér ten bardzo
rzadko ujawnia sie przed 50. rokiem zycia, a ponad potowa chorych w mo-
mencie rozpoznania ma co najmniej 70 lat (Srednia dtugos$¢ zycia mezczyzn
w Polsce w 2023 roku wynosita 73,4 roku).

MICHAL SZYMANSKI, dr nauk med.,

Jednoczesnie w bardzo wielu przy-
padkach badania sekcyjne oséb zmar-
tych z innych powoddw pozwalajg na
ujawnienie bezobjawowych ognisk ra-
ka w gruczole krokowym. Szacuie sie,
ze miedzy 60. a 70. rokiem zycia doty-
czy to okoto potowy mezczyzn. W wie-
kszosci przypadkdw nowotwédr ten
nigdy nie ujawnia sie jako postac dajg-
ca objawy, co moze $wiadczy¢ o jego
niskiej dynamice rozwoju. We wczes-
nych latach 90. wraz z wprowadze-
niem do praktyki klinicznej badan PSA
wzrosta wykrywalnosé tego nowo-
tworu. Zwiekszenie liczby zachorowan
w poréwnaniu do epoki sprzed badan
PSA jest zwigzane z dodatkowym wy-
krywaniem przypadkédw bezobjawo-
wych, sygnalizowanych jedynie wzro-
stem stezenia PSA.

Pozostate udokumentowane czyn-
niki zwiqzane z podwyzszonym ryzy-
kiem rozwoju raka stercza to:

specjalista urolog

® obcigzenie rodzinne (rak stercza w ro-
dzinie) @ rasa czarna e otytos¢ i dieta
wysokottuszczowa e narazenie na an-
drogeny (meskie hormony ptciowe).

Obecnie dysponujemy szerokim
zapleczem diagnostycznym i licznymi
sposobami leczenia raka prostaty -
poczawszy od baczne] obserwaciji
(umoZliwienie pacjentowi zycia w ma-
ksymalnym komforcie tak dtugo, jak
jest to mozliwe ze wzgleddw medycz-
nych), przez techniki leczenia rady-
kalnego (radioterapia, leczenie opero-
cyjne), do farmakoterapii — pozwala-
jacymi na skuteczng pomoc pacjen-
tom na kazdym etapie zaawansowa-
nia choroby. Kazdy ze sposobdw po-
sfepowania, poza baczng obserwa-
cja, niesie ryzyko powiktan lub /i dzia-
tan niepozgdanych.

Leczenie operacyjne niesie ryzyko
zwigzane ze znieczuleniem i powikta-
niami okotooperacyjnymi, takimi jak

znaczna ufrata krwi wymagajgca tran-
sfuzji czy kolizja z sgsiadujgcymi narzg-
dami, najczesciej przewodem pokar-
mowym (perforacja odbytnicy). Z du-
zym dyskomfortem dla pacjenta wig-
zq sie odlegte powiktania poopero-
cyjne, takie jak nietrzymanie moczu,
wymagajgce stosowania dodatko-
wych $rodkdw higienicznych (podpa-
ski, pieluchomaijtki). Dochodzi réwniez
do zaburzenia wzwodu, czesto do je-
go catkowitego braku, co stanowi istot-
ny problem dla wielu mezczyzn.

Radioterapia jest obarczona ryzy-
kiem wystgpienia zatrzymania moczu,
zwezenia cewki moczowej, krwiomo-
czéw, objawdw podraznienia narzg-
déw sgsiednich — pecherza moczowe-
go, odbytnicy.

7 wyzej wymienionych powoddw,
biorgc pod uwage niskg dynamike
rozwoju choroby, decyzje nalezy po-
dejmowac rozwaznie i w petni $wia-
domie, bez pospiechu.

Niewatpliwie pacjenci z grup ryzy-
ka powinni by¢ pod statq opiekq uro-
logiczng. W uzasadnionych przypad-
kach powinna by¢ podjeta szybka
diagnostyka i adekwatne do rozpoz-
nania leczenie. ]

PONADPODSTAWOWY

PROGRAM TERAPII

realizowany w

skierowany do oséb z uzaleznieniem
od alkoholu i innych srodkéw
psychoaktywnych oraz do bliskich
0s6b z uzaleznieniem, bedgcych
mieszkancami m.st. Warszawy

OSRODKU
TERAPII UZALEZNIENIA
OD ALKOHOLU

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

AKTYWNY
SENIOR 60+

bezptatna
gimnastyka
I relaks

projekt finansuje
miasto stoteczne
Warszawa

Samodzielny Publiczny Zespét
Zaktadoéw Lecznictwa Otwartego
Warszawa Zoliborz-Bielany

w przychodni przy ul. Zeromskiego 13

ZADIWON 22 663 54 39

REALIZATOR PROGRAMU PROMOCIJI ZDROWIA

PRZYCHODNIA
SZAINOCHY 8

PRZYCHODNIA
ELBLASKA 35

wtorek i czwartek
godz. 16.00, 16.45

PRZYCHODNIA
KLAUDYNY 26B

wtorek i czwartek
godz. 16.00, 16.45

projekt finansuje
miasto stoteczne
Warszawa

poniedziatek i sroda
godz. 10.45, 18.15
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PROBLEMY TRZECIEGO WIEKU

SENIORZE NIE ZATRZYMUJ CZASU - ZYJ!

Starosc jest istotnym etapem zycia cztowieka.
Nie podlega regutom i jej przebieg zalezy
od poprzednich faz zycia.

MAGDALENA MOSCICKA, pielegniarka koordynujgca Cenfrum
Zdrowia Psychicznego, ul. Elblgska 35

Wedtug Swiatowe] Organizacii
Zdrowia wczesna staros¢ zaczyna sie
po przezyciu 60 wiosen i dotyka ca-
tego zycia, poniewaz obejmuje wy-
miar biologiczny, poznawczy i emo-
cjonalny. W tym okresie nastepuje
kluczowy moment, ktéry zmienia bieg
zycia i wedtug skali T. Holmesa i R. Ra-
he jest jednym z 10 najbardziej stresujg-
cych — przejscie na emeryture. Choc
znajduje sie dopiero na ostatnim miej-
scu, chwila ta nadejdzie dla wiekszosci
Z nas. Zmienia to diametralnie naszg
dotychczasowq egzystencje: juz nie
musimy wstawaé codziennie rano,
dojezdza¢ do pracy, realizowac pole-
cen przetozonego, goni¢ za termina-
mi. Mamy wytgcznie dla siebie mnoé-
stwo czasu, czyli tego, czego nam
bardzo brakowato. Problem pojawia
sie jednak z jego iloscig i pomystem,
jak go wykorzystac.

Niejednokrotnie seniorzy, ktdrzy do-
piero co przeszli na emeryture, wybie-
rajg dwie najbardziej skrajne Sciezki:
kontynuowanie pracy zarobkowej lub
pozostanie w domu i oglgdanie tele-
wizji. Jednak zycie na emeryturze sie
nie konczy, a dopiero sie zaczyna dla
tych, ktérzy szukajg pomystu na siebie.

8 zima 2024

Aby staro$¢ byta etapem pozytyw-
nym, frzeba spetni¢ jeden warunek —
by¢ aktywnym.

Wiedziano o tym juz w XVIIl w. Szwaj-
carski lekarz S. A. Tissot twierdzit: ,,Ruch
moze zastgpi¢ kazde lekarstwa, ale
zadne lekarstwo nie jest w stanie za-

stqpié¢ ruchu”. Wiele instytucji przygo-
towato szerokg oferte zajel, wykta-
dow czy wydarzen kulturalnych, ktére
zadowolg nawet najbardziej wyma-
gajacych. By¢ moze jest to najlepszy
czas dla seniorbw na zrealizowanie
marzen lub rozwiniecie hobby, kto-
rego nie mogli uprawiaé, pracujgc,
w nattoku obowigzkdw.

Gtdéwne ograniczenia szukania no-
wych hobby i pasji jest w naszej gto-
wie. Kazdy senior moze cos znalezé
dla siebie, wystarczy tylko chcieé i nie
szuka¢ wymowek! Nigdzie nie jest na-
pisane, ze na emeryturze nie mozna
nauczy¢ sie nowego. Aktywizacja se-
niorow jest traktowana joko odbywajg-
cy sie w srodowisku lokalnym proces
spoteczny, ktérego realizatorami sq
rézne instytucije, takie jak domy kultury,
biblioteki bgdz stowarzyszenia. To tam
seniorzy znajdg szeroki wachlarz zajec,
ktére umilg im czas na emeryturze.

Uniwersytet po szesédziesigtce?
Dlaczego nie! Gtdwnym celem Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku (UTW) jest
umozliwienie seniorom zdobywania
i aktualizowania swojej wiedzy oraz
poprawa jakosci zycia. W UTW mozna
sie nauczy¢ nowego jezyka czy tanca,
obstugi komputera, wystuchaé wykta-
déw z astronomii, geografii, historii,
medycyny, psychologii, turystyki albo
wzig¢ udziat w zajeciach fitness. W mys|
powiedzenia ,,Na nauke nigdy jest za
pdzno”, moze na emeryturze warto
odwiedzi¢ szkote.

Jesli nie zajecia na UTW, to moze...
wyijscie do kina, teatru lub muzeum?
Wiele tego typu instytucji oferuje se-
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PROBLEMY TRZECIEGO WIEKU

Czas w okresie starosci
ma swoistq wtasciwosc,
nie jest liczony, cho¢ ptynie
nieubtaganie, to jednak
w subiektywnym odczuciu moze
stanq¢. Cztowiek, gdy dziata,
przezywa cos, oczekuje na
owo przezycie, zafrzymuje je
i wewnetrznie czuje sie bez czasu.
Chetnie przezywa uczucie
déja vu —juz tu bytem,
ale powracam szczesliwy i jeszcze
raz powroce — ,, Trwaj chwilo”.

OLGA CZERNIAWSKA

niorom znizki czy bezptatne wejscia
w okreslone dni. Bycie na emeryturze
to Swietny czas, aby przezyé cos no-
wego, dac sie zaskoczyé pieknem
Swiata lub poszerzy¢ swojg wiedze.
Czy byliscie juz panstwo w muzeum
Fabryka Czekolady E. Wedel2 Czy wie-
cie, ze w kinach sqg cykle filmowe de-
dykowane specjalnie seniorom, poz-
walajgce cieszy¢ sie wyjgtkowymi se-
ansami filmowymi dobranymi specjal-
nie dla tej grupy wiekowej?

Inng ofertq dla seniorow sg miejsca
spotkan osdb starszych dziatajgce
pod nazwqg Klub Seniora, inicjowane
przez rozne instytucje.

W Przychodni SPZILO Warszawa
Zoliborz-Bielany przy ulicy Elblgskiej co
srode spotykamy sie w takim klubie.

Podczas spotkan nie tylko mozna
nawigzac nowe znajomosci, ale wspdl-
nie podjgc¢ rézng aktywnose¢ — zardw-
no fizyczng, ze sprzetem rehabilito-
cyjnym lub przy muzyce, jaok i umysto-
waq, np. éwiczenie pamieci. Mozna
wykonywacé kreatywne prace, takie
jak bukiety réz z jesiennych lisci, i obco-
wac ze sztukg podczas popotudnia
z poezjq $Spiewang albo spotkania
poswieconego wielkiemu malarzowi
- na ktérym poznamy sylwetke artysty
i sprébujemy odtworzy¢ jego dzieta —
lub podczas seansu fimowego.

Najwazniejsze, zeby seniorzy nie zy-
li biernie, nie siedzieli caly dzien w do-
mu przed telewizorem. W literaturze ge-
rontologicznej (zajmujgcej sie proce-
sem starzenia sie organizmu) podkresla
sie duzq zalezno$¢ miedzy aktywnoscig
seniorbw a ich poczuciem szczescia,
zadowolenia i oceng jakosci zycia.
Wielu naukowcdw potwierdza, ze
aktywno$¢ w podesztym wieku uzna-

wana jest za warunek konieczny po-
myslinego rozwoju cztowieka i jego
funkcjonowania w $wiecie.

Zatem, seniorze, nie zatrzymuj cza-
su — zyj!

Zdjecia: Magdalena Moscicka

Literatura: Czemiawska O., Drogi i bezdroza andragogiki i gerontologii. Szkice i roz-
prawy, todz 2000; https://podyplomie.pl/psychiatria/24268, samotnosc-wsrod-osob-star-
szychesrsltid=AfmBOopQ3WVL_9JWO1t399e W5FwWIK?5YIkBMVB8VFWnxeZurlLXp5PR9ZB;
https://manufaktura-radosci.pl/stresory-skala-stresu-holmesa-policz/; Rokicki A., Starosé nie
znaczy biernos¢ — wspdtczesne metody aktywizowania senioréw, ,,Annales” vol. 29, NoT,
Psychologia- Pedagogika, https://www.utw.pw.edu.pl/; Szarota Z. (red.), Aktywizacja, roz-
waj, integracja — ku niezaleznej starosci, Biblioteka Gerontologii Spotecznej, Krakdw 2011.

Leczenie trwa 60 dni
roboczych (3 miesigce
kalendarzowe).

Zajecia dla pacjentow
odbywaqjq sie
od poniedziatku do pigtku
w godzinach 8.00-14.30.
Bierze w nich udziat 14 oséb.
Codziennie po zajeciach
pacjenci otrzymujqg zupe.

ODDZIAL DZIENNY PSYCHOGERIATRYCINY
DLA OSOB 60+ PRZY UL. ELBLASKIEJ 35
PRZEZNACZONY JEST DLA OSOB, KTORE:

® odczuwajqg dotkliwg samotnos¢, zagubienie i bezradnos¢ oraz sg
przecigzone codziennymi obowigzkami ® odczuwajg wewnetrzny niepokdj
i smutek @ utracity sens zycia oraz majg ktopoty ze snem, koncentracjg

i podejmowaniem decyzji ® majg problemy z pamigciq.

WARUNKI PRZYJECIA:

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

ZAKRES DZIALAN ODDZIALU:

® diagnostyka psychiatryczna i psychologiczna ® wsparcie psychologiczne
® rézne formy terapii zajeciowej ® treningi relaksacyjne
® rozwijanie wtasnych zainteresowan @ rehabilitacja ruchowa
® zebranie spotecznosci pacjentéw.

IDROWIE PACIJENTA
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NIE TYLKO

DOPING NIEJEDNO MA IMIE

Robert Lewandowski po raz kolejny zostaje krolem strzelcow!
lga Swigtek zwycieza w Roland Garros! Ktéz z nas nie chciatby
by¢ jaok Robert czy Iga? Dla zdecydowanej wiekszosci pragnie-
nie to pozostaje w strefie marzen.

Sg jednak tacy, ktérzy poswiecq
wszystko, aby je zrealizowad, nie zaw-
sze w sposdb uczciwy. Jednym ze spo-
sobdw majgcych zagwarantowad suk-
ces w $wiecie sportu jest doping, zna-
ny i sfosowany juz w starozytnosci. Tek-
sty Zrédtowe podajg doktadnie, jakich
preparatdw uzywano, aby zwiekszy<
swojg site lub wytrzymato$e. Lekarz
grecki Galen twierdzit, ze mikstura
przygotowana ze zmielonych i ugoto-
wanych kopyt osta abisyhskiego przy-
prawiona dzikg rézg zwieksza wydol-
no$¢ zawodnika. Mato apetyczne
oraz zapewne nieskuteczne, ale nie-
ktérzy atleci raczyli sie jadrami lub ser-
cami zwierzgt popijanymi winem. Co
ciekawe, zawodnika przytapanego
na stosowaniu tego typu mikstury dy-
skwalifkowano, a imie jego byto wy-
kuwane na skale przed stadionem
olimpijskim, gdyz juz wéwczas uwaza-
no, ze nie jest to gra fair.

Wptyw pienigdza na sport w cza-
sach nowozytnych przyczynit sie do co-
raz szybszego i efektywniejszego roz-
woju dopingu. Stosowanie niektdrych
substancii, takich jak strychnina, amfe-
tamina, efedryna czy tez stynne EPO
(erytropoetyna) w sposdb realny po-
twierdzito przewage zawodnikéw, ktéd-
rzy je stosujq. Doping do tego stopnia
przybrat na znaczeniu, ze niektére pan-
stwa, takie jak np. NRD czy ZSRR, a po-
tem Rosja wigczyty sie w systemowe
wsparcie zazywania niedozwolonych
substanciji. Szybko okazato sie jednak,
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ze doping nie tylko pod wzgledem mo-
ralnym jest czyms ztym, ale stosowa-
nie go prowadzi do utarty zdrowiaq,
a nawet zycia, czego dowodzit lawino-
wy wizrost liczby zgondéw stosujacych
go sportowcow. W zwigzku z powyz-
szym w Il potowie XX wieku zaczeto
wprowadzac kontrole antydopingowe,
aw 1999 roku powotano WADA (Swia-
towa Agencja Antydopingowa), ktéra
ostatnio stoi przed nie lada wyzwa-
niem, a mianowicie walkg z dopingiem
genetycznym, niezwykle frudnym do
wykrycia w poréwnaniu z dotychcza-
sowymi metodami jego aplikacii.
Réwnie trudno, z czego czesto nie
zdajemy sobie sprawy, jest nam do-
strzec, ze pewne formy dopingu sami
stosujemy w zyciu codziennym. Do-
ping bez dwdch zdan jest oszustwem
i ten, kto go stosuje oszukuje swoich
rywdli, kibicdw, rodzine i samego sie-
bie, réwniez ten, kto podaje doping,
jest oszustem. W dzisiejszym Swiecie,
lansujgcym kult ciata i dtugowieczno-
sci, firmy farmaceutyczne kuszg prze-
rébznymi suplementami, ktére maijq
wspomagac np. odchudzanie, w spo-
s6b znaczgcy podnie$¢ zdolnosci
fizyczne i psychiczne czy wrecz w cu-
downy sposdb przedtuzy¢ zycie. A kto
znas, bez wzgledu na wiek, nie chciat-
by by¢ okazem zdrowia i urody?
Czesto sq to specyfiki niewiadome-
go pochodzenia, niecertyfikowane,
kupowane przez Internet, o watpliwym
sktadzie, z ktérym mato kto sie zapoz-

naje, ale opatrzone pseudonauko-
wym opisem dziatania oraz fatszywymi
komentarzami, stwarzajgcymi wraze-
nie, ze to preparaty skuteczne i bez-
pieczne dla zdrowia. W ten sposdb
wiele osdb daje sie oszukaé, bo choé
czasem efeklty zazywania jakiegos
suplementu sq rzeczywiscie widoczne,
to bilans strat w wyniku ich stosowania
w dtuzszym okresie zazwyczaj okazuje
sie zdecydowanie wiekszy od zyskow.

Dlaczego zatem ludzie decydujg
sie na aplikowanie jakiegos niespraw-
dzonego preparatu? Zapewne dziata
tu mechanizm analogiczny do tego,
ktéry funkcjonuije przy dopingu w spor-
cie, tzn. wykorzystywane jest ludzkie
ego, czyli che¢ bycia ,,ngj'’, lub tez
naiwnos¢, ze stosowany specyfik dzia-
ta cuda i jest bezpieczny dla zdrowia.

Pokrewnqg kwestig sg farmaceutyki
przepisywane na recepte, ktére zo-
miast stuzy¢ zapobieganiu chorobie
lub jej leczeniu, sg stosowane w innych
celach. Zaliczajg sie do nich leki z po-
chodnymi wspomagajgcymi odchu-
dzanie, poprawiajgce nastrdj, koncen-
fracje lub pobudzenie, opioidy (fen-
tanyl), a takze stuzgce poprawieniu
estetyki ciata. Teoretycznie trudniej
dostepne, ale praktyka pokazuje, ze
niekoniecznie tak jest.

W tym przypadku producent i sktad
leku jest znany, ale preparat jest stoso-
wany w sposéb niezgodny z jego prze-
zZnaczeniem, zozwyczaj bez wiedzy
i nadzoru lekarza.

Stosowanie lekdw oraz suplemen-
téw bez kontroli lekarskiej oraz doping
W sporcie zawodowym bardzo czesto
skutkujg miedzy innymi zaburzeniami
hormonalnymi, uszkodzeniami narzg-
déw wewnetrznych oraz problemami
psychicznymi, takimi jok depresja i uza-
leznienie. Zaréwno sportowiec, jak
i przystowiowy Kowalski musi pamie-
taé, ze nawet najbardziej szczytny cel
nie uswieca srodkéw, aby go osigg-
ngé, a takim srodkiem jest doping. Nie
dqj sie zatem oszukaé, bo droga na
skroty czesto wiedzie w przepasc.

Natomiast dopingowanie sportow-
céw na stadionie, w hali czy przed
telewizorem uwalnia endorfiny, doda-
je energii zawodnikom, a ponadto
integruje spoteczenstwo. Taka forma
dopingu jest jak najbardziej zalecana
kazdemu bez obawy przed skutkami
ubocznymi.

KONRAD PUSTULKA
Zdjecie: Pixabay
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POLOZNA RADIZI

OSTATNIA

PROSTA

Trzeci trymestr, frwajgcy od 28. do 40.
- tygodnia, to ostatnia prosta przed

porodem. Jednak u kazdej kobiety
cigza przebiega w odmienny spo-

s6b — niektére panie mogg nie
odczuwac wiekszych dolegliwos-
ci, a dla innych okres ten jest

bardzo trudny.

AGNIESZKA GEISLER, potozna
Srodowiskowo-rodzinna

TRZECI TRYMESTR CIAZY

Dolegliwosci

W Il trymestrze dziecko dalej rodnie
i powinno zaczgc zwracac sie gtéwkg
w ddét miednicy, co moze powodo-
wac ogdlne zmeczenie i pogorszenie
samopoczucia przysztej matki.

® Sen — w miare wzrastania ptodu
mogg sie pojawic trudnosci z wygod-
nym utozeniem do snu, czestszym od-
wiedzaniem toalety w nocy. Jest to
dobry okres dla wszystkich mam aktyw-
nych zawodowo na zwolnienie i od-
poczynek.

® BOl plecoéw - zwiekszona masa
ciata, zmiana krzywizn kregostupa,
a wiec i postawy przez okres cigzy
mogqg wywotywaé dodatkowy ucisk
i obcigzenie kregostupa, a u niektod-
rych kobiet bdle miednicy. Aby ztago-
dzi¢ dolegliwosci bdlowe, zaleca sie
uzywanie krzeset, ktére zapewniajg
dobre podparcie plecom, oraz spanie
na boku z poduszkg umieszczong
miedzy nogami.

® Krwawienie - lekkie i zauwazone
pod koniec cigzy moze by¢ oznakg
rozpoczynajgcego sie porodu, ale
moze tez sygnalizowaé powazne kom-
plikacje, dlatego jesli sie pojawi, nalezy
sie skontaktowac z lekarzem.

® Skurcze Braxtona-Hicksa - ta-
godne skurcze macicy mogqg byc
odczuwalne juz od drugiego tryme-
stru cigzy i w Il trymestrze. Zazwyczaj
bywajg mniej intensywne niz poro-
dowe (coraz czestsze i bardziej inten-
sywne). W razie utrudnionego oddy-
chania po skurczach, zwiekszonej
intensywnosci i czestotliwosci skur-
czdéw nalezy skontaktowac sie z leka-
rzem lub potozng.

IDROWIE PACIJENTA

® Zwiekszenie rozmiaru piersi — za-
leca sie stosowanie biustonoszy od-
cigzajgcych kregostup i plecy. Blisko
terminu porodu mozna zauwazyé wy-
ptywajgce pierwsze pojedyncze kro-
ple zéttawego ptynu, tzw. siary, infor-
mujgcej o gotowosci piersi do karmie-
nia noworodka.

® Zwiekszona ilos¢ wydzieliny
z drég rodnych, tzw. czopu sluzowego
- to oznaka, ze szyjka macicy zaczeta
sie rozszerza¢, CcO 0zZnACzA przygo-
fowanie do porodu. Niekiedy czop
odchodzi stopniowo lub dopiero na
sali porodowe.

® Czeste oddawanie moczu i par-
cie na pecherz - jest skutkiem zwiek-
szonego nacisku ptodu na pecherz,
stgd czeste nocne wizyty w toalecie.
Warto zatem nie pi¢ duzej ilosci pty-
ndw przed snem. W razie odczuwania
bdlu lub pieczenia podczas oddawa-
nia moczu nalezy skontaktowac sie
z lekarzem, poniewaz mogqg to byc¢
objawy infekcji drég moczowych.

® Zgaga i zaparcia — sg wynikiem
zwiekszonego stezenia hormonu pro-
gesteronu. Aby ztagodzi¢ zgage, na-
lezy je$¢ czesciej, ale mniej, i unikac
potfraw ttustych, pikantnych i kwas-
nych. Zaparciom zapobiegnie spozy-
wanie wiekszych ilosci btonnika oraz
odpowiednie nawodnienie.

® Hemoroidy - zylaki odbytu po-
jawiajq sie wskutek zwiekszonego prze-
ptywu krwi i wzrostu masy ciata. Zo-

zwyczaj ustepujag krétko po porodzie,
ale jedli sie pojawiq, trzeba sie skonsul-
towac z lekarzem.

® Rwa kulszowa — bdl promieniujg-
cy od dolnej czesci plecédw do poslad-
kow, wynikajacy ze zmian hormonal-
nych lub ucisku coraz wiekszego pto-
du na nerw kulszowy; moze by¢ staty
lub nawracajgcy. W tym wypadku zo-
leca sie delikatne masaze lub fizjote-
rapie. Rwa kulszowa zwykle ustepuje
po urodzeniu dziecka.

® Dusznos$é i niemoznosé wziecia
gtebokiego oddechu - jest skutkiem
powiekszania i unoszenia sie macicy.
W Il trymestrze znajduje sie ona tuz
pod klatkg piersiowq, wiec pozostaje
mniej miejsca na petne rozszerzenie
ptuc.

® , Pajgczki” i zylaki — w trakcie
cigzy wzrasta ilo$¢ krazgcej krwi, co
wraz ze zmianami hormonalnymi moze
sprzyjac pojawieniu sie na skorze czer-
wonych zytek, zwanych pajgczkami,
zazwyczaj znikajgcych po porodzie.
U niektérych kobiet pojawiajqg sie row-
niez zylaki kohczyn dolnych, co zawsze
nalezy konsultowac z internistq.

® Obrzeki — to zwykle skutek nad-
miernego zatrzymania wody w orgao-
nizmie. W celu ich zmniejszenia zaleca
sie trzymanie ndg w pozyciji lekko unie-
sionej, zwtaszcza podczas dtuzszego
spoczynku. Jedli pojawiajg sie nagle
lub szybko narastajg, nalezy bezzwto-
cznie skontaktowad sie z lekarzem, bo
mogqg by¢ objawem niebezpieczne-
go powiktania cigzy.

Jak dba¢ o siebie?

Przede wszystkim nalezy bezwzgle-
dnie zgtaszac sie na wszystkie zaleco-
ne badania lekarskie oraz przestrze-
gac rad lekarza i potoznej. Ostatnie ba-
danie USG pozwoli ustali¢, w jakiej po-
zycji znajduje sie ptdd i czy na pewno
wszystkie jego narzgdy rozwinety sie
prawidtowo. Ustali fakze potozenie to-
zyska, a wszystkie te dane pozwolg
przewidzie¢, czy kobieta bedzie mogta
urodzi¢ sitami natury, czy tez istniejg
wskazania do cesarskiego ciecia. Na
podstawie tych badan lekarz moze
przewidzie¢ niektére mozliwe kompli-
kacje porodowe i przygotowac sie do
podijecia odpowiednich dziatan.

Warto pamietaé, ze podczas Il try-
mestiru cigzy kobieta przygotowuje sie
do porodu i jest to czas na indywidual-
ne spotkania z potoznqg srodowiskowq
POZ, na kiére serdecznie zapraszam.

LITERATURA: M. Kasprzak, Trzeci trymestr ciqzy — badania, dolegliwosci i przygotowanie
do porodu, https://www.doz.pl/czytelnia/al5735-Trzeci_trymestr_ciazy_badania_dolegli-
WOSCI_i_przygotowanie_do_porodu; K. Lizak Trzeci frymestr ciqzy — objawy, przebieg, bada-
nia, https://diag.pl/pacjent/artykuly/trzeci-trymestr-ciazy-objawy-przebieg-badaniay/.
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AKTUALNOSCI

projekt finansuje

KONKURS LITERACKI _
DLA UCZNIOW ROZSTRZYGNIETY!

We wrzeéniu br. Dyrekcja SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany oraz redakcja kwartalnika
»Zdrowie Pacjenta” ogtosity konkurs literacki pod hastem:

CZY FIZYCINA, CZY PSYCHICINA, KAZDA PRZEMOC JEST ZLA.
JA NIE WSPIERAM, REAGUJE | POMAGAM RAZ-DWA

dla uczniéw klas V-VIII i ponadpodstawowych szkét Zoliborza oraz Bielan, nad ktérymi opieke
medyczng sprawuje SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany.

Dopuszczonymi formami literackimi byty: krétki (maksymalnie 8 wersdw) wiersz, fraszka lub limeryk.

Konkurs cieszyt sie duzg popularmosciq wérdd ucznidw, ktdrzy nadestali wiele interesujgcych utwordw. Ponizej
zamieszczamy wybrane utwory oraz petng liste laureatdw. Wszyscy laureaci konkursu otrzymajg nagrody ufundowane
przez Urzgd m.st. Warszawy.

LISTA LAUREATOW ZOFIA KRAJEWSKA
SP 68: Letycja Jankowska 7a, Kalina Romaniec 7a, Anna Ufhal 8a; SP 80: NIE CZERAJ, REAGU .
Aleksandra Leénik 7a, Filip Stepien éa; SP 92: Barttomiej Zajge 7b, SP 263: Igor Gdy koledze dokuczaja,
Dgbrowski 5b, Btazej Mezyk 6b, Pawet Straczynski 6b; SP 267: Dominika Radz- ciagle krzyczq, wyzywaja,
ka éa, Zuzanna Majewska 6a; SP 273: Pola Mystkowska 5a, Szymon Zamoijcin zamiast stac i nic nie robic,
8a, Julia Jaworska 7c, Adam Dgbrowski 4c, Joanna Drewnik 8b, Przemystaw sprobuj sprawe zatagodzic.
Jachacy 8b, Zuzanna Karcz 4c, Marcin Wieczorek 7a, Alan Kraszewski 5b, Gdy za frudno Ci samemu,
Mikotaj Zalega 7a, Oliwia Sobczak éb, Helena Zawistowska éb, Igor Kotela powiedz komu$ dorostemu.
6b, Kajetan Rekosz éc, Maja Kwil 8b, Julia Drobniak 8, Antonina Blicharz 7b; Widzisz, ze jest komus Zle,
SP 289: Eryk Ignatowicz 7b; SP 293: Dorota Spdlnicka 5c¢, Nina Luto 7a, Matyl- powiedz temu gtosno NIE!
da Kaczmarek 7c, Jakub Krawczyk 8a, Jan Rosotowski 8c, Jan Opyrchat 8b,
Zofia Krajewska 6a, Wiktoria Kutakowska 5b, Veronika Karpinska 5b, Igor
Smielak 8c; SP 352: Nikodem Kwiatkowski 7b; SP 392: Maria Federczyk 5b, J_AN. OPY_RCHAL )
Helena Kaliszewska 7d; XCIV LO: Damian Makarewicz le. Siedzisz sobie na kanapie,

Odpoczywasz, relaksujesz,

. ) A za oknem psa ktos kopie,
BtAZEJ MEZYK - KAZDA PRZEMOC JEST ZtA Wstajesz, krzyczysz, reagujesz!
Dalej ojciec wrzeszczy mtody,
Synek kuli sie sttamszony,
Dosc¢! Nie dajesz na to zgody!
Akt przemocy zabroniony!

Gdy na Facebooka post swdj dodatem, wnet komentarze pierwsze ujrzatem.
Zaczgtem czytac i powiem szczerze, ze mnie zatkato, oczom nie wierze!
Tak duzo hejtu i ztodliwosci, ze az zdretwiatem do szpiku kosci.

Oj, zabolato. | to jak bardzo, gdy w Internecie twqg pracq gardzg.

Czy to wrealu, czy w Infernecie to wszystko boli tak samo przeciez.

Wiec pamietajcie, kochani moi, by w Internecie nigdy nie broic. IGOR KOTELA

Ciche tzy w nocy sptywaija,
Fizyczny bdl, co w sercu gra,
Stowa jak ostrza raniq bez konca,

(ﬁzﬂ PORADN'A PSYCHOLOG'CZNA Kazda krzywda to rados¢ diabta.
P DLA DZIECI | MLODIZIEZY : '

von PR

W PRZYCHODNI ZEROMSKIEGO 13

Nie ma usprawiedliwienia dla zta,
Przemoc to mrok, co wcigz trwa.
Niechaj mito$¢ w sercach rozkwita,
Zamiast przemocy — niech dobro

OBEJMUJE OPIEKA: ! zawifa.
e dzieci przed rozpoczeciem realizacji obowigzku \

szkolnego \. DAMIAN MAKAREWICZ
e dzieci i mtodziez objete obowigzkiem szkolnym PRZEMOC!

i obowigzkiem nauki

e mtodrziez ksztatcgcqg sie w szkotach ponadpod-
stawowych

Przemoc nie oznacza niemoc!
Reagujmy, sie nie bojmy!
Podejmujmy, nic nam z ujmy!
Rozmawiajmy, sie nie dajmy!

A konflikty — pozegnajmy!
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SWIATECZNE DESERY

KUSZACE tAKOCIE

Caty rok odzywialismy sie zdrowo i dietetycznie, wiec w nagrode w okresie bozonarodze-
niowo-noworocznym popusémy sobie pasa — ale tylko o jednqg dziurke! Poswigteczny
pudding z makowca idealnie wpisuje sie w bardzo stuszng idee zero waste, czyli
niemarnowania niczego. Ten pyszny deser daje ciastu drugie, czasem nawet lepsze
zycie. A na sktadkowym sylwestrze przebojem bedqg nasze bardzo tatwe do przy-
rzgdzenia praliny — bez cukru, laktozy i glutenu!

Przepisy i zdjecia: Justyna Renska, hitps://easyvege.pl/

PUDDING Z MAKOWCA

SKEADNIKI: 600 g nieco juz czerstwego makowca, ale moze tez by¢ droz-
dzowiec, piernik, biszkopt, babka lub inne ciasto bez masy; ok. 400 ml ftu-
stego mleka kokosowego lub zwyktej Smietanki 30% o temperaturze pokojo-
wej; 30-50 g masta (najlepiej klarowanego); 3 jajka o temperaturze poko-
jowej; 1-2 tyzki cukru pudru lub stodzika + odrobina do posypania; opcjo-
nalnie gars¢ suszonych owocdw i orzechdw

PRZYGOTOWANIE:

1. Naczynie do zapiekania nacieramy hojnie ttuszczem, wykorzystujgc czesé
przygotowanego masta. Makowiec (lub inne ciasto) kroimy na kawatki lub
w plastry o grubosci ok. T cm. Suszone owoce moczymy w cieptej wodzie
przez 20-30 min.

2. Jajka ucieramy w duzej misce z cukrem na gtadkq, puszystg, jednolitg mase. Na koniec dodajemy powaoli
mleko/$mietanke, ciggle ubijajac, ale teraz juz matg mocg miksera. Zawartos¢ miski bedzie ptynna.

3. Plastry (lub kawatki) ciasta wktadamy kolejno, jeden po drugim, na kilkka sekund do miski z ubitymi jajkami
i mlekiem tak, by cate byty umoczone. Nastepnie uktadamy je w naczyniu do zapiekania. Posypujemy orzechao-
mi i rodzynkami i polewamy resztg ptynu. Na wierzchu uktadamy mate kawatki masta. Odstawiamy na 10 minuft.
4. W tym czasie rozgrzewamy piekarnik do 160°C.

5. Wstawiamy do piekarnika naczynie z puddingiem i zapiekamy przez ok. 50 min — czas zalezy od ilosci przygo-
towanego puddingu i od naczynia, ktérego uzywamy (w ceramicznej brytfance pieczemy dtuzej niz np.
w blaszce). Gotowy pudding bedzie Sciety, nieco wyroéniety, puszysty, nadal wilgotny w $rodku, a na zewngtrz
przypieczony i chrupigcy.

6. Po upieczeniu oprészamy deser cukrem pudrem i podajemy od razu — najlepszy jest bardzo ciepty!

ELEGANCKIE PRALINY

Mo = < SKEADNIKI (na ok. 15 czekoladek): 100 g suszonych daktyli bez pestek,
' \ 6 tyzek magki z orzechdw laskowych lub z migdatdow, 1 tyzka kakao, 1-2 ty-
zeczki oleju kokosowego; 2-3 tyzeczki tahini; 1 tyzka $wiezo wycisnietego
soku z pomaranczy; szczypta soli

POLEWA: 100 g gorzkiej czekolady 70% bez cukru; 1 tyzeczka oleju koko-
sowego

PRZYGOTOWANIE

1. Daktyle zalewamy gorgcg wodg w niewielkim naczyniu (moze by¢ kubek) -
niewielkg ilosciq, tyle by zakryta daktyle. Przykrywamy kubeczek i moczymy
daktyle przez 2 godz. Po tym czasie powinny by¢ juz zupetnie miekkie.

2. Odsqgczone daktyle blendujemy na bardzo gtadkg mase.

3. Do daktylowej masy dodajemy magke orzechowq, kakao, olej kokosowy, tahini, tyzke soku i szczypte soli.

4. Wszystkie sktadniki mieszamy doktadnie tyzkg. Masa powinna byé gesta, zwarta, przypominajgca miekkqg
plastelineg, ale lepka.

5. Odstawiamy wymieszane sktadniki na 30-40 min do loddwki.

6. Zwilzonymi wodq dtornmi formujemy z masy mate, okragte pralinki i wktadamy je na 30 min do zamrazalnika.

7. Roztapiamy w kgpieli wodnej czekolade z olejem i przelewamy polewe do wgskiego naczynia (np. stoiczka).

8. Kazdg lekko zmrozong pralinke osobno nabijamy na patyczek do szasztyka. Szybko zanurzamy w polewie, wyj-
mujemy i pozwalamy nadmiarowi czekolady skapng¢. Patyczek z pralinkg ustawiamy np. w kubku, aby polewa
czekoladowa mogta zastygngc¢ bez dotykania czegokolwiek.

Stygngcg polewe mozna na tym etapie udekorowac np. pokruszonymi orzechami czy tez pokruszonymi owocami
liofilizowanymi. Pralinki na zdjeciu majg posypke z magki orzechowej i liofilizowanych malin.

9. Gdy polewa zupetnie stezeje, delikatnie zdejmujemy pralinki z patyczkédw, zamykamy w pudeteczku i prze-
chowujemy w lodéwce - nalezy je zje$¢ w ciggu mniej wiecej 3 dni, ale zwykle znikajq btyskawicznie.
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KLINIKA ZDROWIA

NOWY BLOK OPERACYJNY
W KLINICE OKULISTYCZNEJ WIML

W dniu 24 pazdziernika 2024 r.
miatam przyjemnos$¢ uczestni-
czyC w uroczystosci otwarcia
nowego bloku operacyjnego
Kliniki Okulistycznej Wojskowe-
go Instytutu Medycyny Lotnicze;.
Gospodarzami spotkania byli
dyrektor Wojskowego Instytutu
Medycyny Lotniczej ptk rez. dr
hab. n. med. Grzegorz Kade
oraz dr n. med. Radostaw Ro6-
zycki, kierownik Kliniki Okulisty-

ki. W Wydorzeniu WZie“ rowniez Uroczyste przeciecie wstegi — od lewej: przewodniczgcy Rady Naukowej
udziat przeds’rowiciele swiata  WIML ptk dr hab. inz. Mariusz Zieja, dyrektor Departamentu Wojskowej Stuzby
; Zdrowia ptk dr n. med. Arkadiusz Kosowski, wicemarszatek Senatu Michat
medycyny oraz wtadz panst- Kaminski, kierownik bloku operacyjnego dr hab. n. med. Michat Janik, dyrek-
wowych. tor WIML dr hab. n. med. Grzegorz Kade. Fot. Izabela Szczepanik

Dzieki nowej inwestycji, umozliwiajgcej zastosowanie najnowszej generacji. W lecznicy wykonuje sie rocznie
procedur mikroinwazyjnej chirurgii jaskry, w takich zabie- ponad 1600 specjalistycznych operacji mikrochirurgicz-
gach jak wszczepienie stentu (iStent) czy kanaloplastyka,  nych z zakresu chirurgii soczewki (za¢mal), jaskry, siatkdwki
stosowanych u pacjentdw na poczgtkowym etapie cho- i ciata szklistego (witrektomia) oraz okuloplastycznych
roby, Klinika Okulistyczna WIML dotgczyta do placdwek  (operacii okolicy powiek i drég tzowych).

N © BLOK OPERACYINY |

| p———

Zespodt Kliniki Okulistycznej WIML z kierownikiem dr. n. med. Radostawem Rdézyckim w dolnym rzedzie posrodku.
Fot. Izabela Szczepanik
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KLINIKA ZDROWIA

3 1]
| :

Dr n. med. Radostaw Rozycki podczas pierwszej operacii
Fot. Anna Dgbrowska

na bloku operacyjnym.

Nowatorski zabieg wszczepienia iStent polega na
implantacji malenkiego stentu, ktéry wspomaga natural-
ny odptyw ptynu z oka, skutecznie obnizajgc cisnienie
wewnagtrzgatkowe.

7 kolei kanaloplastyka rozszerza naturalne drogi odpty-
wu cieczy wodniste], rdwniez przyczynigjgc sie do redukgiji
cisnienia wewngtrz oka.

Metody chirurgii mikroinwazyjnej uznawane sq za jed-
ne z najbardziej aktualnych i skutecznych sposobdw le-
czenia jaskry na Swiecie. Za sprawqg zastosowania naj-
nowszych procedur operacyjnych klinika dysponuje
obecnie petnym zestawem ustug chirurgicznych oraz te-
rapeutycznych, dzieki czemu moze zaproponowad pa-
cjentom skuteczne leczenie na kazdym etapie choroby.

Gratulujgc kierownictwu oraz wszystkim pracownikom
Kliniki Okulistyki WIML znaczgcego sukcesu, zycze dalszych
osiggnie¢ w realizacji nowatorskich inwestycji w ochrone
zdrowia, ktére gwarantujg jako$¢ oraz bezpieczehstwo
pacjentéw.

Matgorzata Zatawa-Dgbrowska
Dyrektor SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany

BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ
NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

Narodowy Fundusz Zdrowia

PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB
ODTYTONIOWYCH (W TYM POCHP)
etap podstawowy

Osoby powyzej 18 latf, zwtaszcza w wieku 40-65 laf,

ubezpieczone w NFZ, palgce papierosy oraz byli palacze,

ktdrzy nie mieli wykonywanych badan spirometrycznych
w ramach programu profilaktyka POChP
w ciggu ostatnich 36 miesiecy, u ktérych wczesniej
nie zdiagnozowano w sposdb potwierdzony przewlektej
obturacyjnej choroby ptuc (lub przewlektego

zapalenia oskrzeli lub rozedmy).

BADANIA SA WYKONYWANE W PRZYCHODNIACH
Kochanowskiego, tomianki,

Szajnochy, Zeromskiego

PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY

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

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

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

PROGRAM PROFILAKTYKI UKLADU KRAZENIA

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

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

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

BADANIA MAMMOGRAFICZNE

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

Programem mogaq by¢ 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

ZAPRASZAMY NA BEZPLATNE BADANIA PROFILAKTYCZNE
O SICZEGOLY ZAPYTAJ KOORDYNATORA POZ

IDROWIE PACIJENTA
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NOWE OBLICZA MEDYCYNY

PRZYCHOD/ZI PACJENT DO... ROBOTA

W jednej ze scen filmu Prometeusz Ridleya Scotta z 2012 roku
badaczka obcej planety wchodzi do kapsuty chirurgicznej na
poktadzie statku kosmicznego, aby pozbyc¢ sie pozaziemskiego
pasozyta. Robot wykonuje cesarskie ciecie i ptdd obcego
zostaje usuniety z jej organizmu. Oczywiscie jest to wizja fan-
tastycznonaukowa, cho¢ pewnie coraz blizsza technologicznej
przysztosci medycyny.

Autorem terminu ,,robot”, ktéry po
raz pierwszy pojawit sie w wydanej
w 1920 roku sztuce Karela Capka
R.U.R. (Roboty Uniwersalne Rossuma),
byt jego brat Josef, rowniez pisarz oraz
malarz. Termin ten wywodzi sie od sto-
wa ,robota”, oznaczajgcego w jezy-
kach stowianskich ciezkg prace, prze-
de wszystkim fizyczng. Natomiast po-
mystodawcq Trzech Praw Robotyki byt
Isaac Asimov. Zgodnie z Pierwszym Pro-
wem robot nie moze skrzywdzi¢ czto-
wieka ani przez zaniechanie dziatania
dopusci¢, aby doznat on krzywdy. Po
drugie robot musi by¢ postuszny rozka-
zom cztowieka, chyba ze stojg one
W sprzecznosci z Pierwszym Prawem.
| po trzecie robot musi chroni¢ sam
siebie, jesli tylko nie stoi to w sprzecz-
nosci z Pierwszym lub Drugim Prawem.
P&Zniej Asimov dodat jeszcze Prawo
Zerowe, ktdre stato sie nadrzedne wo-
bec trzech pozostatych: robot nie mo-
ze skrzywdzi¢ ludzkosci lub przez zanie-
chanie dziatania doprowadzi¢ do
uszczerbku dla ludzkosci.

Ta futurystyczna wizja sprzed po-
nad osiemdziesieciu lat byta raczej
intelektualng zabawq niz realnymi wy-
tycznymi dla projektantéw maszyn my-
Slacych, jednak przy obecnym stanie
rozwoju nauki moze warto ponownie
przemysle¢ plusy i minusy, rowniez
w kontekscie swiadczen zdrowotnych.

16 zima 2024

NA SALI OPERACYJNEIJ...

Wyrdzniamy kika typdw robotow
stosowanych w medycynie, w tym chi-
rurgiczne, endoskopowe oraz rehabili-
tacyjne. Pierwszy komercyjny robot
chirurgiczny to amerykanski da Vinci,
ktéry zostat wprowadzony na rynek
w 1999 roku. Do Polski, a doktadnie do
Wojewddzkiego Szpitala Specjalisty-
cznego we Wroctawiu, trafit w 2010
roku, stanowigc wsparcie w opero-
cjach z zakresu ginekologii, urologii
oraz chirurgii naczyniowej. Inne mao-
szyny stosowane w chirurgii to roboty
foru wizyjnego, zastepujgce asystenta
w czasie operacji, jak np. amerykanski
AESOP uzywany w klinice kardiochirur-
gii Slaskiego Uniwersytetu Medyczne-
go w Katowicach lub brytyjski Endo-
Assist, podczas ktérego pracy chirurg
moze samodzielnie sterowaé potoze-
niem kamery endoskopowej. Sg réw-
niez telemanipulatory chirurgiczne
umozliwiajgce wykonywanie operacji
na odlegtos¢, w tym stosowany pod-
czas operacii serca amerykanski Zeus
oraz wspomniany da Vinci, ktéry od
marca 2024 roku wspomaga gineko-
logéw i urologdw w Szpitalu Bielar-
skim. Polacy réwniez majg dokonania
w konstrukcji robotéw chirurgicznych.
W Instytucie Protez Serca w Zabrzu
powstata rodzina robotéw Robin
Heart, w tym Robin Heart mc2, model

tréjramienny zastepujgcy prace dwdch
chirurgéw i asystenta kierujgcego
forem wizyjnym. Nawigacyjne roboty
bierne, stuzgce do doktadnego pozy-
cjonowania i utrzymywania prawi-
dtowego toru narzedzi, stosowane sq
w procedurach neurochirurgicznych
oraz podczas biopsji. Nawigacyjne
roboty czynne, pracujgce w frakcie
planowania przedoperacyjnego, sto-
sowane sq w operacjach radiochirur-
gicznych i ortopedycznych.

... | W PORADNI
REHABILITACYJNEJ

Rehabilitacja ruchowa polega na
powtarzaniu przez pacjenta poje-
dynczych ruchdw lub ich uktaddw, co
stanowi punkt odniesienia dla projek-
tantow réznego rodzaju automatéw
wspomagajacych lub zastepujgcych
aktywno$¢ ruchowq. Prace nad auto-
nomicznymi aparatami rehabilitacyj-
nymi frwajg w réznych osrodkach
naukowych na $wiece oraz w Polsce,
w tym w Instytucie Techniki i Aparatury
Medycznej w Zabrzu i Przemystowym
Instytucie Automatyki i Pomiaréw
(PIAP) w Warszawie.

W warszawskim osrodku opraco-
wano zrobotyzowane systemy RENUS,
wspomagajgce rehabilitacje rucho-
wq pacjentdw ze schorzeniami orto-
pedycznymi, a takze po udarach
mozgu. RENUS-1 jest przeznaczony do
rehabilitacji konczyn gérnych, nato-
miast RENUS-2 - kohczyn dolnych.
W Instytucie Techniki i Aparatury Me-
dycznej w Zabrzu powstat projekt ro-
bota rehabilitacyjnego kohczyn gor-
nych ARM-100. Interesujgcym obsza-
rem tworzenia nowych rozwiqzan kon-
strukcyjnych jest umotzliwienie samo-
dzielnego funkcjonowania osobom
po wypadkach, szczegdlnie po ura-
zach kregostupa. Prace nad egzo-
szkieletem trwajq juz od lat sze$cdzie-
sigtych zesztego stulecia. Dokonania
w tym zakresie majg réwniez polskie
uczelnie, w tym Politechnika Warszao-
wska oraz Politechnika Wroctawska
(prace nad sztuczng rekq).

(MIKRO)ROBOTEM
W PLUCA

Powszechne stosowanie miniaturo-
wych urzgdzen autonomicznych stu-
zqgcych do transportu preparatdow
leczniczych to przysztos¢ medycyny,
cho¢ powstato juz sporo réznego ro-
dzaju projektéw. W 2022 roku naukow-

cy z Uniwersytetu Kalifornijskiego w San
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NOWE OBLICZA MEDYCYNY

Diego stworzyli mikrorobota dostarczo-
jacego do ptuc leki przeciwzapalne.
Rusztowanie stanowity komaérki alg, na
ktérych powierzchni umieszczono na-
noczgsteczki zawierajgce antybiotyk.
Metode testowano na myszach zaka-
zonych bakteriami Pseudomonas aeru-
ginosa, powodujgcymi ostre zapale-
nie ptuc — mikroroboty z lekiem dostar-
czono im przez rurke w fchawicy. Wszy-
stkie leczone myszy przezyty, nieleczo-
ne zas zmarty po trzech dniach. Meto-
da okazata sie bardziej skuteczna niz
dozylna antybiotykoterapia, poniewaz
wystarczyto 500 nanogramdw. Nato-
miast w fradycyjnej terapii nalezatoby
podac az 1644 miligramy leku — 1 mili-
gram to milion nanogramoéw (sicl).
Badacze gwarantujg, ze metoda jest
bezpieczna, poniewaz mikroroboty sg
w catosci frawione przez komorki
organizmu. Autor eksperymentu Victor
Nizet podsumowat, ze stosowane
obecnie fradycyjne antybiotykotera-
pie sg mato wyddajne rowniez dlatego,
ze tylko niewielka cze$¢ leku trafia do
chorego organu, w przeciwienstwie
do skutecznosci nanorobotéw.

ROBOTY 1... LUDZKICH
KOMOREK

W zesztym roku naukowcy z dwdch
amerykanskich uczelni, Tufts University
i Harvard University, wykonali z komé-
rek ludzkiej krtani wielokomorkowe
roboty o rozmiarach od Srednicy wto-
sa do koncowki grafitu w otdwku, czyli
od 30 do 500 nanometrow. Okazato
sie, ze komodrki samoczynnie organi-
zowaty sie w struktury oraz wspieraty
regeneracje innych komdrek. Jest to
kontynuacja wczesniejszych badan
nad ksenobotami, czyli mikrorobotami
z komodrek embrionalnych zaby, ktére

umiaty samodzielnie znajdowaé dro-
ge, gromadzi¢ informacje, naprawiac
sie po uszkodzeniach oraz replikowad.
Eksperyment udowodnit, ze bioroboty
mogaq by¢ réwniez tworzone z dojrza-
tych komédrek pacjenta, dzieki czemu
nie bedqg atakowane przez uktad od-
pornosciowy, a takze mogg by¢ z tat-
woscig wchtoniete przez organizm.
Co wazne, nie sq tez zdolne do repro-
dukcji, dlatego nie zaczng tworzyé
struktur szkodliwych dla organizmu.
Poniewaz mogg funkcjonowac tylko
w konkretnym Srodowisku, nie wydo-
stang sie z laboraforium. Metoda ta
moze w przysztosci stuzy¢ do regene-
racji nerwdw, naprawy tkanek, nisz-
czenia nowotwordw, dostarczania
lekéw oraz oczyszczania tetnic z blasz-
ki miazdzycowej.

GROZI NAM BUNT
MASZYN?

Ostatnio zdarzyto sie co$, czego
obawidali sie futurolodzy oraz twércy fil-
mowej serii ,,Jerminator”. The Al Scien-
fist, sztuczna inteligencja stuzgca do
prowadzenie badah naukowych przy
uzyciu modeli jezykowych, a stworzo-
na przez japonskg firme Sakana Al,
autonomicznie zmodyfikowata wtasny
kod, aby przeprowadzic wywotanie

systemowe, ktére uruchamiato jg po-
nownie. Na szczescie nie stanowito to
bezposredniego zagrozenia, jednak
uswiadomito, ze system Al powinien
dziata¢ autonomicznie jedynie w §ro-
dowisku izolowanym od reszty $wiata.
Warto zauwazyé, ze niebezpieczen-
stwo wymkniecia sie robotdw spod
ludzkiej kontroli jest mozliwe, poniewaz
Al nie musi by¢ samoswiadoma, zeby
np. stworzy¢ ztosliwe oprogramowanie
lub uszkodzi¢ infrastrukture krytyczna.
Wedtug specjalistow zasadniczy pro-
blem polega na tym, ze obecne mo-
dele nie rozumiejq sytuacii, ktére nie
byty analizowane podczas szkoleh,
gdyz nie majg inteligencji ogdinej,
tylko specjalizujg sie w uogdlnianiu
informacji.

Robotyzacja réznego rodzaju ustug,
w tym medycznych, to zadne ,bajki
robotéw” tylko przysztosé. Pamietajmy
jednak o bezpieczenstwie ludzkosci
zgodnie z wytycznymi Isaaca Asimova
oraz dostosowaniu spoteczenstwa do
koegzystencji z androidami, cyborgo-
mi, myslgcymi maszynami itp.

| oby nie zagrozit nam zaden dzieh
sqgdu w wykonaniu zbuntowanego ter-
minatora...

ANITA KARYKOWSKA
Zdjecie: Pixabay

LITERATURA: Zbigniew Nawrat, Robotyka medyczna w Polsce, Medical Robotics Reports
nr 1/2012; http://yadda.icm.edu.pl/baztech/element/bwmetal.element.baztech-article-
PWA9-0045-0004; Monika Stelmach, Mikroroboty precyzyjnie dostarczajg antybiotyk do
ptuc, https://www.termedia.pl/pulmonologia/Mikroroboty-precyzyjnie-dostarczaja-anty-
biotyk-do-pluc,48744.ntml; Z ludzkich komdrek stworzyli zywe roboty. Mogq naprawiac
tkanki, w przysztosci takze zabija¢ raka, https://www.rynekzdrowia.pl/Badania-i-rozwoj/
Z-ludzkich-komorek-stworzyli-zywe-roboty-Moga-naprawiac-tkanki-w-przyszlosci-takze-
zabijac-raka,252686,11.html; Mateusz Tomanek, Zagrozenia sztucznej inteligencji. Model Al
modyfikowat swdj kod, https://holistic.news/model-ai-sam-chcial-zmienic-swoj-kod-
naukowcy-sa-zaskoczeni/; Robot jak Robin Hood, https://www.gov.pl/web/nauka/robot-

jak-robin-hood; www.onkonet.pl.

refundowana przez NFZ.

OPERACJA BEZ KRWI

Do leczenia najtrudniejszych przypadkéw nowo-
twordw stosowany jest, rbwniez w czterech osrodkach
w Polsce, CyberKnife, czyli néz cybernetyczny. Jest to
robot radiochirurgiczny, umozliwiajgcy bezinwazyjnie
leczenie promieniowaniem jonizujgcym nowotwordw
frudno dostepnych bqgdz niedostepnych tradycyjng
metodq chirurgiczng. Charakteryzuje sie szczegdtowq
precyzjq przestrzennej lokalizacji guza, co umozliwia
napromieniowanie tkanek nowotworowych z doktad-
noscig ponizej Tmm. Dzieki temu chronione sq oko-
liczne tkanki zdrowe. Typowymi wskazaniami do zasto-
sowania CyberKnife sg nowotwory uktadu nerwowego
(kregostupa, modzgu), ptuca, wagtroby, trzustki oraz
gruczotu krokowego (rak prostaty). Procedura jest

System CyberKnife

Fot. Wikimedia
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WOLNE CHWILE

° 7
Hasto z poprzedniej krzyzéwki brzmiato: GRZYBOBRANIE,
rebusu: MEDYCYNA, rozwigzanie sudoku zamieszczamy na dole K R ZYZ O W KA Z H AS *— E M
strony. Nagrode wylosowata pani Anna Pietka. Gratulujemy! zdrowie.pacjenta@spzzlo.pl) do 20 marca 2025 r., wezmqg
WSZYSTKIE ROZWIAZANIA krzyzowki (wystarczy hasto), udziat w losowaniu zestawu gadzetdw firmowych SPZZLO

sudoku i rebusu zamieszczonych w biezgcym numerze, Warszawa Zoliborz-Bielany. Prosimy o podanie informaciji kon-
nadestane do naszej redakcji (rowniez na adres e-mail:  taktowych, w tym numeru telefonu.

0000
900000
»amospemesrene( X I ) IC )
e 00000000
100 00000
6. Cienka warstwa na powierzchni ziemi Q@QQQQQQ@Q
0000000 OOk ol
8. Populame zimowe danie z kapusty Q@@Q
- () C LI LX)
10. Zastepuiq $wieze warzywa Q@QQQQ@Q
oo X0 IC XX
o 000

. Sniegu

REBUS _isl[8]le]7][ | @DEDDDD

Litery z numerowanych pdl wyrazéw
przenie$ do zielonych kwadratéw ponize;.
W ten sposéb utworzysz
gtébwne hasto rebusu.

1]2]3]4]s]e]7][e OOAE
7 6 58412169713
4 2 B W pe’rn'i lie[go?pfny cyframi 6|7/3]18/41112/9]5
Y ] pu zy CY i
2 S8 od 1 do 9 (po jednej w kazdym polu). 9. 112)7/3[5]16/84
419 Kazda cyfra moze sie pojawic tylko 41216l91117151318
raz w kazdym wierszu, w kazdej
9 8|9 6|4 kolumnie i w kazdym matym 315|714|2|8]19 |61
3 7 kwadracie 3 x 3 kratki. 8191113156147 /|2
Z prawej strony zamieszczamy
61912 / rozwigzanie zadania 713|5]1]9 /41826
6 8 3 z poprzedniego numeru 114/9l6/8]2]3]5]|7
(kolor czerwony — cyfry,
1135 ? ktére nalezato wstawic). 21618 71311 419
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SAMODIZIELNY PUBLICZNY ZESPOr ZAKEADOW LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA 7OLIBORZ-BIELANY

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
Koordynator POZ 532 414 540
e Poradnia POZ
PORADNIE:

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

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

Nocna i Swigteczna opieka zdrowotna
22 832 44 36
soboty, niedziele i Swigta — cata dobe
poniedziatek-piatek — 18.00-08.00

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

Koordynator POZ (tylko dorosli)
880 525 907

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

PRZYCHODNIA
SPECJALISTYCINA
DLA DZIECI | MLODZIEZY

01-574 Warszawa
ul. Kochowskiego 4

Rejestracja 22 839 47 36:
e Poradnia Alergologiczna dla Dzieci
i Dorostych

PORADNIE:
e Dermatologiczna dla Dzieci
e Kardiologiczna dla Dzieci
e Okulistyczna dla Dzieci
e Otolaryngologiczna dla Dzieci
e Psychologiczna e Logopedyczna
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

Rejestracja 22 839 13 48:
e Poradnia Stomatologiczna

Ustugi w zakresie NFZ oraz komerciji — szczegoly na stronie www.spzzlo.pl

ZAPRASZAMY 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

Koordynator POZ (tylko dorosli)
880 527 413

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 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
22 834 17 31

Koordynator POZ 532 407 416

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

Koordynator POZ (tylko dorosli)
532 408 564

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
Koordynator POZ 532 406 681

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
Koordynator POZ 880 527 373

e Poradnia POZ — dzieci i dorosli
PORADNIE:
e Stomatologiczna 692 420 988
e Ginekologiczno-Potoznicza
e Urologiczna e Chirurgiczna
e Kardiologiczna
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi

PRZYCHODNIA
KOCHANOWSKIEGO

01-864 Warszawa
ul. Kochanowskiego 19

Centrala 22 633 10 11
Rejestracja ogolna 22 633 06 14
Rejestracja POZ dzieci 22 633 06 08
Koordynator POZ 880 788 810

e Poradnia POZ

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

PORADNIA MEDYCYNY PRACY
22 633 48 34

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

Koordynator POZ 538 516 182

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

PRZYCHODNIA KLAUDYNY
01-684 Warszawa ul. Klaudyny 2B
Rejestracja 22 833 00 00
Koordynator POZ 880 788 012

e Poradnia POZ — dzieci i dorosli
PORADNIE: e Endokrynologiczna
e Gastroenterologiczna
e Kardiologiczna e Okulistyczna
e Pulmonologiczna
e Ginekologiczno-Potoznicza
e Stomatologiczna dla Dzieci
i Mtodziezy 795 156 229
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi
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
Koordynator POZ 532 406 395
e Poradnia POZ — dzieci i dorosli
PORADNIE: e Ginekologiczno-Potoznicza
e Reumatologiczna e Neurologiczna
e Kardiologiczna
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi
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poniedziatek 6
wtorek 7
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czwartek 2 9
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sobota 4 11
niedziela 5

14
15
16
17
18

21
22
23
24
25

28
29
30
31

SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOL
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poniedziatek 3

wtorek 4 11 18 25
$roda 5 12 19 26
czwartek 6 13 20 27
piatek 7 14 21 28
sobota 1 8 15 22
niedziela 9

poniedziatek 7
wtorek 1 8
sroda 2 9
czwartek 3 10
piatek 4 1
sobota 5 12
niedziela 6 13

14
15
16
17
18
19

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

MARZEC

poniedziatek 3

wtorek 4 11 18 25
sroda 5 12 19 26
czwartek 6 13 20 27
piatek 7 14 21 28
sobota 1 8 15 22 29
niedziela 29 16 23 30

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

poniedziatek 7
wtorek 1 8
$roda 2 9
czwartek 3 10
piatek 4 11
sobota 5 12
niedziela 6 13

14
15
16
17
18
19

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

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

PAZDZIERNIK
poniedziatek 6 13 20
wtorek 7 14 2
sroda 1 8 15 22
czwartek 2 9 16 23
piatek 3 10 17 24
sobota 4 11 18 25
niedziela b 1 19 28

LISTOPAD

poniedziatek

wtorek 11 18 25

sroda 12 19 26
czwartek 13 20 27
piatek 14 21 28
sobota 1 15 22 29

00 N oy B W

niedziela

GRUDZIEN

poniedziatek 1

wtorek 2 9 16 23 30
sroda 3 10 17 24 31
czwartek 4 11 18 25
piatek 5 12 19 26
sobota 6 13 20 27
niedziela 74
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