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Program ,SPRAWDZAM" - profilaktyka nowotworowa
dla petnoletnich pacjentdow poradni podstawowej opieki
zdrowotnej (POZ), ktdrzy zadeklarowali wyboér lekarza POLZ.

Broszura
o badaniach
profilaktycznych

Szkolenia
Z samobadania
piersi i jgder

PORADNIE POZ DLA DOROSLYCH

e CONRADA 15 22 663 21 54
® ELBLASKA 35 22 663 4277
® FELINSKIEGO 8 22 839 24 40
® KLAUDYNY 26B 22 833 00 00
® KLECZEWSKA 56 22 834 83 28
® KOCHANOWSKIEGO 19 226331011

® PRZY AGORZE 16B 22 11 66 800
® SIECIECHOWSKA 4 22 561 57 60
® SZAJNOCHY 8 22 832 44 35
® /EROMSKIEGO 13 22 834 24 31

PONADPODSTAWOWY
PROGRAM TERAPI

skierowany do oséb z uzaleznieniem
od alkoholu i innych srodkdw
psychoaktywnych oraz do bliskich
0sOb z uzaleznieniem, bedgcych
mieszkancami m.st. Warszawy
realizowany w

oékom(_u
TERAPII UZALEZNIENIA
OD ALKOHOLU

w przychodni przy ul. Zeromskiego 13

ZADIWON 22 663 54 39

&

projekt finansuje
miasto stoteczne
Warszawa

projekt finansuje
miasto stoteczne
Warszawa

&

Wskazdwki
w zakresie zdrowego
stylu zycia

Instrukcje
wykonywania
samobadania

Samodzielny Publiczny Zespét
Zaktadéw Lecznictwa Otwartego
Warszawa Zoliborz-Bielany

Program promociji zdrowia
— profilaktyka onkologiczna
— edukacja w zakresie samobadania
+~SPRAWDZAM!”
realizowany bedzie
do 31 grudnia 2025 roku.

AKTYWNY
SENIOR 60+

bezptatna
gimnastyka
i relaks

W projekt finansuje
miasto stoteczne
Warszawa

Samodzielny Publiczny Zespét
Zaktaddéw Lecznictwa Otwartego
Warszawa Zoliborz-Bielany

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

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

poniedziatek i $roda
godz. 10.45, 18.15
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Uroczyste otwarcie
przychodni przy Agorze 4

Program Moje Zdrowie
— bezptatny bilans zdrowia
dla dorostych 8

Nowosci w naszym ZOZ-ie 9

Piknik w parku Kepa Potocka 9

Konkurs plastyczny ,Negatywne
emocije niech idqg precz, relaks

fo wazna rzecz. Maty czy duzy,
sprawny czy nie, co zrobi¢

ze stresem i smutkiem, wie”
rozstrzygniety 19

PRACUIJE W SPZIZLO

Uwielbiam swojqg prace

—rozmowa z Marzeng Kuchcinskg,
przetozong pielegniarek
przychodni Przy Agorze 16B 10

GINEKOLOG RADII

Kobieta dojrzata - lato zycia 12

DIETETYK RADZI

Zdrowe odchudzanie.

Dieta dr Dgbrowskiej 14
JEDNOSTKA )

W ZBIOROWOSCI

Nastolatki pod presja 16

WOLNE CHWILE
Krzyzéwka. Rebus. Sudoku 18

Szanowni Czytelnicy,
ktualne wydanie kwartalnika ,,Zdro-
- A wie Pacjenta” poswiecilismy przede
A $r wszystkim uroczystosci otwarcia no-
wej przychodni Przy Agorze 16B, co byto jed-
nym z najwazniejszych wydarzeh w historii
naszego Zaktadu. Zamiesciliimy z niego
dtuzszqg relacje, aby wszyscy mogli poczuc
atmosfere wspaniatego spotkania przedsta-
wicieli wtadz, urzeddéw, Narodowego Fun-
duszu Zdrowia oraz innych podmiotéw lecz-
niczych.

W dziale ,,Pracuje w SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany” zamiescili-
smy wywiad z przetozonq pielegniarek przychodni Przy Agorze 16B
panig Marzeng Kuchcinskg. Na pewno zainteresuje on nie tylko pa-
cientow te] placowki. Opublikowalismy tez krétkg notke z pikniku,
w ktérym bralismy udziat, udostepniajac wszystkim chetnym wykona-
nie bezptatnych badan diagnostycznych.

W dziale ,,Ginekolog radzi” znajdg Panstwo drugi artykut z serii
poswieconej zdrowiu kobiet, tym razem dojrzatych, m.in. cyklowi men-
struacyjnemu, macierzyhstwu oraz bezdzietnosci. Natomiast w dziale
,Dietetyk radzi” omawiamy kolejng kuracje ,,odchudzajgcq” — diete
dr Dgbrowskiej, zwang przez nig samg postem leczniczym.

Wazne dla wszystkich naszych pacjentow bedqg informacije
o nowym kompleksowym programie profilaktycznym ,,Moje Zdrowie”,
skierowanym do wszystkich oséb od 20. roku zycia. W aktualnym wy-
daniu naszego kwartalnika prezentujemy jego zasady.

Publikujemy réwniez wyniki konkursu plastycznego ,,Negatywne
emocije niech idqg precz, relaks to wazna rzecz. Maty czy duzy, spraw-
ny czy nie, co zrobic¢ ze stresem i smutkiem, wie", ktéry jak zawsze cie-
szyt sie duzym zainteresowaniem ucznidw szkét bielansko-zoliborskich.

Kolejny artykut cyklu ,,Jednostka w zbiorowosci” poswiecilismy pre-
sji rowiesniczej wérdd nastolatkéw, co jest zjawiskiem powszechnym,
ale z czym mozna sobie radzi¢, majgc wsparcie rodzicow, opiekundéw
czy psychologdw. A na koniec jak zawsze krzyzowka, rebus i sudoku
z atrakcyjng nagroda.

&,Wfﬁopmm

Matgorzata Zatawa-Dgbrowska
dyrektor SPZZLO Warszawa
Zoliborz-Bielany
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NASZ ZO!Z

UROCLZYSTE OTWARCIE

PRZYCHODN

PRZY AGORLE

5 maja 2025 roku miata miejsce uroczystos¢ otwarcia nowej przychodni Przy Agorze 16B, w ktorej
uczestniczyli przedstawiciele wtadz m.st. Warszawy, dzielnic Bielany, Zoliborz i gminy tomianki,
Narodowego Funduszu Zdrowia, Urzedu Marszatkowskiego Wojewoddztwa Mazowieckiego, innych
podmiotdw leczniczych oraz pracownicy SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany.

Renata Kaznowska, zastepczyni prezydenta rﬁ.st, Warszawy
i Matgorzata Zatawa-Dgbrowska, dyrektor SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany

Konferencje prasowq poprowadszi-
ta zastepczyni rzeczniczki m.st. Warsza-
wy Marzena Gawkowska, ktéra przy-
witata zebranych gosci, a nastepnie
zaprosita do wypowiedzi zastepczy-
nie prezydenta m.st. Warszawy Rena-
te Kaznowskg, radng Sejmiku i zastep-
czynie burmistrza dzielnicy Bielany Syl-
wie Lacek, ktéra odczytata list gratu-
lacyjny marszatka Adama Struzika,
oraz przewodniczgcego Komisji Zdro-
wia m.st. Warszawy Jarostawa Jozwia-
ka, po czym gtos przekazano gospo-
darzowi spotkania.

Dyrektor Matgorzata Zatawa-Dg-
browska, dziekujgc zebranym za przy-
bycie, powiedziata: , Ostatnio w po-
dobnym gronie spotkalismy sie dwa
lata temu, w dniu 12 maja 2023 roku,
podczas ceremonii wmurowania kao-
mienia wegielnego, kiedy nasze prace
byty na etapie poczgtkowym. A dzis,
po dwdch latach, mam przyjemnosé
gosci¢ wszystkich Panstwa we wspa-
niatym, nowoczesnym budynku przy-
chodni, ktéra bedzie zapewniata bez-

4 lato 2025

pieczehstwo zdrowotne nie tylko pa-
cjentom z Bielan i Zoliborza, ale nawet
Z pozostatych dzielnic Warszawy™”.

Nastepnie przedstawita informa-
cje o nowej przychodni, ktéra zostata
zbudowana na dziatce o powierzch-
ni 2695 m2. Budynek ma trzy kondy-
gnacje nadziemne oraz jedng pod-
ziemnq. Catkowita powierzchnia bu-
dynku wynosi 3870 m?2, natomiast po-
wierzchnia zabudowy okoto 885 m?2.
Na parterze mieszczg sie poradnie
podstawowe] opieki zdrowotnej dla
dorostych, dzieci zdrowych i dzieci
chorych. Na 1. pietrze zaplanowane
zostaty poradnie specjalistyczne i za-
ktad rehabilitacji, natomiast na 2. pie-
trze bedzie sie miesci¢ poradnia zdro-
wia psychicznego. Komunikacje w bu-
dynku zapewniajg niezalezne wejscia
do poszczegdlnych poradni, dwie
klatki schodowe oraz dwa dzwigi
osobowe. Przychodnia wyposazona
jest w nowoczesne systemy informa-
cyjno-nawigacyjne dla oséb ze szcze-
gdélnymi potrzebami.

Catkowity koszt prac koncepcyjno-
-projektowych, budowy oraz wypo-
sazenia inwestycji wynidst 39 min zto-
tych, przy czym $rodki wtasne SPZZLO
Warszawa Zoliborz-Bielany to 33 min
ztotych, natomiast wojewddztwo ma-
zowieckie przekozato 4 min ztotych,
a m.st. Warszawa — 2 min.

Konczgc wypowiedz, dyrektor Mat-
gorzata Zatawa-Dgbrowska podsu-
mowata: ,,Dzisiejszy dzien to wazny
etap w historii naszego Zaktadu, efekt
wielu lat planowania, przygotowan
i wspotpracy réznych instytucii, w szcze-
gdlnosci wtadz i pracownikéw Urzedu
Miasta Stotecznego Warszawy i dziel-
nicy Bielany, Urzedu Marszatkowskie-
go, Narodowego Funduszu Zdrowia
i innych, za co wszystkim dziekuje. Za
przebieg catego procesu budowy
i wyposazenia fej przychodni dziekuje
zespotowi projektantéw, generalne-
mu wykonawcy, podwykonawcom,
zespotowi nadzoru inwestorskiego,
dostawcom sprzetu medycznego,
mebli i wyposazenia. Stowa uznania
i podziekowania kieruje przede wszy-
stkim do pracownikéw SPZZLO War-
szawa Zoliborz-Bielany, w tym dyrek-
tora Jacka Derka oraz catego jego
zespotu za ogromne zaangazowa-
nie, fachowos$¢, innowacyjnosé oraz
determinacje, co zaowocowato po-
wstaniem placéwki medycznej na
miare XXI wieku. Mam nadzieje, ze
dzieki naszej najnowszej inwestycji
zwiekszy sie dostepnos¢ do waznych
Swiadczeh zdrowotnych oraz komfort
obstugi pacjentow™.

Spotkanie zakohczyto sie wywia-
dami dla medidw, udzielanymi przez
dyrektor Matgorzate Zatawe-Dgbrow-
skq oraz wybranych gosci, a nastepnie
wszyscy zebrani udali sie na zwiedza-
nie budynku przychodni Przy Agorze,
wyposazonej w sprzet medyczny naj-
nowszej generaciji, ktéry zapewni bez-
pieczehstwo medyczne wszystkim pa-
cjentom.

Anita Karykowska
Zdjecia: Mariusz Busiek

IDROWIE PACIJENTA
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Od lewej: przewodniczqcy Komisji Zdrowia m.st. Warszawy Jarostaw Jozwiak, zastepczyni prezydenta m.st. Warszawy
Renata Kaznowska, dyrektor SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany Matgorzata Zatawa-Dgbrowska, radna Sejmiku
i zastepczyni burmistrza dzielnicy Bielany Sylwia Lacek oraz dyrektor Mazowieckiego Oddziatu NFZ Katarzyna Stodka

|
I I.
h L] ‘ ke
Dyrektor Matgorzata Zatawa-Dgbrowska prezentuje zaproszonym gosciom nowoczesne gabinety lekarskie oraz
sale lecznicze wyposazone w sprzet medyczny najnowszej generacji

6 lato 2025 IDROWIE PACJENTA
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Od lewej: przewodniczqcy Komisji Infrastruktury i Inwestyciji Rady Warszawy Piotr Wertenstein-Zutawski, cztonkini
Rady Spotecznej SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany Dorota Klejn, burmistrz dzielnicy Zoliborz Renata Koztowska,
dyrektor SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany Matgorzata Zatawa-Dgbrowska, cztonki Rady Spotecznej SPZZLO
Warszawa Zoliborz-Bielany Monika Kurowska

1

.

||.‘ \ "|!\ ln | .‘.

IDROWIE PACIJENTA lato 2025 7



NASZ ZO!Z

PROGRAM MOJE £

DROWIE

bezptatny bilans zdrowia dla dorostych

Od maja br. we wszystkich poradniach POZ naszego ze-
spotu realizowany jest nowy, kompleksowy program bez-
ptatnych badan profilaktycznych.

DANUTA WASOWSKA, zastepca dyrektora ds. organizaciji

i kontraktow medycznych

Program Moje Zdrowie to bilans
zdrowia dorostego cztowieka wyko-
nywany:
® nie czesciej niz co 5 lat w wypad-

ku o0sbb liczgcych 20-49 lat,
® co 3lata w wypadku osdb powy-

zej 49. roku zycia,

przy czym okreslajac wiek, nalezy
uwzgledni¢ wytgcznie rok urodzenia.

Udziat w programie moze wzigc
kazda osoba zadeklarowana do na-
szych przychodni, ktéra ukonczyta
20 lat.

Przebieg programu: wypetnienie
ankiety zdrowotnej = skierowanie na
badania & badania diagnostyczne
= wizyta podsumowujgca z konsulta-
cjg = indywidualny plan zdrowotny.

Aby przystgpi¢ do programu, na-
lezy wypetni¢ odpowiednig ankiete.
Mozna to zrobi¢ na jeden z trzech spo-
sobow:
® za posrednictwem Internetowego
Konta Pacjenta (IKP) — ankieta do-
stepna jest w zaktadce Profilaktyka
= Program Moje Zdrowie =»Ankie-
ta Moje Zdrowie,

® w aplikacji mobilnej mojelKP — w zo-

8 lato 2025

ktadce profilaktyka wybierz Ankie-
ta Moje Zdrowie,

® bezposrednio w przychodni, z po-
mocq pracownika medycznego.

Ankieta wskaze zalecane bado-
nia. Dane z ankiety wypetnionej w IKP
lub aplikacji mobilnej mojelKP trafig
do przychodni, w ktdrej ztozona jest
deklaracja wyboru lekarza lub piele-
gniarki POZ. Po przeanalizowaniu
danych przychodnia skontaktuje sie
z pacjentem w ciggu maksymalnie
30 dni w celu uzgodnienia zakresu —
podstawowy lub rozszerzony — i ter-
minu wykonania badan.

WARTO PAMIETAC

Udziat w programie Moje Zdrowie
nie pozbawia mozliwosci korzystania
z innych badan profilaktycznych lub
otfrzymania skierowania na badania
w ramach indywidualnego planu
opieki medycznej (IPOM) lub zwyczaj-
nej opieki POZ nad twoim zdrowiem.

Osoby, ktére korzystaty z progra-
mu Profilaktyka 40 PLUS mogq przysta-
pi¢ do programu Moje Zdrowie po
roku od ostatnich badan.

Zakres podstawowy badan diag-
nostycznych — dla kazdego, kto wy-
petni ankiete:
® morfologia krwi,
® glukoza,
® kreatynina (z eGFR),
® |ipidogram (cholesterol catkowity,

LDL, HDL, triglicerydy),
® TSH (hormon tyreotropowy),
® badanie ogdlne moczu.

Zakres rozszerzony badan diag-
nostycznych — w zalezno$ci od wieku
i wyniku ankiety:
® ALAT - aminotransferaza alani-
nowa,

® ASPAT — aminotfransferaza aspara-
ginianowa,

® GGTP — gammaglutamylotranspe-
ptydaza,

® PSA catkowity u mezczyzn,

® anty-HCV,

® lipoproteina (a), wykonywana w ra-
mach programu raz w zyciu.

Po wykonaniu badan przychodnia
zaprasza na wizyte podsumowujgca.
W jej trakcie pracownik medyczny
przeanalizuje wyniki badan, zmierzy
ci$nienie, tetno, wage i wzrost, a tak-
ze oceni funkcje poznawcze w wy-
padku osdb 60+. Na koniec przygotu-
je indywidualny plan zdrowotny (IPZ),
ktéry moze obejmowac interwencje
profilaktyczne (np. porady edukacyj-
ne czy antynikotynowe), plan dal-
szych badan. Omdwione zostang
réwniez mozliwosci dalszej profilaktyki
i szczepien.

Biorgc udziat w programie, zyskasz:

® |epszq kontrole nad swoim zdrowiem
dzieki regularnym badaniom,

® mozliwos¢ wczesnego wykrycia groz-
nych choréb, szybsze rozpoczecie
procesu leczenia, co zwieksza szan-
se na skuteczne leczenie,

® indywidualne podejscie i plan pro-
filaktyki zdrowotne;j.

Zapraszamy do udziatu
w programie, bo lepiej
zapobiegag, niz leczyé.

Informacje szczegdtowe
pod nrtel. 22 11 646 800
oraz w rejestracjach POZ
naszych przychodni.

IDROWIE PACIJENTA
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O najbardziej aktualne informacje dotyczgce dziatalnosci
SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany pytamy panig dyrektor
MALGORZATE ZALAWE-DABROWSKA,.

5 maja 2025 roku odbyta sie uro-
czystosé otwarcia nowej przychodni
Przy Agorze 16B. W placéwce na ra-
zie funkcjonujg poradnie podsta-
wowej opieki zdrowotnej dla dzieci
(zdrowych i chorych) oraz dorostych,
a takze ginekologia.

Pozostate zaplanowane ustugi sta-
ramy sie uruchomi¢ najszybciej, jak to
mozliwe. Swiadczenia Osrodka Reho-
bilitacji Ogdlnoustrojowej dla doro-
stych zostang przeniesione z przy-
chodni przy ul. Elblgskiej 35. Nie mo-
glismy tego zrobi¢ od razu ze wzgledu
na dobro pacjentéw aktualnie zapi-
sanych do placéwki przy ul. Elblgskie],
rehabilitowanych w fzw. cyklach fero-
peutycznych. Z tego powodu z prze-
noszeniem ustug musimy poczekad, az
wszystkie cykle sie zakonhczg, zeby nie
zaburza¢ procesu leczenia. Natomiast
na ustugi psychologiczne dla dzieci
i mtodziezy ztozylismy oferte w konkur-
sie Narodowego Funduszu Zdrowia

A jakie sq szanse?

Mam nadzieje, ze duze, poniewaz
komisja konkursowa ocenia ztozone
oferty zgodnie z kryteriami zawartymi
w ogtoszeniu, uwzgledniajgc m.in.
oferte cenowq, doswiadczenie, do-
stepnos¢ Swiadczeh czy spetnianie
wymogdw formalnych. A nasze do-
Swiadczenie w zakresie ustug psycho-
logicznych dla najmtodszych pacjen-
tow jest wieloletnie. W przychodni
przy ul. Kochowskiego 4 od lat funk-
cjonuje Poradnia Zdrowia Psychicz-
nego dla dzieci i mtodziezy, w ktérej
pracujg psycholodzy, psychotera-
peuci oraz psychiatrzy. Natomiast
w przychodni przy ul. Zeromskiego 13
$wiadczymy ustugi Osrodka Srodo-
wiskowej Opieki Psychologicznej i Psy-
choterapeutycznej dla Dzieci i Mto-
dziezy w ramach tzw. | poziomu refe-
rencyjnego. Dysponujemy rowniez
odpowiednio przygotowanymi wne-
frzami oraz nowoczesnym sprzetem.

W NASZYM LOZ-IE

weneckim, stuzgcy do dyskretnej ob-
serwacji zachowania dziecka, co sta-
nowi wazny element diagnostyki.

W takim razie trzymamy kciuki za
otrzymanie kontrakiu oraz gratuluje-
my kolejnego juz sukcesu inwesty-
cyjnego.

Bardzo dziekuje. To prawda, ze
w ciggu ostatnich szesnastu lat prze-
budowalismy lub wybudowalismy
kilka placéwek, w tym przy ul. Siecie-
chowskiej 4, Szpitalnej 6 w tomian-
kach oraz Klaudyny 26B, przy czym
ostatnia budowa Przy Agorze to no-
sza najwieksza inwestycja. Catkowity
koszt wyniést 39 min ztotych, przy
czym Srodki wtasne SPZZLO Warszao-
wa Zoliborz-Bielany to 33 min zto-
tych. Wojewddztwo Mazowieckie
przekazato 4 min ztotych, natomiast
m.st. Warszawa - 2 min. Naszym
celem byto polepszenie warunkéw
leczenia, a tym samym zwiekszenie
komfortu pacjentow, ktéry odgrywa
duzqg role w procesie leczenia, oraz
poszerzenie dostepnosci do ustug
medycznych nie tylko dla mieszkan-
coéw Bielan i pobliskiego Zoliborza,
ale rowniez pozostatych dzielnic

i liczymy na uzyskanie konfraktu. Zaprojektowalismy np. pokdj z lustrem ~ Warszawy. [ |
PIKNIK W PARKU KEPA POTOCKA ~
.
7 czerwca odbyt sie w parku Kepa Potocka piknik, podczas ktérego pra- -
cownicy SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany prowadzili pomiary zdrowotne, odzie .
takie jak poziom glukozy we krwi, cisnienie tetnicze oraz sktad masy ciata, <
w tym zawarto$¢ tkanki ttuszczowe). '
Mimo niesprzyjajgcej pogody wydarzenie cieszyto sie duzym zaintereso- POMIAR 9 SPIERE
waniem — odwiedzito nas wielu mieszkancdw, chetnych do sprawdzenia swo- TKANKI KOORDYNOWANA
‘tUSZCZOWE] W POZ

jego stanu zdrowia i rozmowy o profilaktyce. Cieszy nas tak duza frekwencja

i zaangazowanie uczestnikow!

Samodzielny Publiczny Zespot Zal

Warszawa - Zol

IDROWIE PACIJENTA

Tekst i zdjecia: lIwona Nowak
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PRACUJE W SPZZLO WARSZAWA ZOLIBORZ-BIELANY

Mineto 35 lat, od kiedy pracuje pa-
ni jako pielegniarka - gratula-
cje! W jakich okolicznosciach zde-
cydowata sie pani na wybér tak
trudnego zawodu? Byly jakies$ tra-
dycje w rodzinie?

W mojej rodzinie nie byto fradycji
medycznych. Swojg droge pielegniar-
skg wybratam, majgc 15 lat, kiedy po-
stanowitam pdjs¢ do liceum medycz-
nego. Byto to moim marzeniem i cho¢
wiedziatam, ze bedzie trudno, posta-
nowitam podjg¢ to wyzwanie. Liceum
przy ulicy Kowelskie] w Warszawie to
szkota bardzo tradycyjna, byty surowe
zasady dotyczgce ubioru, zachowa-
nia i nauki. W tamtych latach duzy na-
cisk byt rébwniez na zachowanie pie-
legniarki. Miata stuzy¢ pacjentowi i fo
nam wpajano przez pie¢ lat. Mimo
tych tfrudnosci, a moze dzieki nim (bo
lubie wyzwania) w 1990 roku rozpocze-
tam swojg pierwszg prace w szpitalu
dla dzieci na Kopernika.

Uwielbiam swojq prace, nie zamie-
nitabym jej na zadng inng, a zwtasz-
cza lubie prace z dzie¢mi. W szpitalu
na Kopernika nabytam umiejetnosc
pobierania krwi nawet u tych najmniej-
szych i teraz rodzice sie cieszq, ze jest
w przychodni osoba, ktéra zajmie sie
ich maluchem profesjonalnie.

W SPZZLO Warszawa Zoliborz-Biela-
ny pracuje pani od 14 lat - naj-
pierw jako pielegniarka w przy-
chodni Klaudyny, potem na Elbig-
skiej, natomiast w 2012 roku zosta-
ta pani przelozong pielegniarek
w przychodni Wrzeciono 10C. Ja-
kich umiejetnosci wymaga zarzqg-
dzanie zespotem pielegniarek, po-
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Rozmowa z MARZENA KUCHCINSKA, przetozong

pielegniarek przychodni Przy Agorze 16B

toznych, rejestratorek oraz perso-

nelu sprzgtajgcego?

Przez wiele lat pracowatam jako
pielegniarka w gabinecie zabiego-
wym, znam realia, wiem, czego ocze-
kujg pacjenci. Osoba zarzgdzajgca
musi by¢ bardzo wszechstronna, mie¢
nie tylko predyspozycje do zarzgdzo-
nia (nie do rzgdzenia) personelem, ale
tez duzo empatii w kontaktach z nim
i z pacjentami. Trzeba jasno okreslac
swoje oczekiwania i umiejetnie prze-
kazywac je personelowi. Uwazam, ze
ludzie lepiej pracuja, kiedy wiedzq,
czego od nich oczekujemy, jakie mo-
jg zadania, za co konkretnie odpowia-
dajg, ale réwniez wtedy, gdy zauwa-
za sie ich wysitek i czasem wystarczy
dobre stowo, zeby pracownik poczut
sie doceniony.

Mysle, ze kazda osoba zarzgdzaja-
ca personelem ma wtasne, indywidu-
alne priorytety. Ja w pracy lubie mie¢
wszystko pod kontrolg. Sama pracuje
na sto procent i staram sie tez duzo wy-
magac od swoich pracownikéw. Wie-
le wysitku kosztujg mnie sytuacje kon-
fliktowe wirdd personelu i pacjentéw.
Zawsze staram sie spokojnie porozma-
wiacé, wystuchac¢ obu stron i sprébo-
wac rozwigzac konflikt. Prosze wtedy,
aby daty sobie froche czasu i przemy-
Slaty, co mozna zrobi¢. W dzisiejszych
czasach pacjenci czesto skarzq sie na
wszystko, ale zdarzajg sie rowniez po-
wazne zozalenia. Zawsze powaznie
podchodze do problemu i oczywiscie
staram sie spokojnie wystucha¢, o co
chodyz, i sprobowac zatatwic sprawe
polubownie.

5 maja br. ustugi POZ dla dzieci
i dorostych oraz ginekologii zosta-
ly przeniesione z placéwki Wrze-
ciono do nowo wybudowanej przy-
chodni Przy Agorze 16B. Wspania-
ty budynek z udogodnieniami dla
osob z niepelnosprawnosciami,
nowoczesny sprzet medyczny, cze-
kacie tylko na przeniesienie Osrod-
ka Rehabilitacji Ogdlnoustrojowej
z Elblgskiej oraz rozstrzygniecie
konkursu NFZ na swiadczenia psy-
chologiczne dla dzieci i mtodzie-
zy. Jak sie pracuje w tak komfor-
towych warunkach? Co méwiq

wspotpracownicy? Jak komentujg

zZmiane pacjenci?

Bardzo sie cieszymy, ze nareszcie
mamy wspaniate warunki pracy. Jesz-
cze nie bardzo mozemy sie odnalezé
w budynku. Organizujemy swoje stano-
wiska, znacznie zwiekszyta sie powierz-
chnia, wiec trzeba sie nachodzi¢, ale
jest wspaniale. Piekne pomieszczenia,
meble, wszystko dostosowane do pro-
cy i do chwili odpoczynku, bo mamy
tadne pokoje socjalne, gdzie mozna
spokojnie napic¢ sie herbaty i zjes¢ po-
sitek. Oczywiscie czekamy na otwar-
cie nowych poradni, pacjenci co-
dziennie dopytuja, tez nie mogq sie
doczekad. Najczesciej pytajg o reha-
bilitacje i jacy specjalisci bedqg pra-
cowac. Wokdt nas mieszka duzo star-
szych oséb i bedg miaty blisko do po-
radni bez koniecznosci dojezdzania
komunikacijg miejskq.

Z Wrzeciona przeszta cata ekipa,

a znacie sie wiele lat. Jestescie

zgrang druzyng?

Tak, jesteSmy bardzo zgranym ze-
spotem. Do naszego grona dotgczyto
kilka oséb i doskonale sie zaadapto-
waty wérdéd nas. Uwazam, ze wszyscy
sgQ wazni: osoby sprzatajgce, rejestra-
torki, pielegniarki, lekarze. Tworzymy ze-
spdt, druzyne, wspdtpracujemy ze
sobq i wspieramy sie nawzajem. Dla-
tego tak wazna jest atmosfera i wza-
jemny szacunek. Czasem jest to trud-
ne, ale codziennie pracuje, aby poza
procedurami i regulaminami moj ze-
spdt dobrze funkcjonowat, abysmy
mieli che¢ codziennie pomagad pa-
cjentom.

Aby modc pracowac codziennie
z takg samq sitg i checiq, nauczytam
sie oddzielac prace od zycia prywatne-
go. Wytgczam ,,dom” w pracy i ,pro-
ce” w domu. Daje mi to komfort psy-
chiczny i pozwala odpoczgé. Czasa-
mi jednak nattok zajec, tak jak prze-
prowadzka do nowej przychodni, tro-
che to zaburza, ale juz wszystko wro-
Cca na swoje fory.

Jak wyglada pani zwyczajny dzien

w przychodni?

M&j dzieh w pracy zaczyna sie od
przeczytania e-maili i zostawionych mi
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karteczek, sprawdzenia, co dzieje sie
w poszczegdlnych poradniach, czy
wszyscy dotarli do pracy i co sie wyda-
rzyto, kiedy mnie nie byto. Potem mo-
ge sie napi¢ kawy i zajgé codziennymi
obowigzkami. Lubie podejs¢ do kole-
zanek, zapytaé, co stychaé. Kazdy
dzien jest inny.

Ma pani syna oraz wnuczki bliz-
niaczki. Czy aktywnosé zawodowa
nie ogranicza kontaktéw rodzin-
nych?

Absolutnie nie, spotykamy sie re-
gularnie, czasem dziewczynki przyjez-
dzajg do nas na ,nocowanki”. Uwiel-
biamy sie nimi zajmowag, a takie ,,Balb-
ciu, kocham cie” jest najcudowniej-
szym, co mozna ustysze¢. W tym roku
skohczyty 10 lat i bardzo wydoroslaty.
Jestem bardzo szczedliwa, ze urodzity
sie razem, cudownie jest patrze¢, jak
sie rozwijajg, bawiqg sie i czasem bijqg,
ale za chwile przytulajq sie do siebie.

Kocha pani Battyk, szczegdlnie te-

be. Dlaczego polskie morze wygry-

wa z rownie pieknymi okolicami?

W zyciu prywatnym bardzo cenie
sobie spokdj i rbwnowage. Wiem, ze
jest na Swiecie wiele pieknych miejsc,
ale polskie morze bardzo mnie uspo-
kaja. Po roku ciezkiej pracy lubie po-
spacerowac po plazy, postuchaé szu-
mu fal, poleze¢ na lezaku i nic nie ro-
bi¢c. A teba dlatego, ze znaleZlismy
tam hotel prowadzony przez cudow-
nych ludzi, bardzo pozytywnych, mao-
my tam wygodny pokdj z balkonem
i widokiem na miasto i port oraz nie-
zwykle smaczne positki. Oczywiscie
zwiedzamy tez cate wybrzeze, wiele
jest jeszcze do zobaczenia. Co roku,
planujgc urlop, zastanawiamy sie,
gdzie pojechad, ale i tak wybieramy
tebe.

Jest pani zarliwg czytelniczkq kry-
minatéw i romanséw. Ma pani ulu-
bionych autoréw?

Od lewej: przetozona pielegniarek w przychodni Przy Agorze 16B Marzena
Kuchcinska, dyrektor SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany Matgorzata Zatawa-
-Dgbrowska, kierownik przychodni Przy Agorze 16B Monika Wysocka

Bardzo lubie czytac ksigzki, wyta-
czam sie wtedy i przenosze w tamten
Swiat. Lubie powiesci Stephena Kinga,
Remigiusza Mroza, Pauliny Swist, Wojcie-
cha Chmielarza, Maxa Czornyja, ale
tez Danielle Steel i Harlana Cobena.

Jest pani w $wietnej formie psycho-

fizycznej, cho¢ nie uprawia spor-

téw. Co wplywa na dobrg kondy-
cje: rower, dieta, relaks, kontakt

z rodzing?

Mysle, ze bardziej psychicznej niz
fizycznej. Czasem jezdze na rowerze,
ale nie sportowo, tylko dla relaksu. Dla
mnie najwazniejsza jest stabilizacja,
spokdjirdbwnowaga psychiczna. | zde-
cydowanie daje mi to moja rodzina.

Jakie ma pani najblizsze plany za-

wodowe?

W ostatnim czasie tyle sie dziato
w moim zyciu, byta ciezka, intensyw-

na, wyczerpujgca praca do wieczora,
teraz musze odpoczgcé. Pojechac na
urlop, oczywiscie do teby ,natado-
wacé akumulatory”, a wtedy pomysle,
co dale;j.

A jakie sq pani marzenia?

Trudne pytanie. Miatam kilka ma-
rzen, ktére juz zrealizowatam. Jestem
zadowolona ze swojego zycia pry-
watnego, spetniam sie w pracy.
Marzy mi sie dom z ogrodem, ale
mieszkam w bloku i nie zanosi sie na
takg zmiane. Mam tez kilka marzeh
najskrytszych, w sercu, i nie moge ich
zdradzi¢.

Dziekuje za rozmowe.
Anita Karykowska

Zdjecia: Agata Wyszyhska, Mariusz
Busiek

Przychodnia w tomiankach
przy ulicy Szpitalnej 6 zaprasza do

e PORADNI UROLOGICINEJ
e PORADNI KARDIOLOGICZINEJ

Pamietqj o skierowaniu od lekarza POZ!

w rejestracji specjalistycznej

INFORMACIE
| ZAPISY

oraz pod nr. tel.

22 751 10 55,
728 829 413

IDROWIE PACIJENTA
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KOBIETA DOJRZALA

LATO ZYCIA

Po zakonczeniu okresu dojrzewania, zazwyczaj okoto 18. ro-
ku zycia, ciato kobiety osigga petng dojrzatosc fizyczng.
To okres, ktéry obejmuje nie tylko jej rozwdj fizyczny, ale tez
emocjonalny i intelektualny.

ANDRZEJ TOMECKI, ginekolog

W organizmie kobiety nadal bedqg
zachodzi¢ zmiany zalezne od wieku,
stylu zycia oraz etapdw, takich jak cig-
Za i macierzynstwo czy menopauza.
Ponizej szerzej opisuje te zagadnienia.

Cykl menstruacyjny

i jego zaburzenia

Po okresie dojrzewania kobieta
wchodzi w regularny cykl menstruacyj-
ny, ktéry trwa srednio 28 dni, chociaz
dtugos¢ cyklu moze sie rézni¢ u réznych
kobiet w zakresie 26-30 dni. Cykl mie-
sigczkowy frwa mniej wiecej do 51. ro-
ku zycia, kiedy to kobieta wkracza
w okres menopauzy (przemiany zwigzo-
nej z zakonczeniem miesigczkowania).

Zaburzenia cyklu mogg wystgpic
w kazdym etapie zycia kobiety, ale
szczegodlnie w okresie dojrzewania, po
porodzie i w okresie okotomenopau-
zalnym. Na nieregularnos¢ cyklu majg
wptyw m.in. zaburzenia hormonalne,
stres, dieta, a takze choroby i zaburze-
nia zdrowotne oraz inne czynniki.

Rodzaje zaburzeh cyklu menstrua-
cyjnego:

® Brak miesigczki. Moze by¢ pier-
wotny (brak po 16. roku zycia) lub witér-
ny (brak przez 3 miesigce lub dtuzej
U kobiety, ktéra wczesniej miata regu-
larne cykle). Przyczyny to m.in zabu-
rzenia hormonalne, stres, infensywna

12 lato 2025

aktywnos$¢ fizyczna, zaburzenia odzy-
wiania (np. anoreksja), niska masa cia-
ta czy problemy zdrowotne, np. zespot
policystycznych jajnikow (PCOS).

® Nieregularny cykl. Réznica po-
wyzej 5 dni moze wynikac z braku owu-
lacji, problemdw hormonalnych (np.
PCQOS), stresu, zmiany diety lub stylu zy-
cia, a takze choréb tarczycy, szczegdl-
nie jej niedoczynnosci. Za nieprawidto-
we miesigczki uznaje sie wystepujgce
czesciej niz co 21 dnilub rzadziej niz co
35 dni i trwajgce dtuzej niz 8 dni.

® Bolesne miesiqgczki. Bl zwigzany
z menstruacjg moze by¢ tagodny lub
siiny. Czasami jest wynikiem endome-
triozy lub innych schorzen, np. frudnos-
ci w odptywie, zaleganiu krwi miesigcz-
kowej w macicy zwigzane z jej tyto-
zgieciem.

® 7byt obfite i przediuzajgce sie
krwawienie. Moze wskazywac na zo-
burzenia hormonalne, migesniaki maci-
cy, polipy w jamie macicy, endome-
frioze lub inne problemy zdrowotne.

® Zaburzenia hormonalne. Niski
poziom progesteronu moze prowadzi¢
do nieregularnych cykli, a fakze wpty-
ngé¢ na trudnosé¢ w utrzymaniu cigzy.
Zaburzenia w produkcji wielu innych
hormondw réwniez prowadzg do nie-
regularno$ci w miesigczkowaniu, kto-
rych leczenie wymaga czesto ferapii

hormonalnej. Diagnostyke, zwtaszcza
w ztozonych sytuacjach, mozna konty-
nuowac U lekarza endokrynologa gi-
nekologa.

Macierzynstwo

Po dojrzewaniu kobieta wchodzi
w okres petnej ptodnosci, ktéry trwa
od ok. 18. roku zycia do ok. 40.-45.
roku zycia, chociaz moze sie to rézni¢
zaleznie od indywidualnych cech
organizmu. W tym okresie kobieta jest
w stanie zaj$¢ w cigze. Z wiekiem jed-
nak ptodnos¢ stopniowo spada, a po
35. roku zycia moze zaczynac sie pro-
ces naturalnego zmniejszania liczby
jajeczek, a takze ich jakosci.

Dla kobiety wazna jest swiadoma
che¢ zajscia w cigze oraz posiadanie
dzieci w dobrym ferminie i etapie
zycia. Do fego momentu warto wiec
pamietaé¢ o stosowaniu wybranych
metod antykoncepciji.

Macierzyhstwo jest jednym z naj-
wazniejszych etapdw zycia kobiety,
wigzgcym sie z wieloma zmianami fizy-
cznymi i emocjonalnymi. Dla wielu ko-
biet macierzynstwo jest naturalnym
elementem dojrzewania i spetnienia
zyciowego. Jednak decyzja o posia-
daniu dzieci oraz przebieg cigzy mogqg
by¢ zalezne od réznych czynnikdw.

® Moment w zyciu. Z medycznego
punktu widzenia najlepszy wiek kobie-
ty do zajscia w cigze to 20.-35. rok
zycia. Wspdtczesne kobiety czesto
decydujg sie na macierzyhstwo pdz-
niej niz wczesniejsze pokolenia. Wydtu-
zenie edukaciji, rozwdj kariery zawodo-
wej, stabilizacja finansowa i emocjo-
nalna to czynniki, ktére wptywajg na
opdznienie decyzji o urodzeniu dziec-
ka. Czesto kobiety decydujg sie na
macierzynstwo po 35., a nawet po 40.
roku zycia, co moze wigzac sie z ryzy-
kiem medycznym (np. trudnosci w zaj-
sciu w cigze i jej donoszeniu, wyzsze
ryzyko wad genetycznych u dziecka).

® Cigza i poréd. Cigza wigze sie
z wieloma zmianami hormonalnymi i fi-
zycznymi, takimi jak zmiany struktury
ciata, przyrost wagi, zmiany w uktadzie
krgzenia i hormonalnym. Poréd, rekon-
walescencja po porodzie i opieka nad
dzieckiem sg réwniez duzym wyzwa-
niem fizycznym i emocjonalnym.

® Opieka nad dzieckiem. Po naro-
dzinach dziecka kobieta staje przed
faktem opieki nad noworodkiem, nao-
stepnie niemowlakiem. Zwigzane z tym
zmiany w stylu zycia, zmniejszenie ilosci
snu, stres, opieka zdrowotna nad dziec-
kiem oraz przystosowanie do roli matki
mogqg wptyna¢ na zycie codzienne.

® Macierzynstwo a kariera. Dla
wielu kobiet decyzja o macierzynstwie
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wigze sie z wielkimi zmianami w zy-
ciu zawodowym. Pozostanie w domu
z dzieckiem moze prowadzi¢ do zmian
w poczuciu tozsamosci zawodowej
i osobistej.

® Psychologiczne wyzwania ma-
cierzynstwa. Cho¢ macierzynstwo mo-
ze by¢ zrédtem ogromnej radosci i sa-
tysfakcji, wspdtczesne kobiety czesto
muszg balansowad¢ miedzy rolg matki
i partnerki, godzqc to z pracqg zawodo-
wq, co moze prowadzi¢ do wypalenia
lub obcigzenia emocjonalnego. Bar-
dzo wazne sq pomoc, zrozumienie
i wsparcie najblizszych oséb.

Bezptodnosé

Nieptodno$¢ odnosi sie do stanu,
w ktérym kobieta nie jest w stanie po-
czqg¢ dziecka mimo préb podejmowa-
nych przez okreslony czas (najczesciej
uwaza sie, ze przez rok, gdy regularnie
wspdizyje z tym samym partnerem i nie
stosuje antykoncepcii). Bezptodnose
moze wynikac z réznych przyczyn zdro-
wotnych, a jej diagnoza moze by¢ za-
rébwno emocjonalnie trudna, jak i wy-
magajgca dtugotrwatego leczenia.
Bardzo wazna jest wspdina diagnosty-
ka braku mozliiwosci zajscia w cigze
obojga partneréw, bo przyczyny mo-
gg by¢ zwigzane po potowie z mez-
czyznqg i z kobietq.

Przyczyny bezptodnosci:

® Problemy hormonalne. Zaburze-
nia rownowagi hormonalnej, np. ze-
spot policystycznych jajnikdw (PCOS),
niedoczynno$¢ tarczycy, podwyzszo-
ny poziom prolaktyny, insulinoopor-
no$¢ czy inne zaburzenia metabo-
liczne mogqg wptywac na zdolnosé
do poczecia.

@ Uszkodzenie jajnikéw lub jajowo-
déw. Przeszkody w jajowodach, zrosty
(np. niedrozno$¢ wskutek infekcji, ope-
racji lub endometrioza) mogqg unie-
mozliwi¢ zaptodnienie. Uszkodzenie
jajnikéw (np. z powodu chemioterapii)
moze prowadzi¢ do przedwczesnej
menopauzy.

® Endometrioza. Choroba, w ktérej
btona $luzowa macicy (endometrium)
ro$nie poza nig, powodujqgc bdl, zrosty
i problemy z ptodnosciq.

® Czynniki zewnetrzne. Styl zycia,
stres, niezdrowa dieta, palenie papie-
roséw, otytos¢ lub nadmierna masa
ciata, a takze zanieczyszczenie srodo-
wiska mogag wptywac na zdolno$¢ do
zajscia w cigze.

Emocjonalne aspekty bezptod-

nosci:

® Kobieta zmagajgca sie z nie-
ptodnosciq moze odczuwac duzqg fru-

IDROWIE PACIJENTA

stracje, smutek, zto$¢ i poczucie bez-
radnosci. Wiele kobiet stara sie za
wszelkg cene podjgc¢ leczenie, podej-
mujgc préby zaptodnienia in vitro lub
inne metody wspomaganego rozro-
du, takie jak sztuczna inseminacja.

® Spoteczna presja dotyczgca po-
siadania dzieci moze nasilaé poczu-
cie winy i izolacji, szczegdlnie w srodo-
wiskach, ktére przyktadajg duzg wage
do macierzynstwa.

Bezdzietnos¢

Bezdziethos¢ oznacza sytuacije,
w ktérej kobieta nie decyduje sie na
posiadanie dzieci lub nie moze ich
mie¢ z rdznych powoddw zdrowot-
nych, emocjonalnych czy spotecz-
nych. W krajach rozwinietych bez-
dzietno$¢ staje sie coraz bardziej
akceptowana, jednak wcigz moze
wigza¢ sie z poczuciem niespetnienia
oraz presjq ze strony rodziny, spote-
czenstwa. Wspdtczesne kobiety coraz
czesciej decydujg sie na zycie bez
dzieci, co moze wynika¢ z réznych
wzgleddw, takich jak:

® Kariera zawodowa. Wiele kobiet
decyduje sie na priorytet swojej ka-
riery, rozwoju zawodowego i osobiste-
go, co moze prowadzi¢ do opdzniania
decyzji o posiadaniu dzieci lub rezy-
gnacji z tego celu.

® Decyzja o bezdzietnosci. Nie-
ktére kobiety $wiadomie rezygnujg
z macierzyhstwa z uwagi na preferen-
cje osobiste, chec¢ skupienia sie na in-
nych aspektach zycia (np. pasje, pod-
réze, dziatalnos¢ spoteczna). Powo-
dem mogq by¢ zwigzane z tym koszty
i odpowiedzialnos¢.

® Problemy zdrowotne. Niekiedy
bezdzietno$¢ jest wynikiem proble-
mow uniemozliwiajgcych cigze Ilub
powodujgcych trudnosci w jej utrzy-
maniu. Mogg to by¢ m.in. zespoty za-
burzeh hormonalnych, np. insulino-
opornos¢, wrodzone wady uktadu roz-
rodczego.

Imiany zwigzane

z wiekiem i menopauzq

W pdzniejszym okresie zycia ko-
bieta doswiadcza kolejnego etapu
ZyCia zwigzanego z menopauzq, kie-
dy jajniki przestajg produkowaé hor-
mony ptciowe (estrogeny i progeste-
ron), co skutkuje zakohczeniem men-
struacii.

® Imiany hormonalne. W okresie
perimenopauzy (okres przed meno-
pauzqg) oraz samej menopauzy kobie-
ta moze odczuwaé objawy zwigza-
nych ze spadkiem poziomdw hormo-
néw produkowanych przez jajniki. Naj-
czestsze objawy fo uderzenia gorgca,

zmiany nastroju, kotatanie serca, zo-
burzenia snu, suchos¢ pochwy czy pro-
blemy z pamieciq i koncentracjqg.

® Zaburzenia cyklu menstruacyj-
nego. W okresie perimenopauzy cykle
stajqg sie nieregularne, a kobieta moze
dos$wiadczac¢ zaréwno krétkich, jak
i dtugich cykli, intensywnych krwawien
lub ich catkowitego braku. $rednia
wieku ostatniej miesigczki w Polsce
i krajach Europy to 51. rok zycia.

Dolegliwosci okresu okotomeno-
pauzalnego tagodzi sie, stosujqc pre-
paraty hormonalne. Moze by¢ to
antykoncepcja tréjfazowa stosowa-
na jako hormonoterapia i do wyelimi-
nowania zajscia w niechciang cigze.
Stosowa¢ mozna réwniez hormonal-
ng terapie zastepczg w postaci le-
kéw zawierajgcych np. estrogen
i progesteron lub preparaty roslinne,
np. izoflawony z soi, z czerwonej koni-

czyny itp.

Profilaktyka i dbatosé

o zdrowie

Bardzo wazne sq regularne wizyty
u ginekologa raz w roku, a pacjentek
stosujgcych antykoncepcie i inne leki
hormonalne co é miesiecy. Zaleca sie
planowe wykonywanie badan profla-
ktycznych, takich jak cytologia i MMG.
Istotne jest takze wykonywanie USG gi-
nekologicznego i piersi, zwtaszcza przy
wystepujgcych schorzeniach i obcig-
zonym wywiadzie rodzinnym. Warto
przypomnie¢ tez o samokontroli piersi
raz na miesiqc.

Zachecamy do uczestniczenia
w programach profilaktycznych reali-
zowanych w naszych przychodniach:

® cylologicznym - dla kobiet mie-
dzy 25. a 64. rokiem zycia, we wszyst-
kich poradniach ginekologicznych
SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany,

® mammograficznym - dla kobiet
miedzy 45. a 74. rokiem zycia (bez skie-
rowania po wypetnieniu ankiety),
w poradni rentgenowskiej przychodni
przy ul. Szajnochy 8.

Podsumowanie

Dojrzatos¢ kobiety to proces peten
wyzwan. Macierzyhstwo, bezdziet-
nos¢, bezptodnosc i zaburzenia cyklu
menstruacyjnego mogq ksztattowad
jej zycie na wielu ptaszczyznach — od
decyzji o rodznie, przez wyzwania
zwigzane z ptodnoscig, po zmiany,
ktére zachodzg w ciele kobiety w réz-
nych fazach zycia. Kazdy z tych etao-
pdw wigze sie z emocjonalnymi, fi-
zycznymi i spotecznymi aspektami,
ktére wymagajg wsparcia, edukacji
i zrozumienia. u
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ZDROWE ODCHUDZANIE

DIETA DR DABROWSKIEJ

W poprzednim wydaniu kwartalnika rozpoczelismy cykl

artykutdw poswieconych dietom

,odchudzajgcym”,

rozwazajgc na poczgtek wady i zalety diety ketoge-
nicznej, a przede wszystkim mozliwos¢ wykorzystania jej
w leczeniu choroby otytosciowej. W tym numerze
przyjrzymy sie zupetnie innej ,metodzie odchudzajgcej”,

jakq jest dieta dr Dgbrowskie;.

URSZULA GRZYWACZ, dietetyk

Na czym polega dieta
dr Dgbrowskiej?
Metoda sktada sie z trzech eta-
pow:
| ETAP - tygodniowa dieta oczysz-
czajaca, ktéra polega na eliminacii
miesa, nabiatu, cukru, Zywnosci prze-
tworzonej oraz pszenicy (biata maka).
Mozna je$¢ kasze, warzywa, owoce
i pestki.
Il ETAP - post leczniczy, polegaja-
Cy na jedzeniu wytgcznie wybranych
warzyw i owocdw przez okres od
dwdch do szesciu tygodni. Do wyboru
mamy warzywa:
©® KORZENIOWE: marchew, burak,
seler, pietruszka, rzodkiew,
® KAPUSTNE: kapusty, kalafior,
brokuty, jarmuz, kietki,
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® CEBULOWE: cebula, czosnek, por,

® DYNIOWATE: dynia, kabaczek,
ogorki,

® PSIANKOWATE: pomidor, papryka,

® LISCIASTE: sataty, natka pietruszki,
ziota.

Ponadto zalecane sg niewielkie ilo-
$ci niskocukrowych owocdéw, m.in. ja-
btek, grejpfrutéw, cytryn i jagdd. Wa-
rzywa i owoce powinny by¢ spozywa-
ne gtdwnie na surowo lub w formie
sokdw, w mniejszej ilosci mogq by¢ to
warzywa gotowane lub duszone przy-
prawione ziotami.

Podczas diety dr Dgbrowskiej nie
wolno spozywaé innych pokarméw
niz wymienione warzywdad i owoce, nie
nalezy réwniez pi¢ kawy, alkoholu,

uzywac cukru ani oleju. Podaz energii
nie przekracza 800 kcal/dzien, wiec
dieta ta uznawana jest za post.

Przyktadowe menu diety na tym
etapie to:
@ SNIADANIE: smoothie warzywno-
-owocowe,
@ || SNIADANIE: satatka owocowa,
szklanka wody,
® OBIAD: zupa z gotowanych warzyw
z dodatkiem ziét bez dodatku
ttuszczu,
® PODWIECZOREK: sok warzywny,
® KOLACJA: satatka warzywna.

Il ETAPEM jest ,,wychodzenie z die-
ty", ktére obejmuje stopniowe wpro-
wadzanie zdrowych a wykluczanych
wczesniej pokarmdw oraz stopniowe
zwiekszanie kalorycznosci.

Jak dziata dieta

warzywno-owocowa?

Zwolennicy diety dr Dgbrowskiej
przypisujg jej niezwykle wiasciwosci
detoksykujgce i lecznicze. W prakty-
ce jak kazdy post dieta ta powoduje
»Zastrzyk energii”, obnizenie poziomu
glikemii, zmniejszenie ewentualnych
obrzekdéw wodnych i oczywiscie redu-
kcje wagi. Redukcja ta bywa spekto-
kularna, gdyz kaloryczno$¢ na pozio-
mie ponizej 800 kcal pozwala uzyskad
duzy deficyt energetyczny i zgubi¢ na-
wet 3-12 kg (zaleznie od wagi wyjscio-
wej i czasu stosowania diety).

Czy jest to dobra metoda

leczenia otylosci

Nie. Sama autorka diety nazywa jg
postem leczniczym majgcym popra-
wi¢ stan zdrowia, a nie sposobem na
,odchudzanie”. Utracone kilogramy
nie sq tozsame z utratqg tkanki ttusz-
czowej, gdyz duza cze$¢ zreduko-
wanej wagi to utracona woda i praw-
dopodobnie masa miesniowa, gdyz
jest to dieta niedoborowa m.in. co do
zawartosci biatka.

W codziennej praktyce dietetycz-
nej do$¢ czesto spotykam osoby,
ktére podijety sie kiedys tej diety i nie-
stety w przypadku pacjentéw z oty-
toscig zawsze stysze o powrocie do
wagi sprzed postu. W mojej ocenie
osoby te majqg pdzniej duzo wiekszy
opdr przed wdrozeniem wtasciwej
diety redukcyjnej, gdyz po pierwsze
stowo , dieta” kojarzy im sie z ogrom-
nymi wyrzeczeniami (,,chrupanie to-
dyg selera”), do ktérych ,frudno im
sie zabrac¢”, a po drugie oczekujq
spektakularnych efektéw, a gdy ich
nie ma (prawidtowa redukcja to 2 kg
tkanki ftuszczowej / miesigc), tatwo sie
poddajq.
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Nalezy tez podkredli¢, ze dtugo-
tfrwate stosowanie diety warzywno-
-owocowej wigze sie z ryzykiem nie-
doboréw pokarmowych, a tym so-
mym mogg sie pojawi¢ zaburzenia
miesigczkowania u kobiet, wypada-
nie wtoséw, tamliwos$¢ paznokci, osta-
bienie masy kostnej, a takze bdle brzu-
cha lub biegunki zwigzane z wysokq
zawartosciq btonnika w diecie.

Zdaje sobie sprawe, ze swojg opi-
nig rozczaruje wszystkich szukajgcych
drogi na skroty, ale w procesie sku-
tecznego leczenia otytosci takiej
drogi po prostu nie ma. Trzeba po-
uktadac¢ sobie wiedze o jedzeniu,
emocje z nim zwigzane, nauczy¢ sie

robi¢ mgdre zakupy i dopiero wpro-
wadzaé stopniowe zmiany w sposo-
bie zywienia.

Oczywiscie diecie dr Dgbrowskiej
nie mozna odmowi¢ pewnych zalet —

jest ona solidnym treningiem samo-
kontroli i wzbogaca diete w warzywa
i owoce. Uwazam, ze dobrym pomy-
stem jest zastosowanie od czasu do
czasu pierwszego etapu diety, czylinp.

przez weekend jeS¢ wytgcznie kasze,
sezonowe warzywda i owoce oraz pest-
ki i orzechy. Nasza wgtroba nam za
to podziekuje, a menu wzbogaci sie
o pyszne, kolorowe lekkie dania. |

BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ
NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

NP

Narodowy Fundusz Zdrowia

PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB
ODTYTONIOWYCH (W TYM POCHP)
etap podstawowy

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

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

PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY

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

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

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

BADANIA CYTOLOGICINE

Panie w wieku 25-64 lata, ubezpieczone w NFZ, ktére nie uczestniczyty w programie ,,Profilaktyka raka szyjki macicy”
w ostatnich 3 latach lub ofrzymaty pisemne wskazanie do nastepnego badania za 12 miesiecy.
Badania przeprowadzane sqg raz na 3 lata.
BADANIA SA WYKONYWANE W NASTEPUJACYCH PRZYCHODNIACH:
Elblgska, Klaudyny, Kleczewska, Kochanowskiego, tomianki, Sieciechowska, Szajnochy, Przy Agorze, 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 mogq by¢ objete osoby, ktdére nie wykonywaty
badan przewidzianych programem w ciggu ostatnich 5 lat.

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

BADANIA MAMMOGRAFICZNE

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

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

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

ZAPRASZAMY NA BEZPLATNE BADANIA PROFILAKTYCZNE
O SICZEGOLY ZAPYTAJ KOORDYNATORA POZ
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Wspotczesna psychologia pogodzita wielowiekowych antagonistow, czyli zwolennikow
koncepciji umystu dziecka jako pustej tablicy (tac. tabula rasa), na ktérej zapisujg sie do-
Swiadczenia zyciowe, oraz gtosicieli idei, ze dziecko rodzi sie jako uksztattowana genetycz-
nie miniatura dorostego. Tym samym usuneta dylemat kultura czy natura, tgczgc obie
hipotezy. W rozwoju mtodego cztowieka rbwnowazne znaczenie majq bowiem zaréwno
geny, jak i srodowisko, w ktérym zyje, z uwzglednieniem czynnikdw epigenetycznych, czyli

dziedziczenia pozagenetycznego.

Jednorodnos$¢ wczesnego rozwoju
dziecka w $Srodowisku domowym zo-
staje stopniowo uzupetniana przez od-
dziatywanie instytucji edukacyjnych
(ztobek, przedszkole, szkota), w kto-
rych duzg role odgrywa wptyw wy-
chowawcow i nauczycieli oraz grupy
réwiesniczej. Ten ostatni czynnik, czo-
sami w postaci stabszej lub silniejszej
presji rowiesniczej, zaczyna mieé co-
raz wieksze znaczenie w okresie doj-
rzewania, stajgc sie gtéwnym zrédtem
emociji, zarbwno pozytywnych, jak
i negatywnych.

KONFORMIZM

W KAZDYM Z NAS?¢

W 1955 roku amerykanski psycho-
log polskiego pochodzenia Solomon
Asch przeprowadzit jeden z najstynniej-
szych eksperymentéw psychologicz-
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nych, dotyczgcy konformizmu norma-
tywnego, ktéry pojawia sie wdwczas,
gdy jednostka dostosowuje swoje zo-
chowanie do norm i oczekiwanh panu-
jacych w grupie, aby zyskac¢ akcepta-
cje i unikng¢ odrzucenia. Poproszono
ochotnikdw, zeby przyjrzeli sie trzem li-
niom (A, B, C) i zadecydowalli, do kto-
rej z nich najbardziej podobny jest od-
cinek X narysowany obok. Kiedy ba-
dania wykonywane byty w samotnos-
ci, 99% préb zakohczyto sie sukcesem.
Natomiast kiedy eksperyment przepro-
wadzany byt grupowo, w fowarzystwie
siedmiu aktoréw udajgcych bada-
nych, wyniki bardzo sie zmienity. Pod-
stawieni uczestnicy w pierwszych
dwodch prébach zgodnie udzielali
prawidtowych odpowiedzi, ale w wie-
kszosci pozostatych mylili sie celowo.
Skutkowato to 63,2% poprawnych od-
powiedzi w catej badanej grupie.

Zauwazono jednak indywidualne zréz-
nicowanie, poniewaz ok. 5% bado-
nych zawsze dostosowywato sie do
opinii grupy, jedna czwarta uczestni-
kow nie ulegata wptywom, a pozo-
state osoby poddawaty sie konformiz-
mowi przynajmniej w czesci proéb. Pod-
sumowujgc badania, mozna stwier-
dzi¢, ze trzy czwarte badanych popet-
nito btad przynajmniej w jednej z préb,
a 95% osdb przynajmniej raz nie zgo-
dzito sie z grupq. Co istotne, wiekszos¢
uczestnikdw stwierdzita po badaniu,
ze pozostate osoby udzielaty bted-
nych odpowiedzi. Wedtug Ascha wy-
niki ewidentnie wskazywaty, ze wiek-
szo$¢ badanych w wiekszym lub mniej-
szym stopniu ulegata konformizmowi
normatywnemu, podporzgdkowujgc
sie niepisanym zasadom obowiqzujg-
cym w danej grupie w obawie przed
byciem spostponowanym.
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CIERPIENIA MtODEGO...
CZLOWIEKA

Dojrzewanie to rewolucyjny okres
W rozwoju cztowieka, zaréwno pod
wzgledem psychofizycznym, emocjo-
nalnym, jak i duchowym. O jego mdz-
gu mozna powiedzieé, ze jest w prze-
budowie, zwtaszcza w rejonach odpo-
wiadajgcych za regulacje emocji, oce-
ne ryzyka, hamowanie pobudzenia
i agresji. Dorastanie to przejmowanie
kontroli przez ptaty czotowe nad wczes-
niej dominujgcym uktadem limbicznym,
odpowiedzialnym za zachowania impul-
sywne. Niestychanie waznym kataliza-
forem burzy neurohormonalnejw orga-
nizmie sqg woéwczas relacje w grupie
réwiesniczej, ktére na pewnym etapie
rozwoju stajg sie najwazniejsze. Mtodzi
ludzie czesto ulegajg presji rowiesni-
kéw, poniewaz pragng by¢ lubiani, bo-
ja sie odrzucenia przez innych, nie sqg
pewni, czego naprawde chcqg. Jed-
noczesnie czesto czujq sie doroéli, szcze-
gdlnie w towarzystwie mtodszych ko-
legdw lub rodzenstwa, co réwniez za-
burza realistyczny odbidr rzeczywistos-
ci. W takich okolicznosciach biologicz-
nych i spotecznych odrzucenie przez
grupe rowiesniczg moze by¢ postrze-
gane jako jedno z najgorszych doswiad-
czen w zyciu. | mtody cztowiek zrobi
wszystko, zeby tego unikngé.

TIKTOKOWI DZIHADYSCI

Nastolatkowie sq bardzo podatni
na presie roznego rodzaju, nie tylko
w Swiecie ,analogowym”, ale réwniez
W rzeczywistosci wirtualnej. Przyktadem
niebezpiecznego wptywu w Internecie
mogqg by¢ wydarzenia w Austrii, gdzie
jesienig 2024 roku sgd w Gratzu skazat
pochodzgcg z Czarnogdry czternasto-
latke na dwa lata wiezienia za plano-
wanie zamachu z drugg nastolatkg
pochodzenia marokanskiego. Skaza-
na ztozyta przysiege Panstwu Islamskie-
mu (ISIS) oraz zamierzata podtozy¢
tadunek wybuchowy witasnej roboty
w kosciele, supermarkecie lub na po-
sterunku policji. W sgdzie ttumaczyta,
ze potrzebowata przyjaciét, a w SIS
catkowicie jg zaakceptowali. Nato-
miast w szkole sobie nie radzita, kole-
dzy jej dokuczali z powodu stabej zna-
jomosci niemieckiego, wiec caty czas
siedziata w samotnosci, przeglgdajgc
portale spotecznosciowe. Niepokoi ska-
la zjawiska, poniewaz islamskiej radyka-
lizacji ulega wielu mtodych ludzi, zre-
sztg nie tylko w Austrii, a kanatem wpty-
wu lub wrecz presji s media spotecz-
nosciowe. Dostep do mtodziezy ,,po-
gubionej”, rozgoryczonej kontaktami
z rowiesnikami oraz szukajgcej swojego

IDROWIE PACIJENTA

miejsca w zyciu umozliwity algorytmy
wyszukujgce potencjalnych odbiorcéw
»prania mézgu”. Punktem wyijscia sg
z reguty: samotnosé, doswiadczenie
dyskryminacji, wykluczenie z grupy ré-
wiesniczej, potrzeba wspdlnoty i uzna-
nia. A pdzniej nastepuje indokirynacja
oraz mniejsze lub wieksze wywieranie
presji przez zwerbowanych wczesniej
réwiesnikdw oraz dorostych dzihady-
stéw. Taki sam mechanizm funkcjonuije
oczywiscie réwniez w innych grupach
internetowych, skupionych wokét in-
nych tematdéw czy $wiatopoglgdow.

RODIZICE W AKCJI

Zagrozeniom zwigzanym z presjq ré-
wiesniczq, zarbwno w zyciu realnym,
jak i w rzeczywistosci wirtualnej, mozna
przeciwdziatac, dyskretnie obserwujgc
swoje dzieci oraz reagujgc na potrze-
be rozmowy i zrozumienia niepokojéw
i rozterek, skadingd naturalnych. Czuj-
ni rodzice i opiekunowie, ktérzy majq
czas dla dzieci, wychwycqg kazdy nie-
pokojgcy sygnat, reagujgc odpowied-
nio do okolicznosci. Pamietajmy, ze
zawsze mozna sie zwréci¢ o fachowq
pomoc do wychowawcdw, pedago-
gdbw, psychologdéw czy psychotera-
peutdw. Wsparciem moze tez by¢ lite-
ratura, sztuka film, zwtaszcza ze sq to
formy atrakcyjne dla odbiorcdw, koja-
rzqce sie bardziej z rozrywkqg niz nauka.
Mozna tez poszukac Srodowisk lub
grup wsparcia wywierajgcych fzw.
pozytywng presje réwiesniczq, prowa-
dzgcqg do zmian w zachowaniu i wy-
borach korzystnych zaréwno dla na-
stolatka, jok i jego otoczenia. Znalezie-
nie nowego hobby, wprowadzenie
pozytywnych nawykdw edukacyjnych
czy pomoc innym ludziom, indywidual-
nie lub w ramach organizacji pozarzg-
dowych, to rézne sposoby na niepoko-
je okresu dojrzewania oraz znalezienie
swojego miejsca w zyciu. Sq to rowniez
znakomife sposoby na emocjonalne
uwolnienie sie z niesprzyjojgcego $ro-
dowiska réwiesniczego. Oczywiscie
dorosli rbwniez mogg ulec presji sSrodo-
wiskowej niekorzystnie wptywajgcej na
ich zycie, dlatego wazne, zeby sami
znajdowali sposoby radzenia sobie
w tfrudnych emocjonalnie relacjach,
a przez swoje zachowania i wybory
dawali przyktad najmtodszym.

NA KOZETCE U FREUDA

Presja spoteczna, w tym réwiesni-
cza, stanowi wazne zagadnienie w na-
ukach psychologicznych. Psycholodzy
spoteczni uwazajq, ze ksztattuje ona
zachowania indywidualne i grupowe.
Andlizujg wptyw norm spotecznych,

oczekiwan otoczenia i presji rowies-
niczej na decyzje, wybory i dziatania
ludzi. Wedtug przedstawicieli psycho-
logii rozwojowej presja spoteczna od-
grywa istotng role przede wszystkim
W rozwoju dzieci i mtodziezy, wptywa-
jac na ksztattowanie poczucia wiasnej
warto$ci oraz postaw wobec siebie
i innych. Zdaniem psychologdw klinicz-
nych presja spoteczna stanowi jeden
z gtéwnych czynnikéw wptywajgcych
na zdrowie psychiczne, rozwdj i za-
chowanie oséb. Moze prowadzi¢ do
réznorodnych problemdw, takich jak
lek, depresja, zaburzenia zachowania,
szczegdlnie gdy jest siina. Kiedy zbyt
duza presja na tyle obniza samo-
ocene oraz poczucie wtasnej wartos-
ci, ze utrudnia ogdline funkcjonowa-
nie, warto skonsultowac sie ze specja-
listq, szczegdlnie w przypadku dzieci
i mtodziezy. W zaleznosci od potrzeb
mozna zastosowac terapie indywidu-
alng, ktéra uzmystawia zrédta i skutki
presji oraz uczy, jak sobie radzi¢ w trud-
nych sytuacjach. Z kolei terapia gru-
powa zapewnia wymiane doswiad-
czeh oraz wzajemne wsparcie. Wybor
metody podyktowany jest indywidual-
nymi wskazaniami oraz oczekiwaniami
pacjenta i rodzicéw.

Relacje z innymi ludZmi mogq przy-
bierac rozny charakter, zmienigjqcy sie
w zaleznosci od wieku, doswiadczen
i srodowiska, w ktérym sie zyje. Wazne,
aby umie¢ uzewnetrznia¢ swojg oso-
bowos¢, nie obawigjgc sie wyrazania
otwarcie opinii oraz odwaznie stawiac
granice osobom usitujgcym je przekra-
czaé. Presja rowiesnicza moze byc¢
przyttaczajgca, dlatego wazne jest
wsparcie rodzicow, opiekunéw, wy-
chowawcow. Wtedy warto poszukac
innego grona znajomych oraz budujg-
cych przyktaddw w literaturze czy fil-
mie, a w razie potrzeby skorzystac
réwniez z terapii. Presja otoczenia np.
na bardziej efektywng nauke moze
przybrac tez forme pozytywnaq, budu-
jacq i rozwijajgcg pod warunkiem, ze
za bardzo nie zestresuje.

Pamietajmy jednak, ze to wszystko
jest w naszych gtowach, ze odbidr
stow i czyndw innych ludzi zalezy w du-
zej mierze od nas samych. Bgdzmy
odwazni w naszych myslach i dziata-
niach, a moze zainspirujemy réwniez
innych do otwartego wyrazania witas-
nych poglagddéw na otaczajgcy nas
Swiat oraz spoteczne interakcie.

ANITA KARYKOWSKA
Zdjecie: Pixabay

irédta: ,Gazeta Wyborcza” 3.01.2025,
Wikipedia.
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WOLNE CHWILE

Hasto z poprzedniej krzyzéwki brzmiato: OSTEOPOROZA,
rebusu: PEDIATRA, rozwigzanie sudoku zamieszczamy na dole
strony. Nagrode wylosowata pani Ewa Wozniak-Rudowska.

Gratulujemy!

WSZYSTKIE ROZWIAZANIA krzyzéwki (wystarczy hasto), sudo-
ku i rebusu zamieszczonych w biezgcym numerze, nadestane

KRZYZOWKA Z HASYEM

do naszej redakcji (rédwniez na adres e-mail: zdrowie.pacjen-

ta@spzzlo.pl) do 1 wresnia 2025 r., wezmg udziat w losowaniu ze-

stawu gadzetdw firmowych SPZZLO Warszawa-Zoliborz. Prosimy
o podanie informaciji kontaktowych, w tym numeru telefonu.

900000000 "
L 000000000
90000

4. ,Mauzoleum' mitosci
w Indiach - Tadz...

3. Smoki z...

OO

5. Kanaty, gondole i dozowie Q@QQQQQ
6. Potwysep z majanskimi piramidami @QQQQQQ

7. Miasto Antonio Gaudiego Q@QQQQQQQ
9. ... Picchu - stanowisko archeologiczne w Peru QQ@@Q

8. Z Koloseum, Panteonem i Forum Romanum

10. Dla zakochanych

CIOC )
EEE TS 000000

12. Nusa...

- wyspa w Indonezji styngca

z pieknych plaz

REBUS

Litery z numerowanych pdl wyrazow
przenie$ do kwadratéw ponizej. W ten

sposdb utworzysz gtdwne hasto rebusu.

13. Z Domem Mikotaja Kopernika i Muzeum Piernika

sl 1

900000
OO0

EIEIN

] JL L @ 1]

11121(/3(41(||5(6]| 7
4 819 6
6 215 3 4
412 78
4 517
7 4
6 9 7
6
7 215
2 8 5 9
18 lato 2025

SUDOKU

Wypetnij puste pola planszy cyframi

od 1 do 9 (po jednej w kazdym polu).

Kazda cyfra moze sie pojawic¢ tylko
raz w kazdym wierszu, w kazdej
kolumnie i w kazdym matym
kwadracie 3 x 3 kratki.

Z prawej strony zamieszczamy
rozwigzanie zadania
z poprzedniego numeru
(kolor czerwony — cyfry,
ktére nalezato wstawic).

1814|116 7]15]2]|3
6127183519214
1131512924876
3111675914 /8]|2
7141216811395
5198141237 |6]1
215/913[7]6]1]4|8
8171154216 |3|9
4161319111812 /5|7

IDROWIE PACIJENTA



NASZ ZO!Z

IDROWIE PACIJENTA

KONKURS PLASTYCZNY
ROZSTRZYGNIETY!

Mamy przyjemno$¢ poinformowacd, ze zostat rozstrzygniety zorganizowany
przez SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany konkurs plastyczny pod hastem:

Negatywne emocje niech idq precz,

relaks psychiczny to wazna rzecz.
Maty czy duzy, sprawny czy nie,

: projekt finansuje
miasto stoteczne
Warszawa

co zrobié ze stresem i smutkiem, wie.

Kazdy uczestnik moégt zgtosi¢ jednqg prace wykonang dowolng technikg
w formacie bloku rysunkowego. Zainteresowanie byto ogromne, a uczestnicy
— uczniowie zoliborsko-bielanskich szkét podstawowych wykazali sie réznorod-

noscig styléw i podejicia do tematu.

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

Atrakcyjne nagrody ufundowane przez Urzgd Miasta Stotecznego Warszo-
wy zostang wreczone podczas uroczystosci zakonczenia roku szkolnego. Wszy-
stkim laureatom gratulujemy i zyczymy dalszych sukcesdw artystycznych!

LISTA OSOB WYROINIONYCH

SP 53: Krzysztof Annusewicz 3d, Ame-
lia Bardzirska 1b, Hugo Biatek 2b, Han-
na Bielicka 3d, Emilia Blonski Ta, Filip
Drzazga 3d, Liwia Figacz 2b, Joanna
Grabska 1a, Matgorzata Kaczmarek
3a, Karolina Koselska 1a, Zofia Kraw-
czyk 1b, Antonina Kun 2c, Weronika
Leska 2c, Polina Liashuk 2b, Mikotaj Lis
2b, Jakub Rygacki 2b, Cecilia Spag-
nol 3d, Stefan Spagnol 1a, Tymoteusz
Soszynhski 3d, Marcelina Sakiewicz 1a,
Viktoriia Svyrydenko 2b, Melania Sli-
wowska 2b, Julia Sliwowska 2b, Sta-
nistaw Sktodowski 2b, Elizaveta Torop
1a, Tatsiana Urubleuskaya 2b, Alicja
Waserszirum 1a, Adam Wielowiejski 1a,
SP 68: Ada tagodzirska 5b, Lidia Ma-
szewska 7b; SP 80: Jakub Goc 4c¢, Mo-
ja Kazio 4c, Kinga Kotakowska 5¢, Via-
cheslav Litvin 7d, Wiktoria Ociessa 6b,
Klaudia Wisniewska 5b, Natalia Wis-
niewska 2e; SP 92: Alicja Czonka 3aq,
Violetta Duz 1a, Adela Gordiejczuk 3a,
Marcelina Kruk 3a, Aleksandra Macie-
juk Ta, Maria Mateja 1a, Marcelina Mao-
linowska 2s, Wiktoria Malinowska 2s, Mo-
ria Postna 3a, Anfonina Sosnowska 3a,

Michalina Stolarzak 4b, Kaja Was 3a,
Nadia Wierzbicka 2s, Julia Zdunek 3a;
SP 209: Amelia Krysiak 3a, Zuzanna
Markowska 3a, Maja Strzatkowska 3a,
Wiktoria Wréblewska 3a; SP 267: Hele-
na Adamowicz 1c, Iwan Bakinovski 2a,
Tadeusz Biardzki 2a, Iga Kiliszek 3a, Ty-
mon Koztowski 2a, Jagoda Mastow-
ska 3b, Lliliana Pazniewska 2a, Leon
Rendzner 3b, Barbara Sikora 1¢, Jakub
Zajgc 6éb; SP 293: Patrycja Bednarz 5a,
Blanka Karpinska 4c, Zofia Kostecka 4c,
Nina Luto 7a, Jan Machcihski 4c, Eliza-
veta Makarevich 5b, Leon Marchew-
ka 4c, Barbara Mierzejewska 4a, Alek-
sandra Milinska 5b, Bartosz Onysk 4b,
Helena Pieniak 4c, Gabriela Semerau-
-Siemianowska 4a, Jagoda Sobczynh-
ska 5a, Dorota Spdlnicka 5c, Otylia
Sugiera 7b, Paulina Suminska 5a, Zofia
Witostawska 4a, Anna Zagalska 5c;
SP 352: Barbara Wysocka 3f; SP 391:
Hanna Jakubik 5b, Marcelina Malicka
3b, Iwo Malicki 4a, Maurycy Malicki éb,
Anna Siudy 4b, Karol Zych 5a: SP 392:
Maria Federczyk 5b, Karolina Szuto-
wicz-Kosla Ta.

Klaudia Wisniewska SSP 86

lato 2025 19



SAMODIZIELNY PUBLICZNY ZESPOr ZAKEADOW LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA ZOLIBORZ-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 Chordb Ptuc
e Chirurgii Ogdlnej
e Chirurgii Ogdlnej 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 $wiateczna opieka zdrowotna
22 832 44 36
soboty, niedziele i Swieta — cala dobe
poniedziatek-pigtek — 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 | MLODIZIEZY

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 komercji - szczegoty 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

Koordynator POZ (tylko dorosili)
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-Pofoznicza
22 834 24 32
e Osrodek Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu 22 663 54 39
e Osrodek Srodowiskowej Opieki
Psychologicznej dla Dzieci i Mtodziezy
22 561 57 77
Pracownia Tomografii Komputerowej
i Rezonansu Magnetycznego
22 697 05 10/11, 664 940 746

PRZYCHODNIA KLECZEWSKA
01-826 Warszawa ul. Kleczewska 56
Rejestracja ogoina 22 834 83 28

Rejestracja Poradni Pediatrycznej
2283417 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 PRZY AGORZE
01-960 Warszawa
ul. Przy Agorze 16B
tel. 22 11 66 800
Koordynator POZ 532 406 681

e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Pofoznicza
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi
Oddziat Dzienny Rehabilitacji

PRZYCHODNIA tOMIANKI
05-092 tomianki ul. Szpitalna é
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-Poloznicza
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 ogoélna 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 dorosli
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Centrum Zdrowia Psychicznego
- Poradnia Zdrowia Psychicznego
- Dzienny Osrodek Psychogeriatryczny
e Poradnia Geriatryczna
e Oddziat Dzienny Rehabilitacji
e Dzial Fizjoterapii @ Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi

PRZYCHODNIA KLAUDYNY
01-684 Warszawa ul. Klaudyny 26B
Rejestracja 22 833 00 00
Koordynator POZ 880 788 012

e Poradnia POZ — dzieci i dorosli
PORADNIE: e Endokrynologiczna
e Gastroenterologiczna
e Kardiologiczna e Okulistyczna
e Pulmonologiczna
e Ginekologiczno-Poloznicza
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




