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SAMOBADANIE 1\ PIERSI ]\ | JADER

Program ,,SPRAWDZAM" - profilaktyka nowotworowa
dla petnoletnich pacjentow poradni podstawowej opieki
zdrowotnej (POZ), ktérzy zadeklarowali wybor lekarza POZ.

Broszura
o badaniach
profilaktycznych

Szkolenia
z samobadania
piersi i jader

PORADNIE POZ DLA DOROSLYCH

e CONRADA 15 22 663 21 54
® ELBLASKA 35 22 663 42 77
® FELINSKIEGO 8 22 839 24 40
e KLAUDYNY 26B 22833 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 srodkow
psychoaktywnych oraz do bliskich
0s6b z uzaleznieniem, bedqgcych
mieszkancami m.st. Warszawy
realizowany w

OSRODKU
TERAPII UZALEZNIENIA
OD ALKOHOLU

w przychodni przy ul. Zeromskiego 13

ZADIWON 22 663 54 39

i

projekt finansuje
miasto stoteczne
Warszawa

projekt finansuje
miasto stoteczne
Warszawa

iy

Wskazéwki
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

Samodzielny Publiczny Zespét
Zaktadéw Lecznictwa Otwartego
Warszawa Zoliborz-Bielany

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

projekt finansuje
miasto stoteczne
Warszawa

REALIZATOR PROGRAMU PROMOCIJI ZDROWIA

PRZYCHODNIA
SZAJNOCHY 8

PRZYCHODNIA
WRZECIONO 10C

wtorek i czwartek
godz. 15.45, 16.30

PRZYCHODNIA
KLAUDYNY 26B

wtorek i czwartek
godz. 16.00, 16.45

poniedziatek i Sroda
godz. 10.45, 18.15
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PRACUJE W SPZZLO

Lubie ludzi i lubie im pomagacd
—rozmowa z MARIOLA SIUS,
przetozong pielegniarek
przychodni Szajnochy 4

GINEKOLOG RADIZI

Jesien zycia kobiety b

DIETETYK RADIZI
Zdrowe odchudzanie. Dieta
o niskim indeksie glikemicznym 8

WARTO WIEDZIEC

Twdj przewodnik po systemie
ochrony zdrowia 10

JEDNOSTKA ;
W ZBIOROWOSCI
W dojrzatym ciele zdrowy duch 12

AKTUALNOSCI

Zdrowie w centrum uwagi

— wyzwania i kierunki zmian

na XXXIV Forum Ekonomicznym

w Karpaczu 14

Kosmiczne 99. Urodziny
Placu Wilsona 16

XVI edycja konkursu
dla mtodziezy polonijne;j.
Gtowy koronowane 17

Konkurs literacki
dla dzieci i mtodziezy 19

WOLNE CHWILE
Krzyzéwka. Rebus. Sudoku 18

Szanowni Czytelnicy!
racamy po wakacjach i urlopach
W do obowigzkdw szkolnych i pra-
cowniczych oraz lektury jesienne-
go ,Zdrowia Pacjenta”. Aktualne wydanie
zaczynamy od kolejnego wywiadu z cyklu
~Pracuje z SPZZLO Warszawa Zoliborz-Biela-
ny”. Tym razem rozmawiamy z przetozong
pielegniarek przychodni Szajnochy Mariolg
Sius na temat funkcjonowania naszej najwiek-
szej przychodni i jednoczesnie siedziby SPZZLO
Warszawa Zoliborz-Bielany.

W tym numerze kohczymy cykl ,,Ginekolog radzi” artykutem o kolej-
nym waznym etapie zycia kobiety, czyli okresie menopauzy. Z kolei
w dziale zywieniowym napisaliémy o diecie opartej na niskim indeksie
glikemicznym, ktéra wydaje sie rozsgdnym rozwigzaniem problemdow
z nadwagq lub otytosciq.

7 przyjemnoscig proponujemy nowy cykl ,, Twdj przewodnik po syste-
mie ochrony zdrowia”, ktéry — naszym zdaniem — dla kazdego pacjenta
bedzie stanowit kompendium niezbednej wiedzy o tym, na jakich
zasadach funkcjonujg publiczne podmioty lecznicze. Opublikowalis-
my réwniez informacje o XXXIV Forum Ekonomicznym w Karpaczu,
w ktérym jak co roku miatam przyjemno$¢ uczestniczyé, oraz tekst
o gali XVI edycji konkursu ,,By¢ Polakiem™, w ktérej réwniez z duzg
satysfakcjg bratam udziat.

Dla dzieci i mtodziezy ze szkét na terenie Zoliborza i Bielan, nad kté-
rymi SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany sprawuje opieke medyczng,
ogtosilismy konkurs literacki pt. ,Samobadanie? To zaden wstyd. Ty
masz kontrole, a to jest hit! Profilaktyka dziata skutecznie, piersi i jadra
— badaqj koniecznie”. Nagrody jak zawsze bedqg finansowane przez
Urzgd m.st. Warszawy.

6 wrzesnia br. bralismy udziat w Kosmicznych 99. Urodzinach Placu
Wilsona, o czym mozna przeczytac w dziale ,,Aktualnosci”.

Z okazji Miedzynarodowego Dnia Osdb Starszych, obchodzonego
1 pazdziernika, w cyklu ,,Jednostka w zbiorowosci” opublikowalismy
poradnik, jak wydtuzy¢ zycie w dobrej kondycji psychofizyczne;.

Jak zawsze zapraszamy do rozrywki intelektualnej — krzyzéwki, rebu-
suU oraz sudoku.

&,W,-—Q@pmm

Matgorzata Zatawa-Dgbrowska
dyrektor SPZZLO Warszawa
Zoliborz-Bielany

TERAZ POLSKA

GEPARD
BIZNESU

WIELKI EFEKTYWNA
INWESTOR FIRMA




PRACUJE W SPZZLO WARSZAWA ZOLIBORZ-BIELANY

W zawodzie pracuje pani juz pra-
wie 40 lat, a w SPZZLO Warszawa Zo-
liborz-Bielany jedynie 10 lat krécej.
Uczyta sie pani najpierw w Liceum Me-
dycznym w Warszawie, potem w Aka-
demii Humanistyczno-Ekonomicznej
w todzi. Nie zatuje pani wyboru trud-
nego, wymagajgcego zawodu?

Konkretnie 38 lat, gdyz miatam
krotkg przerwe. Nigdy nie zatowatam
fego wyboru. Lubie ludz i lubie im
pomagac. Codziennie chetnie wstaje
do pracy, bo wiem, ze spotkam sie
z fajnymi osobami i nowymi wyzwania-
mi. To daje site.

Specjalizowata sie pani w pieleg-
niarstwie rodzinnym. Co to doktadnie
znaczy? Dlaczego wybér akurat takiej
specjalizac;ji?

Ukonhczytam kurs specjalistyczny
pielegniarstwa rodzinnego, ale zawsze
chciatam pracowac na chirurgii. Swo-
jg kariere zawodowq rozpoczetam od
pracy na bloku operacyjnym chirurgii
jako instrumentariuszka, a pdzniej byta
to oczywiscie poradnia chirurgiczna
w naszej przychodni.

Przetozong pielegniarek jest pani
od 20 lat. Czy zarzgdzanie zespotem
pielegniarek, rejestratorek oraz per-
sonelu sprzgtajgcego wymaga spe-
cjalnych umiejetnosci kierowniczych
lub psychologicznych? Jak pani ra-
dzi sobie z niewqgtpliwymi w podmio-
cie leczniczym wyzwaniami?

Pielegniarkg koordynowang je-
stem doktadnie od 18 lat. Wczesnigj
bytam pielegniarkg w poradni chirur-
gicznej. W 2008 roku rozpoczetam stu-
dia | stopnia z zakresu ekonomiki i orga-
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Rozmowa z MARIOLA SIUS, przetozong
pielegniarek przychodni Szajnochy

nizacji ochrony zdrowia, ktére wptyne-
ty w znacznym stopniu na méj sposéb
zarzgdzania. Poczgtki nie byty tatwe,
ale razem z personelem zorganizowao-
lismy sobie fajng wspdtprace. Przez te
wszystkie lata staram sie stuchac ludzi
i by¢ im pomocna. Wzajemnie sie
wspieramy w frudnych chwilach i ra-
zem staramy sie pokonac wszelkie
trudnosci. To ludzie tworzg klimat
i atmosfere w pracy.

Stanowicie zgrany zespdt? Spoty-
kacie sie po pracy?

Przyjaznie oczywiscie sie zawiqzujq
i relacje czasami zostajg na dtugo po
zakohczeniu pracy.

Czym réini sie przychodnia przy
Szajnochy 8 od pozostatych placéwek
SPZILO Warszawa Zoliborz-Bielany?
Jakie ustugi redlizujecie?

Nasza przychodnia jest najwiekszg
z placéwek tego typu na terenie Zoli-
borz i Bielan. Oprécz poradni POZ jest
13 poradni specjalistycznych, a takze
pracownia RTG, mammografii, EKG,
USG oraz KTG, laboratorium analitycz-
ne oraz poradnie stomatologiczna
i rehabilitacji dla dzieci i dorostych.

Na Szajnochy i w pozostatych
poradniach POZ na Zoliborzu, Biela-
nach oraz w tomiankach od maja br.
mozna skorzystaé z programu Moje
Zdrowie. Dlaczego warto?

Program Moje Zdrowie rozpoczagt
sie w czerwcu i daje on pacjentom
narzedzia do lepszej kontroli i za-
rzqgdzania swoim zdrowiem, a takze
wczesnego wykrywania réznych cho-
réb. Pacjenci mogg wykonaé bada-
nia w rozszerzonym zakresie, a takze
ustali¢ indywidualny plan profilaktyki
zdrowotne;j.

Jest pani w $wietnej formie fizycz-
nej - jezdzi pani na rolkach, éwiczy
w sitowni. Jak czesto? Ma pani jakie-
gos trenera czy nad kondycjq pracu-
je pani sama?

Sport towarzyszy mi od dziecka:
najpierw w szkole podstawowej, sred-
niej, pdzniej aktywnos¢ z moim syn-
kiem. Zawsze staratam sie ¢&wiczy¢ —
w sitowni, na basenie, byt tez czas
biegania i jozdy na rowerze. Zawsze
chciatam nauczy¢ sie jazdy na rol-
kach, ale nie miatam odwagi. Dopiero
w wieku 50 lat zdradzitam to marzenie
mojemu dziecku. Na drugi dzieh mia-
tam juz rolki, ochraniacze na rece i no-
gi i najlepszego nauczyciela w postaci
mojego syna. Teraz czesto jezdze na
rolkach sama lub z synem i sprawia mi
to radose.

IDROWIE PACIJENTA



PRACUJE W SPZZLO WARSZAWA ZOLIBORZ-BIELANY

Ma pani zmyst artystyczny. Robi
pani pieknqg bizuterie, w tym bardzo
efektowne bransoletki. Robi tez pani
na drutach.

Nie wiem, czy to zmyst artystycz-
ny, czy fakt, ze nie lubie nic nie robic.
Zawsze wynajduje sobie rdzne zajecia.
Poza tym dziecko dorosto, usamo-
dzielnito sie, wiec mam duzo czasu,
ktéry trzeba zagospodarowac. Do

robienia bizuterii zainspirowat mnie Zdradzi nam pani swoje najblizsze
oczywiscie Internet i postanowitam  pani plany zawodowe i prywatne?
sprébowac. Wciggneto mnie tfo na Nie lubie planowaé, wole zyé chwi-

pare lat i byto fajng zabawaq, ktéra Iqi cieszyé sie kazdym dniem.
dawata satysfakcje. Obecnie pochto-

nety mnie druty. Juz jako dziecko co$ Dziekuje za rozmowe.
probowatam nimi tworzyé, obserwu-
jac mojg babcie, ktdéra piekne dzier-
gata, a teraz robie sobie sweterki Zdjecia: Anita Karykowska,
z naturalnych witdkien. Mariola Sius, tukasz Sius

Anita Karykowska

BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ
LNN A NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY

ODTYTONIOWYCH (W TYM POCHP) Program kierowany jest do dorostych
etap podstawowy (zgtoszonych do pielegniarki POZ), u ktérych nie rozpoznano
wczesniej gruzlicy, a zwitaszcza do osdb, ktére miaty
bezposredni kontakt z chorymi na gruZlice,

a takze oséb, u ktérych stwierdza sie przynajmniej jedng
z przyczyn ryzyka (bezrobotnych, niepetnosprawnych,
w ciqgu ostatnich 36 miesiecy, u ktérych wczesdniej obcigzonych dtugotrwatq chorobg, obcigzonych
nie zdiagnozowano w sposdb potwierdzony przewlektej problemem alkoholowym lub narkomaniq

obturacyjnej choroby ptuc (lub przewlektego i bezdomnych).
zapalenia oskrzeli lub rozedmy). BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
BADANIA SA WYKONYWANE W PRZYCHODNIACH PRZYCHODNIACH
Kochanowskiego, tomianki, Szajnochy, Zeromskiego z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

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

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.

Dostepne sq dwa rodzaje badan przesiewowych: @ schemat tradycyjny: klasyczna cytologia wykonywana co 3 lata
e schemat nowy: fest HPV HR z genotypowaniem, wykrywajgcy DNA lub RNA wirusa brodawczaka ludzkiego (HPV)
0 wysokim ryzyku onkogennym w wymazie z szyjki macicy, wykonywany co 5 lat; jesli wynik testu jest dodatni,

z tego samego materiatu wykonuje sie dodatkowo cytologie na podtozu ptynnym (LBC).

BADANIA SA WYKONYWANE W NASTEPUJACYCH PRZYCHODNIACH: )
Elblgska, Klaudyny, Kleczewska, Kochanowskiego, tomianki, Sieciechowska, Szajnochy, Przy Agorze, Zeromskiego

PROGRAM PROFILAKTYKI UKLADU KRAZENIA BADANIA MAMMOGRAFICZINE
Osoby w wieku od 35. do 65. roku zycia, ubezpieczone Panie w wieku 45-74 lata, ubezpieczone w NFZ
w NFZ, obcigzone czynnikami ryzyka, u ktérych nie zostata - w ramach programu ,Profilaktyka raka piersi”.
dotychczas rozpoznana choroba uktadu krgzenia
—w ramach programu ,,Profilaktyka choréb uktadu krgzenia™.

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

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

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

ZAPRASZAMY NA BEZPLATNE BADANIA PROFILAKTYCZNE
O SICZEGOLY ZAPYTAJ KOORDYNATORA POZ

IDROWIE PACIJENTA jesien 2025 5



GINEKOLOG RADIZI

JESIEN ZYCIA KOBIETY

Przekwitanie to okres w zyciu kobiety, ktéry moze sie wigzac
z wieloma zmianami fizycznymi i emocjonalnymi, ale takze
z wyzwaniami dotyczgcymi aktywnosci zawodowej, zycia
rodzinnego oraz ogdlnego samopoczucia. Dla wielu pan
ten etap zycia oznacza istothe zmiany w postrzeganiu swo-
jej roli w spoteczenstwie i w pracy, a takze w sposobie za-
rzgdzania stresem, energiq i czasem.

ANDRZEJ TOMECKI, ginekolog

Jest to proces naturalny, ktéry
oznacza stopniowe przejscie organiz-
mu kobiety z okresu ptodnego do
momentu, gdy przestaje miec¢ regu-
larne cykle menstruacyjne az do braku
miesigczek, czyli menopauzy. Moze
frwac kilka lat, a jest zwigzany z wielo-
ma zmianami hormonalnymi, emocjo-
nalnymi i fizycznymi.

Etapy przekwitania

Okres ten mozemy podzieli¢ na trzy
gtéwne fazy, ktére omawiam ponizej.

Perimenopavuza. Ta faza przejscio-
wa przed menopauzg moze frwac od
kilku miesiecy do kilku lat, a zazwyczgj
zaczyna sie po 45. roku zycia. Jajniki
zaczynajg wowczas produkowad
mniej estrogenu i progesteronu, co
prowadzi do nieregularnych cykli
menstruacyjnych. Kobieta moze do-
Swiadczac¢ pierwszych objawdw me-
nopauzy, takich jak:
® nieregularne miesigczki,
® zmiany nastroju (drazliwo$¢, nerwo-

wos¢),
® zwiekszona potliwose, uderzenia go-
rgca na przemian z uczuciem zimna,
® problemy ze snem,
® zmiany w libido.

Menopauza. O menopauzie mowi-
my, gdy od ostafniej menstruaciji
uptynat rok. Zwykle wystepuje mie-
dzy 45. a 55. rokiem zycia, chociaz
moze to by¢ wczesniej lub pdiniej.
Srednia w Polsce i Europie Srodkowej
to ukohczone 51 lat. W tym czasie jaj-
niki przestajg wytwarza¢ hormony
(gtéwnie estrogen i progesteron), co
konczy zdolnos¢ do poczecia dziec-
ka. Objawy mogqg obejmowac: ude-
rzenia gorgca, poczucie suchosci
w pochwie, zmiany nastroju, utrate
energii, problemy z koncentracjqg. Ce-
chg charakterystyczng otytosci rozwi-
jajgcej sie w okresie menopauzy jest
odktadanie sie ttuszczu na brzuchu
i posladkach. Ttuszcz gromadzi sie
réwniez wewnatrz jamy brzusznej.

6 jesien 2025

Postmenopauza. To okres, ktéry na-
stepuje po menopauzie, kiedy mie-
sigczki juz nie wystepujq, i frwa okoto
5 lat. W tym czasie objawy zwigzane
Z perimenopauzqg i menopauzqg zwykle
zaczynajg ustepowad, ale kobieta na-
dal moze doswiadczac¢ dtugotermi-
nowych zmian zdrowotnych zwigzo-
nych ze spadkiem poziomu estroge-
ndow. Zwieksza sie takze ryzyko takich
problemdw jak osteoporoza (ostabie-
nie kosci) i choroby uktadu krgzenia.

Objawy przekwitania
Mogg by¢ rézne i wystepowac

w réznym stopniu intensywnosci, za-

leznie od organizmu kobiety. Najcze-

stsze z nich to:

® uderzenia gorgca i potliwosé nocna
— nagte poczucie gorqgca, czesto
zaczynajgce sie od klatki piersiowej
i szyi, fo jeden z najpbardziej charak-
terystycznych objawdw,

® zaburzenia snu — problemy z zasy-
pianiem lub czeste budzenie sie
W nocy,

® zmiany nastroju — wahania nasfroju,
depresja, drazliwosé, a takze leki,

® vutrata libido — spadek zainteresowa-
nia zyciem seksualnym, zwigzany
z brakiem estrogenu,

® suchosé pochwy - utrata nawilzenia
w wyniku spadku poziomu estro-
gendw, co moze prowadzi¢ do bdlu
podczas stosunkdw seksualnych,

® problemy z pamiecia i koncentracja
— trudnoéci w skupieniu sie lub za-
pominanie rzeczy.

Leczenie i zarzgdzanie

objawami przekwitania

Mimo Zze menopauza jest proce-
sem naturalnym, wiele kobiet decy-
duje sie na leczenie objawdw, ktére
mogg znacznie wptynaé na jakose
zycia. Ponizej wymieniam dostepne
opcije leczenia.

Terapia hormonalna (HTZ). Polega
na podawaniu hormondw (gtdwnie

esfrogenu i/lub progesteronu) w celu
ztagodzenia objawdw, takich jaok ude-
rzenia gorgca czy sucho$¢ pochwy.
Jest skuteczna, ale nieodpowiednia
dla niektérych kobiet, szczegdlnie tych
z obcigzeniami w wywiadzie rodzin-
nym rakiem piersi, trzonu macicy, pro-
blemdw sercowo-naczyniowych czy
zakrzepow.

Leczenie niehormonalne. Polega
na przyjmowaniu suplementéw diety
z izoflawonami soi, czerwonej koniczy-
ny tgczonych z witaming D lub innymi
sktadnikami (pomagajacymi zapobie-
gac osteoporozie).

Zmiany stylu zycia:

o dieta: zwiekszenie spozycia wapnia
i witaminy D, zmniejszenie spozycia
tuszczéw nasyconych i cukréw, aby
wspierac zdrowie kosci i serca,

® regularna aktywnosé fizyczna: Ewi-
czenia pomagajgce w redukciji stresu,
poprawie nastroju, utrzymaniu ogdinej
dobrej formy,

® techniki relaksacyjne: medytacja,
joga, tai chi, pomagajace radzi¢ sobie
z emocjonalnymi zmianami i popra-
widjgce jakos¢ snu.

Terapie alternatywne. Akupunkfura
i medycyna chihska mogg tagodzi¢
objawy, zwtaszcza zwigzane z uderze-
niami gorgca i zaburzeniami snu.

Ryzyko choréb jako
diugoterminowe skutki
przekwitania
Ze wzgledu na spadek poziomu
estrogendw po menopauzie kobiety
mogg by¢ bardziej narazone na cho-
roby takie jak:
® osteoporoza: kosci stajq sie bardziej
kruche i podatne na ztamania,
® choroby uktadu sercowo-naczynio-
wego: spadek poziomu estrogendw
zwieksza ryzyko chordb serca i nad-
ciSnienia tetniczego,

IDROWIE PACIJENTA
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® problemy urologiczne: takie jak nie-
frzymanie moczu i sucho$¢ pochwy,

® insulinoopornosé i cukrzyca: z wie-
kiem zmniejsza sie wrazliwo$¢ na in-
suline, co moze prowadzi¢ do roz-
WOju cukrzycy,

® depresja i zaburzenia nastroju,

® choroby neurodegeneracyjne: ryzy-
ko chordb otepiennych.

Warto pamieta¢, ze v kazdej ko-
biety przekwitanie przebiega inaczej
i z réznym nasileniem objawow.

Wspdtpraca z lekarzem, dbanie
o zdrowie fizyczne i emocjonalne,
a takze $wiadome podejicie do le-
czenia i stylu zycia pomagajq przejsc
przez ten okres w najbardziej komfor-
towy sposdb.

Aktywnosé zawodowa

a przekwitanie

Okres przekwitania moze wptywad
na aktywnos¢ zawodowq kobiety na
rézne sposoby. W tym czasie wiele pan
doswiadcza zmian, ktére mogg wpty-
wac na ich wydajno$¢, motywacje
Czy zaangazowanie w pracy:

Imiany energetyczne i fizyczne.
W wyniku wahan hormonalnych, zwta-
szcza w perimenopauzie, kobiety mo-
ga odczuwadé zmniejszong energie,
zmiany w koncentracji i spadek sit wi-
talnych. Uderzenia gorgca, nocne po-
ty czy problemy ze snem mogqg ne-
gatywnie wptywadé na poziom aktyw-
nosci i wydajno$¢ w pracy.

Problemy ze snem. Sg one czestym
objawem perimenopauzy oraz post-
menopauzy i mogg prowadzi¢ do ob-
nizenia jakosci odpoczynku, co z kolei
moze skutkowac trudnosciami w kon-
centracji, pamieci i ogdlnej efektyw-
nosci zawodowe].

Zmiany nastroju. Zmiany poziomdw
hormondw mogg powodowac waha-
nia nastroju, drazliwo$¢, a czasem
uczucie niepokoju lub depresji, co
wptywa na relacje w pracy i motywa-
cje do dziatania.

Wyzwania zwigzane ze stresem.
Wiele kobiet w tym okresie zycia ma
juz ustabilizowang kariere zawodowq,
CO 0znacza, ze mogg miec¢ wiecej
obowiqzkdw, zardbwno zawodowych,
jak irodzinnych. tgczenie obowigzkéw
zawodowych z zarzgdzaniem domem
i rodzing bywa obcigzajgce.

Korzysci z pracy

w okresie przekwitania

Mimo wyzwanh okres przekwitania
moze by¢ rowniez czasem rozwoju za-
wodowego i osobistego. Wiele kobiet
doswiadcza wtedy wiekszej pewnosci
siebie i lepszej kontroli nad swoim zy-
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ciem, co moze przetozy¢ sie na suk-
cesy zawodowe.

Doswiadczenie i mqdrosé. Wiele
pan w tym wieku ma bogate doswiad-
czenie zawodowe i zyciowe, ktére
pozwala im podejmowac bardziej
trafne decyzje, zarzgdzad stresemii efe-
ktywnie rozwigzywac problemy.

Stabilnosé finansowa. Dla niektd-
rych kobiet okres przekwitania to
czas, kiedy osiggajg najwyzszy po-
ziom stabilnosci finansowej w zyciu
zawodowym, co daje wiekszg pew-
nos¢ siebie i swobode podejmowa-
nia decyzji.

Poczucie misji i celu. Wiele kobiet
wtasnie po 50. roku zycia zaczyna
realizowac swoje pasje zawodowe
lub osobiste, a takze odgrywa role
mentora mtodszych kolegdw i koleza-
nek w pracy.

Rozwdj kariery. Kobiety w tym wie-
ku czesto przechodzg na stanowiska
kierownicze, podejmujg sie nowych
wyzwanh zawodowych lub rozwijajg
swoje kariery w nowych kierunkach,
readlizujgc marzenia zawodowe, ktdre
wczesniej byty zaniedbane.

Jak dba¢ o aktywnosé
fizyczng w okresie
przekwitania

Aktywnos¢ fizyczna w okresie prze-
kwitania jest szczegdlnie wazna nie
tylko dla zdrowia ciata, ale i umystu.
Regularne ¢wiczenia pomagajg tago-
dzi¢ objawy menopauzy, takie jak
uderzenia gorgca, zmiany nastroju czy
zaburzenia snu, a takze poprawiajg
ogdlne samopoczucie.

Cwiczenia aerobowe. Bieganie,
szybki marsz, ptywanie, jazda na rowe-
rze — te formy aktywnosci wspierajq
zdrowie uktadu krgzenia, poprawiajg
nastrdj i pomagajg w utrzymaniu zdro-
wej wagi ciata.

Cwiczenia sitowe. Wspomagajg
utrzymanie gestosci kosci (prewencja
osteoporozy) oraz pomagajg w utrzy-
maniu sity miesniowej, co jest istotne
dla poprawy ogdlnej sprawnosci fi-
zycznej i funkcji motorycznych.

Joga i pilates. Idealne dla oséb,
ktére chcqg poprawi¢ elastycznosé,
rébwnowage i redukowac stres. Bardzo
pomocne dla problemu wysitkowe-
go nietrzymania moczu jest wykony-
wanie ¢wiczeh miesni Kegla. Regu-
larne wykonywanie takich aktywno-
$ci moze tagodzi¢ napiecia emocjo-
nalne i fizyczne.

Taniec. Czesto postrzegany jako
forma relaksu i zabawy pozwala na
wyrazenie siebie, poprawia nastrdj
i ma pozytywny wptyw na uktad ser-
COWO-NACZYNiowy.

Spacery i czas na swiezym powie-
trzu. Regularne spacery w naturze nie
tylko pomagajag utrzymadé aktywnose
fizycznq, ale takze poprawicjg zdro-
wie psychiczne i redukujq stres.

Zarzgdzanie stresem

i rbwnowaga praca - zycie

W miare przechodzenia przez okres
przekwitania wiele kobiet zaczyna
szuka¢ nowych sposobdw zarzgdzania
stresem i odnalezienia réwnowagi
miedzy pracqg a zyciem osobistym.

Planowanie. Efektywne planowa-
nie czasu pracy i odpoczynku staje sie
kluczowe w okresie przekwitania. Re-
gularne przerwy w pracy, czas nd re-
laks i na aktywnosci pozazawodowe
pomagajg utrzymac energie i zmniej-
szy¢ wypalenie zawodowe.

Wsparcie. Mogg nim by¢ rozmowy
z rodzing czy dzielenie sie doswiad-
czeniami z osobami bedgcymi w po-
dobnym wieku.

Praca nad elastycznosciq. Zmiana
podejscia do pracy, np. zmniejszenie
liczby lub przesuniecie godzin pracy,
przejscie na prace czesciowo zdalng,
czesto redukuje presje zwigzang z wy-
maganiami zawodowymi i obowiqz-
kami domowymi.

Praca a spoteczne

postrzeganie kobiet

w okresie przekwitania

Kultura zawodowa i spoteczne po-
strzeganie kobiet w okresie przekwita-
nia réwniez moze stanowi¢ wyzwanie.
Istnieje pewna spoteczna opinia wo-
két pan przechodzgcych menopau-
ze, ktéra moze wptywac na to, jak sg
fraktowane w pracy. Warto zatem
stawia¢ na edukacje i otwartg komu-
nikacje na temat zdrowia i zmian, kt6-
re zachodzg w organizmach kobiet
w tym okresie. ]

Dla vtrzymania dobrego zdro-
wia zachecamy do uczestnicze-
nia w redlizowanych w naszych
przychodniach programach profi-
laktycznych:

o CYTOLOGICINYM
dla kobiet w wieku 25-64 lata
— we wszystkich poradniach
ginekologicznych

o MAMMOGRAFICZINYM
dla kobiet 45-74 lata
—w pracowni RTG przychodni
przy ul. Szajnochy 8.
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ZDROWE ODCHUDZANIE

DIETA O NISKIM
INDEKSIE GLIKEMICZNYM

W poprzednich wydaniach kwartalnika omawialismy diete
ketogeniczng oraz warzywno-owocowq (dr Dgbrowskieg))
jaoko metody odchudzania czesto wybierane przez osoby
z otytoscig. Ustalilismy, ze chociaz diety te potrafig dopro-
wadzi¢ do szybkiej utraty masy ciata, fo ich stosowanie nie
zawsze jest bezpieczne dla zdrowia, a uzyskane efekty zo-
zwyczaj nie sg trwate. W tym wydaniu poswiecimy uwage
diecie o niskim indeksie glikemicznym.

URSZULA GRZYWACZ, dietetyk

Na czym polega dieta

o niskim indeksie

glikemicznym?

Jej istota to ograniczenie weglo-
wodandw tatwoprzyswajalnych, czyli
takich, po ktérych spozyciu szybko
wzrasta nam poziom glukozy we krwi.
Aby rozpoznaé takie pokarmy, moz-
na korzystac¢ z tzw. tabel indeksu gli-
kemicznego, ale upraszczajgc temat,
ograniczamy gtéwnie: cukier, stody-
cze, produkty zawierajgce syrop glu-
kozowo-fruktozowy lub stdd, pszenne
pieczywo, biate makarony, piwo, klu-
ski i placki ziemniaczane, pierogi,
nalesniki, chipsy, frytki (patrz tabela).
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Wazng zasadqg diety jest rozpo-
czynanie positku od surowych wa-
rzyw oraz tgczenie weglowodandw
z biatkiem (jaja, mieso, ryby, roéliny
strgczkowe, naturalne produkty mlecz-
ne) lub ftuszczem (awokado, orze-
chy, oliwy), czyli np. owoce spozywa-
my nie same, ale z dodatkiem jogur-
tu i orzechdéw.

Czy ta dieta jest tatwa

w stosowaniu?

Uwazam, ze tak, poniewaz nie jest
restrykcyjna i nie eliminuje zadnych
grup pokarmoéw. Nie oznacza rezyg-
nacji z pieczywa, lecz zamiane kaj-

zerek na pieczywo zytnie, orkiszowe,
graham. Mozemy spozywac ziemnia-
ki, ale gotowane, a nie w formie fry-
tek. Jemy mieso i ryby, ale nie doda-
jemy im pszennej panierki. Mamy row-
niez mozliwo$¢ wkomponowac w te
diete desery, uzywajgc ksylitolu lub
eryfrytolu zamiast zwyktego cukru.

Czy sq przeciwskazania

do stosowania diety

Z niskim indeksem

glikemicznym?

Dieta ta zawiera duzq ilos¢ bton-
nika, wiec nie jest wskazana dla oséb
z chorobami przewodu pokarmowe-
go (choroba wrzodowa zotgdka, sta-
ny zapalne jelit, ostre zapalenie trzust-
ki itp.). W przypadku oséb zdrowych
moze by¢ stosowana nawet u dzieci
i kobiet w cigzy.
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PRODUKTY WSKAZANE | PRZECIWWSKAZANE W DIECIE O NISKIM INDEKSIE GLIKEMICZNYM

TYCH UNIKAJ

TE WYBIERAJ

cukier (sacharoza) — stodycze, ciasta, ciastka, lizaki,
landrynki, napoje stodzone cukrem, lody

ksylitol, erytrytol — mozesz wykorzystywac te naturalne
stodziki do przygotowywania ciast i deseréw, ew. wy-
biera¢ gotowe produkty, w ktérych cukier zastgpiono
ksylitolem

syrop glukozowy, fruktozowy, kukurydziany itp., stéd,
karmel, bedgce dodatkami do zywnosci

wybieraj produkty bez dodatku stodu i syropdw (czytqj
etykietki)

pszenica (biata magka) - pszenne pieczywo, kajzerki,
chatka, ciasto drozdzowe, pieczywo tostowe, herbat-
niki, biszkopty, nalesniki, lane kluski, pierogi

pieczywo zytnie razowe, petnoziarniste lub pytlowe,
chleb lub butki orkiszowe, chleb gryczany, grahamki,
ciastka petnoziarniste, makarony z mgki durum ugo-
towane al denfe

kasza manna, kasza kuskus

kasza gryczana, peczak, jeczmienna drobna, bulgur,
orkiszowa

makaron ryzowy, ptatki ryzowe, wafle ryzowe, dmu-
chany ryz

ryz basmati, ryz brgzowy, ryz dziki i czerwony, komosa
ryzowa

wyroby z kukurydzy — ptatki kukurydziane, kasza kukury-
dziana, chrupki kukurydziane, chleb i makaron bez-
glutenowy z maki kukurydzianej, popcorn

gotowana kukurydza

wyroby z ziemniakéw — kopytka, kluski $lgskie, maka
ziemniaczana, prazynki, chipsy, placki ziemniaczane,
frytki, ziemniaki pieczone itp.

ziemniaki gotfowane nieubijane

miesa i ryby w panierce, np. kotflet schabowy, nuggety

miesa i ryby pieczone, gotowane, duszone, grilowane,
smazone bez panierki

stodzone produkty mleczne, np. serki waniliowe, sto-
dzone jogurty owocowe

naturalne jogurty, kefiry, maslanki, twarozki

piwo, nalewki, stodkie wino

Czy jest to dobry sposob

odchudzania?

Tak. Z zatozenia dieta z niskim in-
deksem glikemicznym jest przezna-
czona dla cukrzykéw, ale $wietnie
sprawdza sie w odchudzaniu w ogdle.
Osoby z otytoscig nagminnie skarzg sie
na niepohamowany gtéd i wzmozony
apetyt na stodkie pokarmy, a proble-
my te pozwala rozwigza¢ dieta
z niskim indeksem glikemicznym. Za jej
pomocqg mozna tez ,,cofngc¢” insuli-
noopornos¢, ktéra czesto jest przy-
czyng nadmiernych kilogramow.

Kiedy przestrzegamy omawia-
nych tu zasad, znacznie dtuzej od-
czuwamy sytos¢ po positkach. Nie
doprowadzamy do gwattownych
wahan glukozy, ktére wywotujg
niepohamowang chec¢ zjedzenia
czego$ stodkiego. Ponadto jest to
dieta, ktéra pomaga modelowacd
dobre nawyki zywieniowe. Gdy
tamiemy jej zasady, spozywajgc np.
drozdzéwke z dzemem popitg stodkim
napojem, czujemy po positku sennose,
a po godzinie pojawia sie uczucie
gtodu i spadek nastroju — pozwala

IDROWIE PACIJENTA

nam to dostrzec, jok bardzo nasze
samopoczucie zalezy od tego, co
iemy, i motywuje nas do dokonywania
dobrych wyboréw. Redukcja wagi wy-

stepujgca po tej diecie jest znacznie
czesciej trwata niz w przypadku diet
omawianych w poprzednich wyda-
niach kwartalnika. u
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JAK DZIALA

POLSKI SYSTEM
OCHRONY ZDROWIA

Polski system ochrony zdrowia -
przyznajmy to szczerze — moze wy-
dawac sie skomplikowany, a czo-
sem wrecz tajemniczy. Styszymy
opinie petne frustracji: ,,Lekarz nie
chciat mi da¢ skierowania na ba-
danie”, ,Ciggle w tych kolejkach
trzeba czekac”. Brzmi znajomo?
Zdecydowanie tak. | cho¢ w tych
wypowiedziach jest ziarno prawdy,
nie do konca odzwierciedlajg

rzeczywistosc.

KATARZYNA STAROBRAT, inspektor ds.

obstugi pacjenta

Dlatego warto wiedzie¢, jok nao-
prawde funkcjonuje publiczna opieka
zdrowotna w Polsce, kto odpowiada
za leczenie, skgd pochodzqg pienigdze
i jakie prawa przystugujg pacjentfom.
Zrozumienie tych mechanizmdw nie
tylko pomaga odnalezé sie w syste-
mie, ale tez zmniejsza stres zwigzany
z wizytq u lekarza.

Rozpoczynamy wiec cykl artyku-
tow ,,Twodj przewodnik po systemie
ochrony zdrowia”, ktéry, mam na-
dzieje, okaze sie lekturg zarébwno cie-
kawaq, jak i przydatng. Naszym celem
jest przyblizenie realiéw funkcjonowa-
nia publicznej opieki zdrowotnej i po-
MOoC W zrozumieniu praw oraz obo-
wigzkdéw pacjenta.

Kto odpowiada za leczenie

w Polsce?

Polski system ochrony zdrowia dzia-
ta jak skomplikowana, wielowarst-
wowa machina. Kazdy jej element
petni okreslong funkcje, a gdy cos za-
wodfzi, catos¢ funkcjonuje mniej spraw-
nie. Aby lepiej zrozumie¢, kto odpo-
wiada za leczenie, warto przyjrzec sie
poszczegdinym ,,trybikom™:

® Ministerstwo Zdrowia - to tutqj
ustala sie kierunki rozwoju systemu,
wprowadza nowe przepisy, standar-
dy leczenia, a takze programy profi-
laktyczne. Mozna je poréwnac do
centrali sterowania, ktéra decyduje,
w jakim kierunku system ma sie roz-
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wija¢ i jakie sq priorytety w opiece
zdrowotnej.

® Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ)
— odpowiada za zarzgdzanie pieniedz-
mi pochodzgcymi ze sktadek zdrowot-
nych. To NFZ podpisuje umowy z przy-
chodniami, szpitalami i innymi placow-
kami medycznymi, a nastepnie prze-
kazuje im $rodki finansowe, dzieki kto-
rym pacjenci mogq korzysta¢ z le-
czenia.

® Placowki medyczne - m.in.
takie jak nasz Samodzielny Publiczny
Zespot Zaktaddw Lecznictwa Otwar-
tego - to miejsca, gdzie pacjent rze-
czywiscie ofrzymuje opieke. Placow-
ki wykonujg S$wiadczenia zgodnie
z kontraktem z NFZ, dbajgc o pacjen-
tow i przestrzegajgc obowigzujgcych
standarddw jakosci.

® Personel medyczny - lekarze,
pielegniarki, potozne, fizjoterapeuci,
diagnosci laboratoryjni, farmaceuci
i ratownicy medyczni to osoby, ktdre
codziennie pracujq, aby pacjent otrzy-
mat skuteczng i bezpieczng pomoc.
Dzieki nim system, cho¢ skompliko-
wany, moze dziata¢ w praktyce.

Mozna to zobrazowac w prosty
sposéb: Ministerstwo Zdrowia ustala
zasady, NFZ zarzgdza pieniedzmi, pla-
cowki medyczne redlizujg Swiadcze-
nia, a personel medyczny diagnozuje
ileczy. Kazdy element jest niezbedny,
aby opieka zdrowotna funkcjonowa-
ta sprawnie.

PRZEWODNIK

PO SYSTEMIE OCHRONY ZDROWIA

Skad pochodzqg

pienigdze na leczenie

Publiczna opieka zdrowotna w Pol-
sce jest finansowana przede wszystkim
ze sktadek zdrowotnych. Kazda oso-
ba, ktéra pracuje na umowie o prace,
umowie zlecenia czy prowadzi dziatal-
nos$¢ gospodarczg, co miesigc odpro-
wadza obowigzkowq sktadke zdro-
wotng. Sktadka ta frafia w pierwszej
kolejnoéci do Zaktadu Ubezpieczen
Spotecznych (ZUS), a nastepnie jest
przekazywana do NFZ, ktéry finansuje
Swiadczenia medyczne udzielane
pacjentom w ramach publicznego
systemu ochrony zdrowia. Fundusz ten
nastepnie dzieli pienigdze miedzy
wszystkie placdwki medyczne w kraju,
ktére zawarty z nim kontrakt na swiad-
czenie ustug medycznych.

Warto podkresli¢, ze dostep do le-
czenia w ramach NFZ nie jest zarezer-
wowany wytgcznie dla oséb pracuja-
cych. System ubezpieczen zdrowot-
nych w Polsce zostat tak skonstruo-
wany, aby kazdy obywatel miat pra-
wo do podstawowej opieki zdrowot-
nej, niezaleznie od tego, czy aktualnie
pracuje, studivje, czy znajduje sie
w frudnej sytuaciji zyciowe;.

Jak dziata ubezpieczenie

zdrowotne

By¢ ubezpieczonym oznacza miec
prawo do korzystania z opieki zdrowot-
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nej finansowanej przez NFZ. Ubez-
pieczenie majg nie tylko osoby, ktére
same ptacqg sktadki, ale tez czton-
kowie rodziny, studenci, emeryci, ren-
cisci i osoby zgtoszone przez rdine
instytucje. Wazne jest, aby figurowac
w systemie — wiedy NFZ pokrywa kosz-
ty leczenia.

Prawo do leczenia finansowanego
przez NFZ majg m.in.:

® pracujqcy i przedsiebiorcy — pta-
cq sktadki zdrowotne,

® czionkowie rodzin ubezpie-
czonych — dzieci, matzonek, czasem
rodzice lub dziadkowie, jesli mieszkajq
razem,

® studenci - zgtoszeni przez uczel-
nie, jesli nie majg innego ubezpie-
czeniq,

® bezrobotni — zgtoszeni przez
urzqd pracy, nawet bez zasitku,

® emeryci i rencisci — zgtaszani
automatycznie przez ZUS lub Kase Rol-
niczego Ubezpieczenia Spotecznego
(KRUS),

® osoby w trudnej sytuaciji — zgto-
szane przez osrodki pomocy spo-
teczne;.

Przyktady z zycia pacjenta:

® 22-letnia studentka korzysta
z ubezpieczenia dzieki zgtoszeniu przez
uczelnie,

® 45-letni emeryt sam nie ptaci
sktadek, bo robi to ZUS, a mimo to ma
prawo do wszystkich swiadczen NFZ,

® bezrobotny zarejestrowany w urze-
dzie pracy ma prawo do leczenia, no-
wet jesli nie pobiera zasitku.

Jak zweryfikowaé

prawo do swiadczen?

W kazdej placéwce medycznej
twaj status ubezpieczenia jest spraw-
dzany w systemie Elekironicznej Wery-
fikacji Uprawnien Swiadczeniobior-
cow (eWUS). Jesli pojawi sie zielony
komunikat, oznacza to, ze masz
prawo do $wiadczen finansowanych
przez NFZ.

Gdy system pokaze czerwony ko-
munikat, nie wpadaj w panike, nadal
mozesz skorzystac z opieki. Jesli wiesz
na pewno, ze jeste§ ubezpieczony,
mozesz w takiej sytuacii:

® okazac¢ dokument potwierdzajg-
cy prawo do Swiadczen, np. zaswiad-
czenie z zaktadu pracy, legitymacje
emeryta lub rencisty,

® okaza¢ aktualne zgtoszenie do
ubezpieczenia zdrowotnego.

Jedli nie masz przy sobie zadnego
dokumentu, mozesz ztozy¢ o$wiadcze-
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nie o swoim prawie do $wiadczeh —
druk dostaniesz w rejestracii.

Potwierdzenie swojego prawa do
Swiadczen znajdziesz takze na Interne-
tfowym Koncie Pacjenta (IKP).

Co zapewnia NFZ?

Pacjent objety ubezpieczeniem
zdrowotnym ma prawo do:

® wyboru lekarza rodzinnego,
pielegniarki i potoznej POZ,

® leczenia w przychodniach i szpi-
talach, ktére majg podpisany kontrakt
z NFZ,

® badan laboratoryjnych i diag-
nostycznych,

® opieki specjalistyczne;,

® |eczenia szpitalnego,

® refundowanych lekdw,

® udziatu w programach profilak-
tycznych, ktére pomagajg w wykrywa-
niu choréb we wczesnym stadium
i zapobieganiu powaznym komplika-
cjom zdrowotnym.

Dlaczego czasem

musimy czekacé?

Przyczyny sq rdzne:

® ograniczona liczba lekarzy w po-
szczegdlnych specjalizacjach,

® niedofinansowanie i limity Swiad-
czeh NFZ,

® rosngce zapofrzebowanie na
opieke medyczng wsrdd spoteczen-
stwa,

® starzenie sie spoteczehstwa
i wzrost liczby chordb przewlektych.

Warto pamieta¢, ze w nagtych
przypadkach pomocy udzielajg na-
tychmiast:

® zespodl ratownictwa medyczne-
go (ZRM) — numer alarmowy 999 lub
112, jedli zycie pacjenta jest zagro-
zone,

® szpitalny oddziat ratunkowy
(SOR) - osobom z nagtymi, powazny-
mi problemami zdrowotnymi, takimi
jak zawaty, udary, ciezkie urazy.

Warto wiedzie¢: do SOR nie zgto-
szamy sie w przypadkach, ktére nie
wymagajg natychmiastowej pomo-
cy, np. infekcji czy rutynowych bao-
dan kontrolnych.

Jakie prawa ma pacjent?

Kazdy pacjent w Polsce ma pra-
wa, ktére chroniq jego godnosc i za-
pewniajg odpowiedniq opieke, szcze-
gdlnie do:

® rzetelnej informaciji o stanie zdro-
wiaq,

® poszanowania godnosci i intym-
nosci podczas wizyty,

® dostepu do wtasnej dokumen-
tacji medycznej,

® sktadania skarg i odwotan, jesli
uUwaza, ze jego prawa zostaty naru-
szone.

Jezeli pacjent poczuie, ze jego pro-
wa zostaty ztamane, moze ztozy< skar-
ge w placdwcee, w ktdrej sie leczy, lub
innej wtasciwej instytucii.

Publiczna i prywatna

opieka zdrowotna

W Polsce funkcjonujg dwa sektory
ochrony zdrowia:

® System publiczny - finansowany
ze sktadek zdrowotnych, gwarantuje
kazdemu dostep do $wiadczeh medy-
cznych. To podstawowy filar systemu,
zapewniajgcy leczenie w przychod-
niach i szpitalach posiadajgcych
kontrakt z NFZ.

® System prywatny - dziata row-
nolegle i jest dobrowolny. Pacjenci
ptacg samodzielnie za ustugi medycz-
ne. Prywatna opieka jest uzupetnie-
niem, nie zastepuje systemu publicz-
nego.

Warto pamietac: korzystajgc z pry-
watnej opieki, nadal masz prawo do
leczenia w ramach NFZ.

Podsumowanie

System ochrony zdrowia w Polsce
jest skomplikowany, ale jego gtéwna
idea jest prosta: wszyscy ptacimy
sktadki zdrowotne, a w zamian mamy
prawo do leczenia finansowanego
przez NFZ w placdéwkach medycz-
nych.

To wtasnie publiczna opieka zdro-
wotna — w tym nasz ZOZ - zapewnia
leczenie wszystkim obywatelom, nie-
zaleznie od sytuacji finansowej czy
zawodowej. Prywatny sektor jest uzu-
petnieniem i nie zastepuje publicznej
opieki medycznej.

Teraz, gdy znasz juz podstawy
funkcjonowania polskiego systemu
ochrony zdrowia, tatwiej ci bedzie
korzysta¢ z opieki medycznej w spo-
séb swiadomy.

W kolejnych odcinkach naszego
przewodnika podamy praktyczne
wskazéwki, dzieki ktérym korzysta-
nie z publicznej opieki zdrowotnej
bedzie tatwiejsze, szybsze i mniej
stresujgce. Celem jest, aby kazdy
pacjent czut sie pewnie i bezpiecz-
nie w polskim systemie ochrony
zdrowia. u
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Wi D OJ RZALYV
CIELE

ZDROWY. DUCH!S

Z badan nad bliznietami monozygotycznymi wynika, ze
O naszej dtugowiecznosci decydujq styl zycia oraz sro-
dowisko, w ktérym funkcjonujemy, natomiast geny oddzia-
tujg jedynie w ok. 25%. To dla nas wszystkich jednoczesnie
dobra i zta wiadomos¢, poniewaz mamy pewien wptyw
na dtugosc i jakos¢ naszego zycia, jednak nie mamy juz

zadnych wymowek...

Dobrg okazjg, zeby przeanalizo-
wac korelacje miedzy aktywnoscig
spotecznq, intelektualng i fizyczng
senioréw a ich lepszym zdrowiem
i dtuzszym zyciem jest Miedzynaro-
dowy Dzieh Oséb Starszych, $wieto-
wany rokrocznie 1 pazdziernika. Do-
datkowo Swiatowa Organizacja Zdro-
wia (WHO) oraz Organizacja Naro-
doéw Zjednoczonych lata 2021-2030
ogtosity Dekadqg Zdrowego Starzenia
sie, ze wzgledu na ogdlnoswiatowq
tfendencje demograficzng.

NIEBIESKIE STREFY
DLUGOWIECZNOSCI...
NIE ISTNIEJA

W mediach regularnie powtarza
sie informacja, ze istniejg regiony wy-
rézniajgce sie wyjatkowo dtugim zy-
ciem autochtonéw. Na catym $wiecie
jest ich tylko pie¢, a nalezg do nich
wyspa lkaria w Grecji, miasto Loma
Lida w Kalifornii w Stanach Zjednoczo-
nych, przylgdek Nicoya w Kostaryce,
wyspa Okinawa w Japonii oraz Sardy-
nia we Wtoszech. Powstata nawet ka-
fegoria supercentenarian (superstulat-
kow), osdb powyzej 110 lat, ktdére cze-
sto mieszkajg w tych strefach. Jest tylko
jedno ,ale”: takie strefy mogqg w ogdle
nie istnie¢, poniewaz dtugowieczno$c
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0séb tam badanych bywa w wielu
przypadkach podwazana ze wzgle-
du na niewiarygodnos$¢ danych do-
tyczgcych dat narodzin i $mierci,
zwtaszcza ze to przewaznie biedne
i fradycyjne spotecznosci.

Za odkrycie, ze wielu stulatkow
z oaz dtugowiecznodci w rzeczywi-
stosci nie osiggneto takiego sedziwe-
go wieku, poniewaz mieszkato w miej-
scach, w ktérych nieprawidtowo pro-
wadzono ewidencje urodzeh i zgo-
ndéw, Nagrode Ig Nobla! w 2024 roku
otrzymat australijsko-brytyjski polito-
log Saul Justin Newman. Naukowiec
wykazat, ze za niescistosci odpowia-
daty zardwno btedy urzednikéw, jak
i oszustwa emerytalne rodzin senio-
row, ktére w ten sposdb chciaty
przywtaszczy¢ nienalezne im $rodki
finansowe.

+~LYWY BUDDA"” Z TOKIO

W 2010 roku z okazji przygotowan
do Dnia Szacunku dla Ludzi Starszych
japonscy urzednicy postanowili odwie-

dzi¢ Sogenie Kato, ktéry miat miec
111 lat, a tym samym by<¢ najstarszym
mieszkancem stolicy. Przez wiele po-
przednich lat nie udawato im sie
spotkac z mezczyzng, poniewaz rodzi-
na ttumaczyta niemoznosé¢ odwie-
dzin ztym stanem zdrowia lub jakimis
innymi przyczynami. Kiedy jednak
wybrali sie bez zapowiedzi, ku swoje-
mu wielkiemu zdziwieniu w jego sy-
pialni znalezli... zmumifikowane zwto-
ki Sogenie, ktéry zmart prawdopo-
dobnie w listopadzie 1978, w wieku
79 lat. Rodzina informacje o jego
Smierci zachowata w tajemnicy przez
trzydziesci dwa lata, chcac dalej uzy-
skiwac swiadczenia emerytalne oraz
ustanowi¢ rekord dtugowiecznosci
i ofrzymywac zwigzane z tym dodat-
kowe korzysci finansowe.

Po przybyciu urzednikéw bliscy pro-
bowali jeszcze przekonad, ze jego stan
to automumifikacja (jap. sokushin-jo-
butsu), czyli osiggniecie stanu $wieto-
sci przez stanie sie ,,zywym Buddqg'".
Byta to dawna buddyjska praktyka re-
ligiina, polegajgca na zagtodzeniu sie
w celu naturalnej mumifikacji w pozyciji
medytacyjnej, siedzqcej, zakazana
w Japonii jeszcze w XIX wieku. Nieste-
ty z powodu ztego stanu zachowania
zwtok nie udato sie ustali¢ rzeczywistej
przyczyny Smierci, jednak prawdopo-
dobnie byta ona naturalna. Szokujgce
odkrycie zapoczgtkowato poszukiwa-
nia innych ,zaginionych” stulatkéw

Nagroda Ig Nobla to humorystyczny odpowiednik Nagrody Nobla, przyzna-
wany za prace naukowe, ktére ,,najpierw $mieszg, a potem sktaniajg do mysle-
nia" oraz za odkrycia, ktére ,nie mogg lub nie powinny by¢ powtarzane'.
Nagrody sg wreczane od 1991 roku przez czasopismo naukowe Annals of
Improbable Research, a ceremonia odbywa sie na Uniwersytecie Harvarda.
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z powodu niepetnej dokumentacii.
Okazato sie, ze nie byto informagiji
o stanie zdrowia az... 234 354 osdb
w wieku powyzej stu lat (sicl). Oczywis-
cie nie oznacza to, ze osiggniecie se-
dziwego wieku w dobrym zdrowiu jest
niemozliwe, gdyz kazdy z nas ma szan-
se dozy¢ stu lat dzieki wprowadzeniu
zmian w codziennych wyborach.

JAK Z0STAC
SUPERAGERSEM?

Osoby w wieku powyzej 80 laf,
ktére funkcjonuja psychofizycznie jak
ludzie w wieku $rednim, to wyjgtkowa
grupa, ktérg sie regulamie bada, aby
poznac¢ mechanizmy spowolnienia sta-
rzenia sie. Rozne badania wskazujg na
dziatania korzystne dla naszego zdro-
wia, ktére czesto sprowadzajg sie do
tzw. 10 zasad zdrowego stylu zycia.
Podstawa to: zbilansowana dieta, bo-
gata w warzywa, owoce, petnoziarni-
ste produkty zbozowe oraz zdrowe 7ré-
dta biatka (ryby, nasiona roslin strgcz-
kowych) i ttuszczoéw (orzechy, oliwa
z oliwek). Nalezy unika¢ tzw. $miecio-
wego jedzenia, zawierajgcego niewie-
le warto$ci odzywczych, za to ,puste”
kalorie, czyli zywnosci wysoko przetwo-
rzonej, zawierajgcej duze iloSci cukru,
soli i ftuszczéw trans.

Drugm waznym elementem jest
regularna aktywnosé fizyczna (marsz,
ptywanie, jozda na rowerze, taniec, jo-
ga) co najmniej 150 minut tygodnio-
wo. Nalezy rowniez unikaé uzywek,
w tym papieroséw oraz alkoholu. Jesz-
cze stosunkowo niedawno naukowcy
podawali fzw. bezpieczng dawke alko-
holu, jednak ostatnie badania udo-
wodnity, ze nie ma fakiej, nawet wy-
frawnego czerwonego wina. Istotna
jest réwniez profilaktyka, w tym regular-
ne wykonywanie badan, zgodnie ze
wskazaniami dla danej grupy wieko-
wej. Chociaz stohce ma istotne zna-
czenie dla wytwarzania witaminy D
w skérze, nadmierna ekspozycja jest
bardzo szkodliwa, przyczyniajgc sie do
rozwoju nowotwordw, w tym najbar-

dziej niebezpiecznego czerniaka. Dla-
tego nalezy sie przed nim chroni¢, uni-
kajgc zbyt dtugiego przebywania lo-
tem na stohcu w godz. 10.00-15.00
oraz czesto stosujgc kremy z filtrem.

Nie zapominajmy o znaczeniu hi-
gieny osobistej, w tym regularnym my-
ciu rgk oraz catego ciata, ktéra moze
przysparzac pewnych trudnosci w star-
szym wieku. Jednak nawyki wyrobione
w mtodosci oraz wprowadzenie tech-
nicznych usprawnien (uchwyty w wan-
nie, specjalny faboret pod prysznicem,
maty antyposlizgowe) utatwiajg co-
dzienne zabiegi sanitarne.

WAZNA ROLA PRZYJACIOL

Waznym aspektem naszego zycia,
ktéry wptywa na jego dtugosc¢ i jo-
kos¢ iz ktérego roli coraz bardziej zda-
jemy sobie sprawe, sq relacje spo-
teczne, ktére powinnismy regularnie
utrzymywac przez cate zycie. Osoby
aktywne towarzysko z reguty sq zdro-
wsze, szczelliwsze, rzadziej zapadajg
na depresie i demencje. Jesli z roz-
nych przyczyn nie mamy osdb bliskich,
mozemy skorzysta¢ z pomocy instytu-
cjonalnej, dziennych domdw opieki
lub klubéw seniora. Ogdline dbanie
o zdrowie psychiczne poprzez budu-
jace relacje spoteczne, umiejetnosé
odpoczynku i resetu emocjonalnego,
a w razie pofrzeby pomoc specjali-
stéw i farmakoterapie to kolejny waz-
ny element wptywajgcy na nasze zdro-
wie i jego dtugosc.

Istotna jest réwniez odpowiednia
ilos¢ snu, 7-8 godzin dziennie. Jego
niedobdr prowadzi do ktopotdw z kon-
cenfracjg oraz jest przyczyng wielu
schorzen, w tym, co moze by¢ zaska-
kujgce — otytosci. Rownie istotne jest
zarzgdzanie stresem, ktéry w nadmia-
rze jest jednym z gtdwnych czynnikdéw
choréb, w tym uktadu sercowo-naczy-
niowego i nowotwordw. Kazdy moze
znalez¢ dla siebie ,,sposdb” na stres.
Moze to by¢ medytacja, joga, space-
ry, rozmowy z bliskimi, kontakt z przy-
rodq i zwierzetami, wazne jedynie, ze-

by dziatato. Pamietajmy rowniez o za-
chowaniu réwnowagi pomiedzy pra-
cqg i obowigzkami a zyciem prywat-
nym i odpoczynkiem.

NAUKA TO POTEGI KLUCZ

Dla naszego dobrego funkcjono-
wania w Swiecie, nie tylko w aspekcie
starzenia sie, wazne jest ciggte ucze-
nie sie nowych rzeczy, stawianie sobie
celéw i dgzenie do ich realizacji oraz
poznawanie odmiennych perspektyw
i zagadnien. Podobno im jakis temat
jest dla nas bardziej nowy i odlegty,
tym lepiej, bo wymaga wtozenia wiek-
szego wysitku, co poskutkuje pow-
staniem nowych potgczeh pomiedzy
neuronami w mozgu. A to opdzni pro-
ces starzenia sie, a fym samym po-
jawienia sie ewentualnych choréb
neurodegeneracyjnych, fakich jak de-
mencja, choroba Alzheimera czy Par-
kinsona. Mozna wybra¢ nauke zupet-
nie nowego jezyka, np. japonskiego
czy arabskiego, gry na instrumencie,
tanca, rysunku lub czegokolwiek inne-
go, co by nas zainspirowato. Nowe
wrazenia moga nam rowniez zapew-
ni¢ ksigzki, filmy, sztuka oraz wyjazdy —
w im bardziej egzotyczne miejsca, réz-
nigce sie w wielu aspektach od naszej
rzeczywistosci, tym lepiej.

Chociaz niebieskie strefy dtugo-
wiecznosci prawdopodobnie nie
istniejg, to sg jednak spotecznosci,
w ktérych wiekszy odsetek stanowiqg
sprawni seniorzy. Sg to z reguty miejs-
ca z przyjazniejszymi warunkami kli-
matycznymi, dostepem do bogate-
go wyboru produktdéw spozywczych
oraz szacunkiem dla do$wiadczenia
zyciowego oséb starszych.

Jednakze niezaleznie od tfego,
gdzie zyjemy, sami mozemy ksztatto-
wac naszqg przyszto$¢, dokonujgc wta-
sciwych wybordw i po prostu dbajgc
o siebie. Oby nam sie wszystkim
udato...

ANITA KARYKOWSKA
Zdjecie: Pixabay
Literatura: pl.wikipedia.org

Przychodnia w tomiankach
przy ulicy Szpitalnej é zaprasza do

e PORADNI UROLOGICINEJ
e PORADNI KARDIOLOGICZNEJ

Pamietqj o skierowaniu od lekarza POZ!

INFORMACIE | ZAPISY
w rejestracji specjalistycznej
oraz pod nr. tel.

22 751 10 55
728 829 413

IDROWIE PACIJENTA
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WYZWANIA | KIERUNKI ZMIAN

NA XXXIV FORUM EKONOMICINYM W KARPACZU

[DROWIE W CENTRUM UWAGI

W dniach 2-4 wrzesnia 2025 r. w Karpaczu odbyto sie XXXIV Forum Ekonomiczne, jedno
z najwazniejszych wydarzen gospodarczo-spotecznych w Europie Srodkowo-Wschod-
niej, w ktérym po raz kolejny uczestniczyta dyrektor SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany
pani Matgorzata Zatawa-Dgbrowska.

Tegoroczna edycja odbyta sie pod
hastem ,,Czas transformacji - jaka
bedzie Europa przysztosci?”, a wsrdéd
poruszanych zagadnieh nie mogto za-
brakngc tematdw zwigzanych z ochro-
nqg zdrowia.

Tematyka zdrowotna, tradycyjnie
juz obecna na Forum, miata w ftym
roku szczegdlnie siing reprezentacje —
zardwno w gtdwnych panelach kon-
ferencyjnych, jak i w ramach Forum
Ochrony Zdrowia. Eksperci, przedsta-
wiciele administracji, kadra medycz-
na, naukowcy oraz liderzy sektora me-
dycznego dyskutowali o przysztosci
systemdw opieki zdrowotnej w kontek-
scie wyzwan cywilizacyjnych, techno-
logicznych i srodowiskowych.
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Jednym z kluczowych tematdw
byta dekarbonizacja ochrony zdrowia
w Europie. W panelu zatytutowanym
»Troska o pacjentow to troska o plane-
te - dekarbonizacja ochrony zdrowia
w Europie” dyskutowano o tym, jak se-
ktor zdrowotny moze ograniczac swaoj
Slad weglowy, jednoczesnie dbajgc
o jakos¢ leczenia i komfort pacjentow.
Eksperci zwracali uwage na koniecz-
nos¢ zrbwnowazonego rozwoju placod-
wek medycznych, racjonalnego go-
spodarowania zasobami i inwestowa-
nia w energooszczedne technologie.

Zdrowie psychiczne byto kolejnym
istotnym tematem debaty. Panelisci
podkreslali, ze rosngca liczba przypad-
kow depresji, lekdw czy wypalenia za-

wodowego wymaga nowego podej-
scia systemowego - integracji opieki
psychiafrycznej z podstawowq opiekqg
zdrowotnq, rozwoju profilaktyki oraz
przetamywania spotecznych stereo-
typdw. Zwrdcono réwniez uwage na
pofrzebe edukacji zdrowotnej i wiek-
szego wsparcia dla dzieci i mtodziezy
w tym zakresie.

W kontekscie choréb cywilizacyj-
nych, takich jak cukrzyca, otytosé czy
nadcisnienie, zwrécono uwage na dra-
matyczny wzrost zapadalnosci na nie
w ostatnich latach. Skutki tych scho-
rzen, ktére dotykajg coraz wiekszej licz-
by osdb, to nie tylko obnizenie jakosci
zycia pacijentéw, ale takze rosngce
koszty spoteczne i obcigzenie systemu
ochrony zdrowia. Uczestnicy debat
podkreslali role profilaktyki, edukaciji
zywieniowej oraz aktywnosci fizycznej
w zapobieganiu tym chorobom.

Z kolei temat zdrowia dzieci i mio-
dziezy byt omawiany w kontekscie
wyzwan zwigzanych z cyfryzacjq zycia
codziennego. Eksperci wskazywali na
negatywny wptyw nadmiernego ko-
rzystania z urzgdzenh elektronicznych
na rozwdj fizyczny i psychiczny mto-
dych ludzi oraz koniecznos¢ wdraza-
nia programéw promujgcych zdrowy
styl zycia w szkotach i rodzinach

Duzym zainteresowaniem cieszyty
sie rOwniez panele poswiecone nowo-
czesnej onkologii i diagnostyce, pod-
czas ktérych poruszano temat perso-
nalizacji terapii, dostepu do innowa-
cyjnych lekéw oraz rozwoju szybkiej,
precyzyjnej diagnostyki nowotworéw.
Prelegenci wskazywali na potrzebe
inwestycji w technologie medyczne
oraz poprawe koordynacji opieki
onkologicznej na poziomie krajowym.

Waznym punktem debaty byta tak-
ze rola szczepien ochronnych i walka
z dezinformacjq w tym zakresie. Eks-
perci podkreslali, ze spadek zaufania
do szczepieh w niektérych grupach
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spotecznych stanowi realne zagroze-
nie dla zdrowia publicznego. Ko-
nieczne sq zatem kampanie edukao-
cyjne, fransparentna komunikacja ze
strony instytucji publicznych oraz
wspdtpraca z mediami i srodowiska-
mi naukowymi.

Podczas tegorocznego Forum Eko-
nomicznego nie zabrakto kluczowych
tematéw zwigzanych z rozwojem no-
woczeshej medycyny. Jednym z naj-
czesciej powracajgcych watkdw byta
kwestia przy$pieszenia badan klinicz-
nych — nie tylko z perspektywy innowa-
cyjnosci, ale takze przyczyn czestego
spowalniania wprowadzania nowych
terapii na rynek. Panel dotyczgcy tej
tfematyki zgromadzit przedstawicieli
Swiata nauki, przemystu farmaceutycz-
nego, administracji publicznej oraz
organizacji pacjenckich.

Eksperci zgodzili sie co do jednego:
aby badania kliniczne mogty rozwijac
sie dynamiczniej, konieczna jest wiek-
sza rbwnowaga miedzy potrzebg och-
rony pacjenta a elastycznoscig w po-
dejsciu do procedur regulacyjnych.
Jak wskazata dr Anna Krajewska, re-
prezentujgca Agencje Badahn Medycz-
nych, ,nie mozemy mowi¢ o innowa-
cji, jesli procedury jej wdrazania pozo-
stajg w epoce analogowej”. Postulo-
wano m.in. uproszczenie proceséw za-
twierdzania badan, lepsze wykorzysta-
nie danych cyfrowych, a takze stwo-
rzenie jednolitego $Srodowiska wspot-
pracy miedzy osrodkami badawczymi
w kraju i za granicg.

Duzo uwagi poswiecono réwniez
systemowi ochrony zdrowia i jego fi-
nansowaniu. Debaty koncenfrowaty
sie wokot kluczowego pytania: co utru-
dnia pacjentom dostep do skutecz-
nego leczenia. W frakcie sesji takich
jak ,Zamkniete drzwi systemu: jak prze-
tamaé bariere finansowania?” czy
~Prosze czekaé - jak dlugo jeszcze?”
omawiano realne konsekwencje nie-
dofinansowania placéwek medycz-
nych oraz wydtuzajgcych sie kolejek
do ‘$wiadczeh. Szczegdlinie istotne
byty rozmowy o transformaciji szpitali
w dobie ograniczonych zasobéw - za-
réwno ludzkich, jak i finansowych -
oraz o tym, jak skutecznie tgczy< misje
medycznq z zasadami ekonomii. W pa-
nelu ,Medycyna czy biznes - jak po-
godzi¢ zysk z misjg?” probowano od-
powiedzie¢ na pytanie, w jaki sposéb
zapewni¢ rdwnowage pomiedzy po-
frzebami pacjentéw a wymogami
efektywnego zarzgdzania.

XXXIV Forum Ekonomiczne w Kar-
paczu, w tym Forum Ochrony Zdrowia
pokazaty, ze zdrowie nie jest juz tema-
fem inferesujgcym jedynie sektor me-

IDROWIE PACIJENTA
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dyczny - stato sie kwestiq strategiczng
o wymiarze spotecznym, gospodar-
czym i Srodowiskowym. Wspdlna re-
fleksja nad przysztosciq systemu och-
rony zdrowia w Polsce i Europie to krok
w strone bardziej zréwnowazonego,
nowoczesnego i odpornego modelu
opieki zdrowotnej — zorienfowanego
na poftrzeby pacjenta, dostepnego
i bezpiecznego.

W dniu zakohczenia XXXIV Forum
Ekonomicznego w Karpaczu odbyta
sie uroczysta gala wreczenia prestizo-
wych nagréd, ktére corocznie przyz-
nawane sq osobisto$ciom, firmom oraz
jednostkom samorzgdu terytorialnego
wyrdzniajgcym sie szczegdlnymi osigg-
nieciomi i zaangazowaniem na rzecz
rozwoju spoteczno-gospodarczego.

Jednym z kluczowych momentéw
wieczoru byto wreczenie nagréd w ra-
mach Rankingu Samorzgddw. W kate-
gorii miasta na prawach powiatu wy-

s,

réznienie otrzymata Warszawa, a na-
grode w imieniu wtadz stolicy odebrat
zastepca prezydenta m.st. Warszawy
pan Tomasz Mencina. Pani dyrektor
Matgorzata Zatawa-Dgbrowska miata
przyjemnos¢ i zaszczyt osobiscie po-
gratulowac¢ panu prezydentowi, wy-
razajgc uznanie dla osiggnie¢ oraz
podkreslajgce, jak wazne jest docenie-
nie pracy samorzgdédw na forum
ogdlnopolskim.

To szczegdlne wyrdznienie stanowi
zaszczyt dla miasta, a jednoczesnie
potwierdza skutecznos¢ dziatan witadz
Warszawy na rzecz jej mieszkancédw
oraz rozwoju lokalnego.

ANNA USIADEK

sekretarka-asystentka dyrektora
SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany

Zdjecia: Matgorzata Zatawao-
-Dgbrowska
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KOSMICZNE 99. URODZINY PLACU WILSONA

Pod tym hastem 6 wrzesnia br.
odbyto sie wielkie $wieto catego 7o-
liborza, zorganizowane przez Rade
i Zarzgd Dzielnicy Zoliborz m.st. War-
szawy, a wspotfinansowane ze $rod-
kow Samorzgdu Wojewddziwa Mazo-
wieckiego w ramach ,Strategii roz-
woju kultury w wojewddztwie mazo-
wieckim na lata 2023-2027".

Organizatorzy przygotowali liczne
atfrakcje dla rodzin, m.in. kapsute kos-
miczng Mirostawa Hermaszewskiego,
mobilne planetarium, roboty huma-
noidalne, dmuchahce, eurobungie,
zyroskop, warsztaty kreatywne oraz
strefe gastronomiczng i sportowaq.
Uczestnicy pikniku wzieli udziat w po-
kazach, warsztatach kreatywnych,
interaktywnych strefach naukowych
i sportowych oraz obejrzeli wystepy
artystyczne i koncerty.

Jak co roku SP7ZLO Warszawa Zoli-
borz-Bielany miat na pikniku swoje  skontrolowaé stan swojego zdrowia, stopy (ocena aparatu chodu i wad
stoisko medyczne, ktére cieszyto sie  m.in. okredli¢ poziom glukozy we krwi,  postawy) oraz zwiedzi¢ karetke.
ogromnym zainteresowaniem. Moz- uzyska¢ analize tkanki ttuszczowej,
na w nim byto bezptatnie i szybko zmierzy¢ ciSnienie tetnicze, zbadac Zdjecie: Barbara Nagdrko

LAPRASZAMY 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@spzzio.pl

16 jesien 2025 IDROWIE PACJENTA



AKTUALNOSCI

Wiatr rozwiewat suknie, co doda-
wato uroku tej pieknej paradzie, za-
kohczonej w Sali Balowej Zamku Kro-
lewskiego. Rozpoczeta sie gala kon-
czqgca XVI edycje konkursu dla mto-
dziezy polonijnej, ktérego celem jest
umacnianie tozsamosci narodowej
dzieci i mtodziezy zyjqcej, a coraz cze-
Sciej takze urodzonej poza Polskq.

Mtodziez kocha konkurs ,,By¢ Po-
lakiem”, o czym $wiadczy wielka licz-
ba prac konkursowych wptywajg-
cych w kazdej edycji. W tym roku
byto ich 1260 z najdalszych zakgtkdw
Swiata. Poniewaz to rok specijalny,
jubileuszu 1000-lecia koronacji pierw-
szego kréla Polski Bolestawa Chro-
brego, postanowilismy ukoronowac
autora najwybitniejszej pracy w kaz-
dej z pieciu grup wiekowych.

Zamoéwilismy wiec przepiekne re-
pliki korony Bolestawa Chrobrego,
a uczestniczgcy w gali wicemarsza-
tek Sejmu RP pan Piofr Zgorzelski do-
konat koronaciji laureatéw.

Wydarzeniu temu towarzyszyty
ogromne emocje uczestnikdw i ich
rodzicow. Niektdrzy z nich przylecieli
do Polski wytgcznie dlatego, by wraz
z dzieckiem przezy¢ te uroczystose.

Wszyscy wyrdznieni w tej edyciji
uczestnicy ofrzymali polskg flage, by
wedle prosby prezydenta Ryszarda
Kaczorowskiego, zawsze stali na stra-
zy flagi Rzeczypospolite] i zabiegali,
by powiewata na réwni z innymi
flagami, nigdy wyzej, ale tez nigdy
nizej od nich. Wreczata jg mtodziezy
Z przejeciem i zaangazowaniem wiel-
ka przyjaciotka konkursu pani dyrek-
tor SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany
Matgorzata Zatawa-Dgbrowska.

Nie zawiedli tez inni znakomici
goscie: przedstawiciele Sejmu i Sena-
tu, Ministerstwa Spraw Zagranicznych,
Rady Polonii Swiata, Europejskiej Unii
Wspodlnot Polonijnych, szkét polonij-

XVI EDYCJA KONKURSU DLA MtODZIEZY POLONIJNEJ

GLtOWY KORONOWANE

Przy dzwiekach poloneza ptyngt do Zamku Krélewskiego ko-
rowdd laureatdw konkursu ,,ByE Polakiem”. Pieknie prezento-
waty sie dziewczyny w biatych sukniach, przepasanych w talii
szkartatng szarfg. Chtopcy wyglgdali rownie dostojnie w czar-
nych, eleganckich spodniach i $nieznobiatych koszulach,

przepasanych szarfq przez piersi.

nych. Wszyscy byli ciekawi, co tez chce
nam powiedzie¢ mtodziez, ktéra so-
ma mowi o sobie: ,tgczy nas Polska”.

Jury po dtugich dyskusjach wy-
réznito prace, z ktérych kazda ma
w sobie co$ urzekajgcego i przycig-
gajgcego uwage. Zosia z USA, z gru-
py wiekowej 10-13 lat, pisata na te-
mat ,,Piekna nasza Polska cata”. Tym
najpiekniejszym dla niej miejscem sq
Goéry Swietokrzyskie, ktére bardzo
kocha. Marysia Zielonka z Wielkiej Bry-
tanii, z grupy wiekowej 14-16 lat, uza-
sadniata, dlaczego krolowe] Jadwi-
dze przyznataby tytut ,,chrobra”, czyli
dzielna.

Zachecam do zapoznania sie z na-
grodzonymi konkursowymi pracami
pod adresem: https://bycpolakiem.pl
/wp-content /uploads/2025/07 /kroni-
ka_2025_internet.

Gale wzbogacity wystepy Teatru
Tahca Uniwersytetu Warszawskiego.
Studenci pracujgcy pod dyrekcjg
Jana tysakowskiego, cho¢ to zespdt
amatorski, zaprezentowali najwyzszy
poziom profesjonalny.

Kazda edycja to nowe propozy-
cje tematyczne, nowe niespodzianki
programowe i nowe zadania dla
uczestnikdw. Pierwsza edycja byta
skromna i jako pomystodawca nie

bytam przekonana, czy trafitam w po-
frzeby mtodziezy polonijnej. To oni
przekonali mnie, ze konkurs pozwala
w sposéb atrakcyjny poznawad his-
torie i wspdtczesnosé Polski. Po pietna-
stu latach dorodli uczestnicy minio-
nych edycji poprosili o organizacje
zjazdu dla bytych wyrdznionych, bo
chcg sie integrowac. To byta wspa-
niata wiadomosé, Polonia ,,niepodle-
gtosciowa” odchodzi i bardzo potrze-
buje wsparcia w wymiarze organiza-
cyjnym i osobistym. Odbyty sie wiec
dwa zjazdy w latach 2023 i 2024 ,,Mto-
da Polonia 2.0", stuzgce integraciji
i planowaniu dziatah na przysztosé.

Za najwazniejszg uznalismy potrze-
be tworzenia Korpusu Mtodziezowego
Wolontariatu Polonijinego w $rodowi-
sku mtodziezy polonijnej. To nowe pla-
ny, a wtasciwie marzenia. Dotychczas
nie udato sie ich zrealizowad, ale trze-
ba marzy¢, bo cbéz warte bytoby zy-
cie bez marzeh?2

JOANNA FABISIAK

Prezes Fundaciji ,Swiat na TAK”,
Petnomocnik Zarzgdu Krajowego
Stowarzyszenia ,,Wspdlnota
Polska” ds. edukaciji polonijnej

Zdjecia: Marek Machata

IDROWIE PACIJENTA
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WOLNE CHWILE
e 1o POROTE remtenane socors somiescra. KRZYZOWKA Z HASLEM

my na dole strony. Nagrode wylosowata pani Zuzanna

Tulinska. Gratulujemy! zdrowie.pacjenta@spzzlo.pl) do 15 listopada 2025 r., wez-
WSZYSTKIE ROZWIAZANIA krzyzéwki (wystarczy hasto), mg udziat w losowaniu zestawu gadzetdw firmowych

sudoku i rebusu zamieszczonych w biezgcym numerze, SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany. Prosimy o podanie

nadestane do naszej redakcji (rowniez na adres e-mail:  informacji kontaktowych, w tym numeru telefonu.

1. Choroba metaboliczna czesto
wspotwystepujaca z osteoporozg
2. Jeden z czynnikéw ryzyka
zrzeszotnienia kosci
3. Hormon peptydowy
wazny w metabolizmie
4. Metoda
0000000000000
gestosci kosci
5 O

.. Golgiego - organellum wystepujgce
powszechnie w komadrkach

6. Stan, w ktérym gestos¢ mineralna
kosci jest nizsza niz normalnie

7. Cwiczenia..., inaczej trening sitowy, istotny
w zapobieganiu osteoporozy

Q@QQQQQ@QQQ 8. Komorki kosciotworcze
9. Okres w zyciu kobiety, zwigzany m.in.
ze zwiekszong podatnoscig na ztamania
000000 soer "

11. Catkowite przerwanie ciggtosci kosci

OO
penem—le ' 00 000000

REBUS EDDDDD@ _ﬁ_\,_”«DDDD_-

Litery z numerowanych pdl wyrazéw przenie$
do kwadratéw ponizej. W ten sposdb
utworzysz gtdwne hasto rebusu.

1(2(3(4|5(6(|7| 8 @
] 7|2 3 5/7/411/8/912|3|6
3 6 ..SUDOKU 6182|157 3|9]1 4
Wypetnij puste pola planszy cyframi

8 6|5 / od 1 do 9 (po jednej w kazdym polu). 119134/ 2 61578
5 3 2 Kazda cyfra moze sie pojawic¢ tylko 411191215716 181|3

raz w kazdym wierszu, w kazdej
6 4 kolumnie i w kazdym matym 3|15/7|6|1/8|492|2
1 5 kwadracie 3 x 3 kratki. 8121613121411 |57

Z prawej strony zamieszczamy
61915 2 rozwigzanie zadania 913|5]714]2]|8|6]|]1
2171511 9 Z poprzedniego numeru 714/819216/113|215

(kolor czerwony — cyfry,

3 2 4 ktére nalezato wstawic). 2/ 6/ 1]8 3/5]7 49
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SPZZILO WARSZAWA ZOLIBORZ-BIELANY ORAZ
REDAKCJA KWARTALNIKA ,ZDROWIE PACJENTA”

zapraszajq ucznidw klas V-Vl i ponadpodstawowych
ze szkot Zoliborza oraz Bielan, nad ktérymi opieke
medyczng sprawuje SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany,
do udziatu w konkursie literackim pod hastem:

SAMOBADANIE? TO ZADEN WSTYD. TY MASZ KONTROLE, A TO JEST HIT!
PROFILAKTYKA DZIALA SKUTECZNIE, PIERSI | JADRA — BADAJ KONIECZNIE.

® Dopuszczone formy: krotki (maksymalnie ® Prace prosimy dostarczy¢ do Dziatu

8 wersow) wiersz, fraszka lub limeryk. Marketingu SPZZLO Warszawa Zoliborz-
. , . -Bielany, Szajnochy 8

® Do pracy nalezy dotqczy¢ nastepujgce
dane: imie i nazwisko autora, wiek i klasa, do 31 pazdziernika 2025 r.
telefon kontaktowy, nazwa i adres szkoty
oraz zgode na przetwarzanie danych
osobowych, ktérg mozna wydrukowac Na zwyciezcow czekajg atrakcyjne
ze strony internetowe; nagrody, ufundowane przez

https://spzzlo.pl/pl/medycyna-szkolna. URZAD MIASTA STO+ECZINEGO

® Wybrane prace zostang opublikowane WARSZAWY!
w kwartalniku ,,Zdrowie Pacjenta”.

PRACOWNIA TOMOGRAFII KOMPUTEROWEJ
ORAZ REZONANSU MAGNETYCZINEGO

W PRZYCHODNI PRZY UL. ZEROMSKIEGO 13
TEL. 22 697 05 10, 664 940 746

ZAPRASZA NA BADANIA TOMOGRAFII | REZONANSU

v/ OStONA IMNIEJSZAJACA DAWKE PROMIENIOWANIA

v/ BADANIE DUZYCH OBSZAROW CIALA

v/ BADANIA WYKONYWANE W KROTKIM CZASIE BEZ =
KONIECZNOSCI ZMIANY POZYCJI CIALA PRZEZ (o
PACJENTA ORAZ BEZ ZMIANY CEWEK %/_}

W RAMACH NFZ ORAZ KOMERCIJI
INFORMACJA NA STRONIE
WWW.SPZZLO.PL
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SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOt ZAKXADOW 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 Choréb Ptuc
e Chirurgii Ogdlnej
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 Swieta — calg 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 | 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 - szczegéty 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 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-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 ogoina 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 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-Potoznicza
e Pracownia EKG e Punkt pobrar krwi
Oddziat Dzienny Rehabilitacji

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 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-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




