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B ] Szanowni Czytelnicy,
Zd row I e - apraszam do lektury ostatniego w tym
P a cj e n ta Z roku wydania kwartalnika ,, Zdrowie Pa-

cjenta”, ktére zaczynamy wywiadem
z cyklu ,,Pracuje w SPZZLO Warszawa Zoliborz-
-Bielany” z kierownikiem Osrodka Terapii Uza-
Nr 4 (81) ZIMA 2025 =te ) . ;
leznienia od Alkoholu w przychodni przy ul. Ze-
romskiego 13.

W dziale ,Nasz ZO7" podsumowujemy pu-
blikacje poradnika ginekologa dotyczgcego
najwazniejszych etapdw zycia kobiety, oma-
wiamy program promocji zdrowia SPRAW-
DZAM! oraz nowe $wiadczenia zdrowotne dla kobiet. Dietetyk tym

PRACUIJE W SPZZLO

M&j zawdd to pomaganie ludziom
—rozmowa z Wtodzimierzem
Truszewskim, kierownikiem

Osrodka Terapii Uzaleznienia

od Alkoholu w przychodni

przy ul. Zeromskiego 13 4 razem analizuje diete roslinng, jej potencjat odchudzania oraz wtasci-
wosci. Z kolei w cyklu ,,Twdj przewodnik po systemie ochrony zdrowia”

NASZ 70z przyblizamy zasady funkcjonowania podstawowej opieki zdrowotnej.

Nowosci w naszym ZOZ-ie 7 Publikujiemy rowniez artykut o profilaktyce nowotworu jelita grubego,

Konkurs literacki ktéra moze ratowac zycie.

dla dzieci i mtodziezy W biezgcym wydaniu podajemy tez wyniki konkursu literackiego:

rozstrzygniety 13 »Samobadanie? To zaden wstyd. Ty masz kontrole, a to jest hit! Profilak-

tyka dziata skutecznie, piersi i jgdra — badaj koniecznie™.

A z tematdw mniej medycznych proponujemy dwa teksty o zasadach
8 bezpiecznego korzystania z Internetu oraz krzyzowke, rebus i sudoku.

DIETETYK RADZI
Zdrowe odchudzanie.
Dieta roslinna

WARTO WIEDZIEC . Wszystkim Czytelnikom, Pacjentom i Pracownikom

Twdj przewodnik po systemie

ochrony zdrowia. Podstawowa ZYCZQ wesolych éwiqt

opieka zdrowotna 10 . .
Bozego Narodzenia,

JEDNOSTKA 41

w ZB'OROWO§C| SZCZQSIIWGgO nowego,

Cyberbezpieczenstwo 2026 roku

nie tylko od $wietal 14 . .

Jak dbaé o swoje oraz przyjemnej lektury

bezpieczenstwo w sieci? 15 naszego kwartalnika
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PRACUJE W SPZZLO WARSZAWA ZOLIBORZ-BIELANY

Psycholog, czyli zgodnie z greckq

etymologig nazwy dziedziny spe-

cjalista od ,duszy”. Skad taki wy-

bér zawodu, ktéry moze stanowié¢

pewne obciqgzenie... psychiczne?

Przypadek. Chociaz juz bardzo
dawno uswiadomitem sobie, ze jed-
nak nie — ale to osobny temat. Gdy
kohczytem liceum, myslatem o studio-
waniu prawa, geografii, biologii, 0 szko-
le teatralnej. Psychologia mnie nie
interesowata i wiedziatem o niej nie-
wiele. Decyzja przyszta niespodziewa-
nie, gdy juz byto mato czasu na skto-
danie dokumentéw na uczelnie. Po-
tem przybywato ,,przypadkdéw”, ktére
jak wiem z perspektywy czasu, nimi nie
byty. Co do obcigzenia psychicznego,
to po 40 latach pracy w zawodzie,
wiem, ze jest z tym réznie. Mysle, ze
U mnie byto ono niezbyt duze, bo
uczytem sie zawodu, ktéry polega na
pomaganiu ludziom, poprzez pomao-
ganie ludziom. Powodowata mng cie-
kawos¢ i che¢ pomocy. Bywaty jed-
nak chwile i do$wiadczenia ciezkie,
a nawet grozne.

Od 40 lat pracuje pan w SPZILO
Warszawa Zoliborz-Bielany, a od
2015 roku kieruje Osrodkiem Tera-
pii Uzaleznienia od Alkoholu przy
ul. Zeromskiego 13. Jakie predy-
spozycje trzeba mieé, zeby zarzg-
dzaé zespotem psychiatrow i psy-
chologéw?

Czy zarzgdzaé?e A moze kierowad,
animowad, bo dla mnie to nie to sa-
mo. Czy zespotem? A moze dgzy¢ do
fego, by relacje w zespole szty w kie-
runku rodzinnosci. Na pewno trzeba
znac osoby tworzgce zespdt nie tylko
od strony ich umiejetnosci zawodo-
wych i doswiadczenia, ale tez od stro-
ny osobistej. Wzajemne poznawanie
siebie jest bowiem kluczem do tego,
bysmy czuli sie ze sobg dobrze, wie-
dzieli, na co mozemy liczyé. A w psy-
choterapii i w takiej placéwce, jakg
kieruje, ktéra ma bardzo ztozony i bo-
gaty program terapeutyczny, jest to
podstawqg dobrego i skutecznego po-

4 zima 2025

MOJ ZAWOD TO
POMAGANIE LUDZIOM

Rozmowa z WLODZIMIERZEM TRUSZEWSKIM,
kierownikiem Osrodka Terapii Uzol_eznienio
od Alkoholu w przychodni przy ul. Zeromskiego 13

magania ludziom, ktérzy do nas przy-
chodzg. Nie wystarczy przyjs¢ do pra-
cy, zrobi¢ swoje i odejse.

Zespot, ktérym kieruje, to tgcznie ze
mng 13 oséb: 8 certyfikowanych spe-
cjalistéw psychoterapii uzaleznien, 3 le-
karzy psychiatrow, 1 pielegniarkai 1 re-
jestratorka. Wszyscy, wtgcznie z reje-
stratorkg, mamy odpowiedniq wiedze
oraz bogate doswiadczenie w pracy
i kontaktach z osobami uzaleznionymi
i wspotuzaleznionymi. W Osrodku, w kto-
rego sktad wchodzi Poradnia Terapii
Uzaleznienia od Alkoholu i Wspdtuza-
leznienia oraz Oddziat Dzienny Terapii
Uzalezniania do Alkoholu, nie ma takiej
rejestracji jak w POZ, jest natomiast Gao-
binet Pierwszego Kontaktu. To nazwa
nieprzypadkowa, bo ludzie, ktérzy do
nas przychodzqg, potrzebujg nie tylko
zapisu na wizyte, potrzebujg rozmowy
z drugim cztowiekiem — zwyktej, pro-
stej, nawet kroétkiej, ktéra pomaga
w oswojeniu leku, niepokoju, niepew-
nosci. Osoby uzaleznione i wspdtuza-
leznione przychodzg po pomoc nie
dlatego, ze chcaq, ale przede wszystkim
dlatego, ze muszqg, bo juz nie wytrzy-
mujq i zycie postawito im ulfimatum.
Nie czujg sie wobec tego dobrze, prze-
kraczajgc nasze progi. Dla nich o nie
jest jaok pdjscie do lekarza z powodu
anginy. Dla nich to jest niepewnos¢,
wahania, podrdz w nieznane.

Wobec fego wszystko, co jest
w Osrodku: wyglad, wyposazenie, ale
przede wszystkim personel, tworzy
atmosfere, ktéra ma im w tym poma-
gac. Wszystkie osoby w zespole majqg
swoje role i zadania wzajemnie sie uzu-
petnigjgce. Pracujemy razem jak ro-
dzina. Na biezgco wymieniamy infor-
macje, spostrzezenia, sugestie. Uzupet-
niamy sie, pomagamy sobie. Przekta-
da sie to na joko$¢ naszej pomocy
pacjentom i terapii, ktérg prowadzimy.
Kazda osoba w zespole jest jedyna,
niepowtarzalna. Réznimy sie osobowo-
scig, temperamentem, charakterem,
doswiadczeniem zyciowym. Dysponu-
jiemy atutami, szczegdlnymi umiejetno-
$ciami, mocnymi stronami. Ale mamy
tez swoje ograniczenia, stabe strony.

Omija¢ stabosci i ograniczenia, elimi-
nowac je, by nie dochodzity do gtosu,
jednoczesnie wzmacniac atuty i rozwi-
ja¢ mocne strony — to podstawa do-
brej pracy w zespole. Zgrany zespot
w psychoterapii to podstawa. Nie mo-
ze by¢ zbiorem pojedynczych ludzi.
W takim zespole, gdzie wszyscy majg
swoje miejsca i role do spetnienia, wy-
padniecie chocby jednej osoby bar-
dzo powaznie narusza funkcjonowa-
nie catosci. To tak jak w rodzinie i tak
jak w rodzinie zespdt moze juz nie
funkcjonowaé tak jak do tej pory.
Budowanie takiego zespotu trwa wiele
miesiecy, a bywa, ze jeszcze dtuzej,
i jest ztozonym procesem.
Dlaczego wybral pan witasnie te
specjalnosé — psychoterapie uza-
leznien, w tym od alkoholu?
Ponownie przypadek i tez wiem, ze
nim nie byt. Po studiach przez pewien
czas pracowatem na uczelni, czutem
jednak, ze chciatbym pracowac z ludz-
mi, nie poprzestawad na karierze nau-
kowej, a jednego z drugim nie da sie
pogodzi¢. Miatem oferte pracy w po-
radni zdrowia psychicznego, wybra-
tem jednak poradnie odwykowq, bo
tak sie woéwczas nazywata. Warto
wspomnie¢, ze w tamtych czasach
w Polsce uzaleznienie oznaczato je-
dynie alkoholizm lub narkomanie. Alko-
holizm leczono anticolem i esperalem,
dziatajgcymi na zasadzie strachu,
a Marek Kotanski dopiero tworzyt
MONAR. Psychoterapia byta w powi-
jakach, powoli rozwijat sie ruch Anoni-
mowych Alkoholikéw (AA), powstawa-
ty tez Kluby Abstynenta. Przy naszej po-
radni byta Grupa AA ,Przedwiosnie”
i Klub Abstynenta ,Stefan”. Po frzech
miesigcach od rozpoczecia pracy
musiatem przejg¢ funkcje opiekuna
klubu i poczutem sie rzucony na gte-
bokg wode. Wiedziatem wtedy o uzo-
leznieniach tyle co przecietny czto-
wiek, czyli niewiele, miatem zerowe
doswiadczenie terapeutyczne, a trze-
ba byto pomagad ludziom ,na juz".
Klubowiczami byli pacjenci poradni
tworzgacy matg spoteczno$¢. Pamie-
tam, ze gdy pierwszy raz do nich przy-
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szedtem, do domu wrdcitem o drugiej
w nocy, bo tak dtugo rozmawialismy.
Przez nastepne lata razem uczylismy sie
pracowac nad uzaleznieniem i wspot-
uzaleznieniem. Natomiast cztonkowie
grupy AA pozwolili mi przychodzi¢ na
mitingi i mogtem pozna¢ ich program.

Od 1985 roku prawie do konhca lat
dziewiecdziesigtych ubiegtego wieku
nauczytem sie najwiecej i zdobytem
najwiecej doswiadczeh w pomaga-
niu osobom uzaleznionych i ich bliskim.
Zawdzieczam to wtasnie im. Dopiero
potem zaczety sie szkolenia, Studium
Psychoterapii Uzaleznien, certyfikat
specijalisty. To byto juz tylko uzupetnie-
nie. Po- maganie i prowadzenie tera-
pii nie jest trudne, jesli wktada sie w to
serce. A ja staram sie to robi¢ od po-
czqgtku do dzis.

Kto moze skorzystaé z ustug Porad-

ni Terapii Uzaleznienia od Alkoholu

i Wspéluzaleznienia przy ul. Zerom-

skiego 13?

Osoby uzaleznione od alkoholu
i ewentfualnie innych uzywek oraz ich
bliscy, czyli osoby wspdtuzaleznione.
Natomiast nie przyjmujemy oséb majg-
cych inne uzaleznienia, ale nie od alko-
holu. Tacy ludzie, gdy do nas trafig, sg
whnikliwie diagnozowani pod kgtem
uzaleznien, zaburzen, stanu psychicz-
nego i dopiero potem podejmujemy
decyzje, czy nasz program terapii be-
dzie dla nich odpowiedni. Jedli nie, to
kierujemy ich do innych placdwek. Na-
tomiast wspdtuzaleznieni mogg korzy-
stac z terapii niezaleznie od tego, jakie
uzaleznienie ma bliska im osoba. Uza-
leznieni sq przyjmowani nawet bez
ubezpieczenia, natomiast wspdtuza-
leznieni muszg je mieé. Podstawowy
program terapii w Poradni trwa od
8 miesiecy do roku, a petny — podsta-
wowy i ponadpodstawowy - 2 lata,
czasami wiecej, tak w wypadku uza-
leznionych, jak i wspdtuzaleznionych.

A kto moze zostaé pacjentem Od-

dzialu Dziennego Terapii Uzalez-

nienia od Alkoholu w waszej przy-
chodni?

Oddziat Dzienny jest tylko dla uzalez-
nionych, a terapia trwa 8 tygodni. Zaje-
cia odbywajg sie od poniedziatku do
pigtku w godzinach 8:00-15:00. Potem
trzeba kontynuowac jg w Poradni, reali-
zujac juz tylko czes$¢ programu. Pozosta-
te warunki sq takie jak w Poradni.

Jakie rodzaje terapii stosujecie?

Jest to terapia poznawczo-behao-
wioralna — cho¢ w razie potrzeby ko-
rzystamy z innych nurtoéw — ktéra ma za
zadanie miedzy innymi: budowanie
wiedzy, swiadomosci, wglgdu w siebie,
autoanalizy dotyczgcej uzaleznienia,
wspodtuzaleznienia, procesu trzezwie-
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nia i zdrowienia, rozpoznawanie de-
strukcyjnych schematéw we wszystkich
waznych obszarach zycia, pozbywa-
nie sie ich, budowanie nowych, zdro-
wych schematdw, zmienianie siebie,
budowanie i rozwijanie umiejetnosci
zyciowych. Pacjenci piszq prace, ucze-
stniczg w zajeciach edukacyjnych,
treningach umiejetnosci, warsztatach.
Zasadnicza czes¢ terapii to psychote-
rapia grupowa, ale jest tez indywidual-
na. Ponadfo uzaleznionym zalecamy
mitingi AA, a wspdtuzaleznionym mitin-
gi Al-Anon. Wiecej szczegdtdw o na-
szym Osrodku, programie terapii i nie
tylkko mozna przeczytaé na stronie
www.spzzlo.pl.

Uzaleznienia, w tym choroby alko-

holowej, nie da sie wyleczyé?

Wszelkie uzaleznienia mozna tylko
zatrzymad, ale na tyle skutecznie, ze
nawet do kohca zycia. Trzezwienie jest
procesem i trzeba je pielegnowac jak
ogréd stworzony przed laty. Pielegno-
wanie jednak nie wymaga juz tak wiel-
kiego wysitku, jak zaktadanie owego
ogrodu, potrzebna jest tylko systema-
tycznos¢ i uwaznosé. Za to odpowia-
da osoba uzalezniona, to jej zadanie.
Bardzo mogqg jg w tym wesprzec¢ bliscy
choc¢by samq swojg obecnoscig, ale
podkresimy: wesprzec, a nie wyreczac.
Z kolei aby wiedzieli, jak to robi¢, mu-
szg przejs¢ réwniez trudng terapie
wspdtuzaleznienia. | nie powinni z tym
czekaé, az osoba uzalezniona podej-
mie leczenie, bo tak samo potrzebujg
pomocy, a czasami nawet bardziej.

Nie samqg pracg czlowiek zyje.
Wiem, ze wolny czas spedza pan cze-
sto, jezdzgc na rowerze, ale przede
wszystkim fotografujgc. Woli pan apa-
rat analogowy czy cyfrowy? | co pan
gidwnie uwiecznia: przyrode, ludzi,
zabytki?

Obecnie sitq rzeczy jest to aparat cy-
frowy, ale wcigz mam starego, spraw-

nego Zenita na klisze. Jednak nie mam
juz ciemni fotograficzneji jej wyposaze-
nia, a praca w ciemni przy obrobce
zdie¢ byta jedyna, niepowta- rzalna,
magiczna. Fotografuje raczej nature,
ofoczenie, rzadziej ludzi, chociaz jestem
rodzinnym dokumentalistg od ponad
50 lat. Patrze na to, co mnie ota- cza, i
na zycie poprzez obrazy, wobec tego
tematy moich fotografii sg bardzo
rézne. Pierwszy aparat Ami na klisze
6 x 6 cm miatem w wieku 6 czy 7 laf,
natomiast w szkole $redniej juz sam wy-
wotywatem filmy i robitem odbitki.

Kreci pan réwniez filmy, przede

wszystkim rodzinne i przyrodnicze.

Jakg kamerq?

Obecnie cyfrowq, w aparacie fo-
fograficznym. Fimowanie pojawito sie
na studiach. Wtedy byta to kamera na
tasme fimowg 8 mm. Potem byty ka-
mery VHS na duze kasety, nastepnie
mate i formatu DV. Do dzi§ mam dwie
sprawne.

Co jeszcze pana relaksuje? Ksiqzki,

muzyka, spacery?

W mtodosci uprawiatem turystyke
gdrskg i nizinng. Lubie muzyke powaz-
nq, ale tez rockowaq, elektroniczng. Lu-
bie tez filmy przyrodnicze, geograficz-
ne. Polubitem fiimy dokumentalne,
fabularne juz mnie nie pasjonujg. Od
kikunastu lat dla mnie i mojej zony
wazna jest dziatka, ktérg sie zajmujemy
i na ktérej mozna odpoczgé.

A jakie ma pan najblizsze plany za-
wodowe i osobiste?

Utrzymac¢ stan posiadania w tych
sferach zycia - nie planuje zmian.
Nadgzaé zas za tymi, ktére przynosi
wiek, zycie i otaczajgca rzeczywistose.
Mie¢ jednak do tego wtasny stosunek.

Dziekuje za rozmowe

Anita Karykowska

Fot. Wtodzimierz Truszewski
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SAMOBADANIE |\ PIERSI |\ I JADER

Program ,,SPRAWDZAM" - profilaktyka nowotworowa _
dla petnoletnich pacjentdw poradni podstawowej opieki é ot s
zdrowotnej (POZ), ktérzy zadeklarowali wybér lekarza POZ. Honeap

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

PORADNIE POZ DLA DOROSLYCH
Samodzielny Publiczny Zespét

2 CONRADA Ug PREES 2 , Zaktadéw Lecznictwa Otwartego
°® ELBLASKA 35 22 663 42 77 ~ wWarszawa ZOlIbOFZ-BIEﬂGnU
® FELINSKIEGO 8 22 839 24 40

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

 KOCHANOWSKIEGO 19 2263310 11 — profilaktyka onkologiczna
® PR7ZY AGORZE 16B 22 11 66 800 — edukacja w zakresie samobadania

® SIECIECHOWSKA 4 22 561 57 60 +SPRAWDZAM!”
® SZAJNOCHY 8 22 832 44 35 realizowany bedzie
o ZEROMSK”EGO 13 22 834 24 31 do 3‘| grudniq 2025 rokU.

PONADPODSTAWOWY AKTYWNY
PROGRAM TERAPII SENIOR 60+
skierowany do oséb z uzaleznieniem
od alkoholu i innych érodkéw bgzp’ro’rna
psychoaktywnych oraz do bliskich g|mnos’ryko
0s6b z uzaleznieniem, bedgcych i relaks
mieszkancami m.st. Warszawy
realizowany w
P Zapisy w godz.
OSRODKU 12.00-15.00, : pr:)]ektﬂnc:nsu}e
TERAPII UZALEZNIENIA tel. 532 725 429 Workzawe,
OD ALKOHOLU
w przychodni przy ul. Zeromskiego 13 gg:‘,{:gzi:'Eg;:?g‘:gyof:s;zgo
ZADZWO"’I 22 663 54 39 Warszawa Zoliborz-Bielany
REALIZATOR PROGRAMU PROMOCIJI ZDROWIA

: _ ) PRZYCHODNIA PRZYCHODNIA PRZYCHODNIA
B e SZAJNOCHY 8 | WRZECIONO 10C | KLAUDYNY 26B
Warszawa poniedziatek i Sroda | wtorek i czwartek wtorek i czwartek

godz. 10.45, 18.15 | godz. 15.45, 16.30 | godz. 16.00, 16.45




NASZ ZOZ

Zakonczylismy cykl artykutéw ,,Gi-

nekolog radzi”, ktéry omawiat naj-

wazniejsze etapy zycia kobiety

i cieszyt sie sporym powodzeniem

wsrdd naszych czytelniczek. Jak

SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany

dba o zdrowie pacjentek?

W dziewieciu naszych przychod-
niach na terenie Zoliborza, Bielan oraz
tomianek mieszczg sie poradnie gi-
nekologiczno-potoznicze, w ktérych
Swiadczqg ustugi zdrowotne zardwno
lekarze specjalisci, jok i potozne. Re-
alizujemy programy profilaktyczne
w zakresie badan HPV, cytologicz-
nych oraz mammograficznych. Pa-
cjentki majg réwniez wykonywane
badania USG piersi i jajnikdw. Opie-
kujemy sie kobietami mtodymi, w cig-
zy i w potogu, w okresie menopauzy,
a takze seniorkami, ktére réwniez po-
winny badac sie regularnie.

Jak czesto powinno sie korzystaé

ze swiadczen poradni K?

Oczywiscie zawsze, kiedy pojawia
sie jakis problem lub wagtpliwos¢. War-
to udac¢ sie do lekarza ginekologa
przed planowanym rozpoczeciem
wspotzycia w celu doboru najodpo-
wiedniejszej metody antykoncepcyj-
nej oraz przed planowang cigzq.
Waznym okresem jest rébwniez meno-
pauza, kiedy istofne jest regularne
wykonywanie badan diagnostycz-
nych oraz ewentualne wprowadze-
nie hormonalnej terapii zastepcze,.
Panie po menopauzie takze powin-
ny sie badac regularnie, poniewaz
w tym czasie mogqg sie pojawi¢ pro-
blemy zdrowotne charakterystyczne
dla tego okresu zycia.

Oczywiscie we wszystkich gru-
pach wiekowych istotna jest tez pro-
filaktyka, polegajgca m.in. na regu-
larnym wykonywaniu badanh laboro-
toryjnych krwi, cytologii, USG piersi,

IDROWIE PACIJENTA

NOWOSCI
W NASZYM ZOZ-IE

O najbardziej aktualne informacje dotyczgce dziatalnosci SPZZLO
Warszawa Zoliborz-Bielany pytamy paniq dyrektor Matgorzate

Zatawe-Dgbrowskq.

jajnikdw oraz mammografii zgodnie
ze wskazaniami.

A mozna sie badaé samemu?

Nawet trzeba! Dlatego wspieramy
pacjentéw, realizujgc program promo-
cji zdrowia SPRAWDZAM! w zakresie
profilaktyki onkologicznej, finansowa-
ny ze Ssrodkdw m.st. Warszawy, ktéry
stanowi pewnego rodzaju instruktaz.
Jest on skierowany do pacjentéw po-
radni podstawowej opieki zdrowotnej
(POZ) w naszych placéwkach, ktorzy
ztozyli deklaracje do lekarza. Trwa do
31 grudnia 2025 roku i ma na celu edu-
kacje dotyczgcqg regularnego samo-
badania piersi oraz jgder, a takze
zwiekszenie $wiadomosci na temat
profilaktyki nowotworowej i zdrowego
stylu zycia. Nasze pielegniarki i potoz-
ne pokazujg na fantomach piersi i jg-
der, jak takie badanie powinno sie
raz w miesigcu samemu przeprowa-
dzi¢ w domu. Pamietajmy, ze do leka-
rza chodzimy co jaki§ czas, dlatego
samobadanie stanowi istotny element
diagnostyki, szczegdlnie jesdli wykony-
wane jest regularnie co miesiqgc.

Najnowsza poradnia ginekologicz-

no-potoznicza zostata uruchomio-

na w maju br. w przychodni przy

Agorze 16B. W jakie usprawnienia

dla oséb ze szczegdlnymi potrze-

bami zostata wyposazona?

Dzieki dofinansowaniu ze srodkow
PFRON w ramach programu ,,Dostep-
na przestrzen publiczna” kupilismy
specjalny fotel ginekologiczny, gwa-
rantujgcy pacjentkom bezpieczehst-
wo i wyjgtkowy komfort podczas wizyt.
Za pomocg mechanizmdw regulacii
wysokosci, nachylenia i pozycji moz-
na dostosowac go do indywidualnych
poftrzeb kazdej kobiety.

Osobom z niepetnosprawnoscia-
mi ruchowymi utatwia to swobodne
siadanie na fofelu, zmiane pozyciji
i opuszczanie go po zakohczeniu ba-
dania. Wprowadzone rozwigzania nie
tylko minimalizujg ewentualny dyskom-
fort, ale takze umozliwiajg petne ucze-
stnictwo w badaniach, co z kolei po-
zwala lekarzowi skoncentrowac sie na

efektywnym wykonywaniu procedur
ginekologicznych. W przychodni do-
stepna jest tez petla indukcyjna, dzie-
ki ktorej osoby z aparatem stuchowym
lub implantem slimakowym lepiej sty-
szg w miejscach publicznych: dzwieki
stajq sie bardziej klarowne, a rozmowy
— tatwiejsze do zrozumienia. To rozwig-
zanie pozytywnie wptywa na funkcjo-
nowanie oséb, ktére majg problemy
ze stuchem, co jest szczegdlnie istotne
na terenie placowki medyczne;.

Wprowadziliscie panstwo jakies

nowe Swiadczenia dla kobiet?

W przychodni przy Agorze 16B uru-
chomilismy komercyjnie nowatorskie
ustugi fizjoterapii uroginekologicznej,
wspierajgcej prace miesni w obszarze
dna miednicy. Problemy, z jakimi moz-
na sie zgtosi¢, to m.in. nietrzymanie
moczu, rozejscie sie miesni prostych
brzucha, bolesne miesigczki i bolesne
wspobtzycie, endometrioza, blizna po
cesarskim cieciu lub nacieciu krocza,
obnizenie narzgddw miednicy mniej-
szej, pochwica oraz wulwodynia. Do fi-
zjoterapeutki uroginekologiczne] war-
to rowniez poéjs¢ profilaktycznie, chcgc
przygotowaé sie do porodu czy no-
uczy¢ Ewiczen miesni dna miednicy.
Terapia sktada sie z doktadnego wy-
wiadu, podczas ktérego terapeutka
pyta o stan zdrowia, problem, z kté-
rym zgtasza sie pacjentka, jak réwniez
o miesigczki, stosunki i nawyki toale-
towe. Doktadny wywiad stanowi bar-
dzo wazng cze$¢ terapii. Nastepnie
przeprowadzane jest badanie fizykal-
ne, czyliocena postawy, napiecia mie-
$niowego w ciele, oraz badanie gine-
kologiczne, pozwalajgce doktadnie
oceni¢ stan miesni dna miednicy.

Fizjoterapia uroginekologiczna to
nowoczesny rodzaj terapii, spetniajg-
cy oczekiwania wielu kobiet wymaga-
jacych wsparcia medycznego w pro-
blemach intymnych, ktére dawniej by-
waty bagatelizowane. Mamy nadzie-
je, ze nowa ustuga zauwazalnie po-
prawi jako$¢ zycia wielu naszych pa-
cjentek.

Zdjecie: Mariusz Busiek
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ZDROWE ODCHUDZANIE

DIETA ROSLINNA

Dieta wegetarianska przez wiele lat budzita szereg kontro-
wersji. Specjalisci ds. zdrowia powtarzali, ze mieso, zwta-
szcza czerwone, to zrédto zelaza, a rezygnacija z niego to
prosta droga do anemii. Stosowanie takich diet u dzieci
wydawato sie skrajnie nieodpowiedzialne.

URSZULA GRZYWACZ, dietetyk

Dzisiaj popularno$¢ zyskujg rézne
odmiany diet roslinnych, w tym we-
ganska, polegajgca na eliminacji nie
tylko miesa, ale tez ryb, jaj i produ-
ktdw mlecznych, czyli wszystkich pro-
duktéw odzwierzecych. Na takqg for-
me zywienia decyduje sie coraz
wiecej 0s6b z przyczyn Swiatopoglg-
dowych, kulturowych lub ekologicz-
nych. Czy dieta rodlinna jest zdro-
wa? | czy ma zastosowanie w lecze-
niu otytosci?

Dieta roslinna a zdrowie

Prawidtowo zbilansowane diety
wegetarianska i weganska zmniej-
szajq ryzyko zachorowania na wiele
choréb dietozaleznych (otytos¢, nad-
ciSnienie tetnicze, cukrzyca typu 2,
niektére nowotwory, np. jelita grube-
go). Wiele instytucji medycznychi zy-
wieniowych na $wiecie uznato diety
roslinne (wegetarianskg i weganskq)
za bezpieczne dla ludzi na wszyst-
kich etapach zycia, w tym na przy-
ktad dla sportowcdw, kobiet w cig-
zy czy matych dzieci. Ponadto diety
te wptywajqg korzystnie na mikrobiote
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jelitowq, co przektada sie na wiekszg
odporno$¢ organizmu.

Czy dieta roslinna

redukuje mase ciata?

Badania wykazujg, ze tak, diety
ro$linne sprzyjaja redukcji masy ciata.
Pamietajmy jednak, ze caty czas mé-
wimy o ,prawidtowo zbilansowanej
diecie rodlinnej”. W praktyce niestety
czesto spotykam sie z mtodymi ludz-
mi, ktérych dieta weganska opiera
sie na wysoko przetworzonych pro-

duktach typu ,wege burgery”, ,we-
ge paréwki”, ,,wege lody”, ,wege zel-
ki", ,wege czekolada”, a ponadto
popcorn, wafle ryzowe i chipsy. Takie
menu z pewnoscig nie spowoduje
redukcji masy ciata ani nie poprawi
stanu zdrowia. Dieta weganska w wie-
kszej mierze niz tfradycyjna opiera sie
na weglowodanach, ktére jesli nie
pochodzg z odpowiednich zrédet,
powodujg wzrost poziomu glukozy
we krwi i odktadanie sie tkanki ftusz-
czowej. Nieprawidtowo zbilansowa-
na moze prowadzi¢ do niedobordw
pokarmowych, zaburzeh pracy ukta-
du pokarmowego, a takze do utraty
tkanki mie$niowe].

Jak prawidiowo

komponowacé diete roslinng?

Tak jak w innych dietach obowig-
zuje zasada fzw. zdrowego falerza,
czyli podczas kazdego z trzech gtow-
nych positkdw :

e 1/2 talerza powinny stanowic
warzywa i owoce.

e 1/4 talerza powinny stanowic
produkty biatkowe, ktérymi w przy-
padku diety weganskiej bedq gtéw-
nie nasiona roélin strgczkowych (w
tym produkty sojowe) oraz uzupetnia-
jaco niektére orzechy, pestki i nao-
siona. W diecie wegetarianskiej biat-
ka mogqg dostarczac jaja, ryby i pro-
dukty mleczne.

e 1/4 talerza powinny stanowi¢
petnoziarniste produkty zbozowe (ko-
sze, pieczywo razowe, brgzowy ryz,
petnoziarniste makarony).

Wazne jest sprawdzanie sktadu
wybieranych produktéw, kierujgc sie
przy tym zasadq ,im krétszy skiad,
tym lepszy produkt’. Niepozgdane
sq takie dodatki, jak:

e sztuczne substancje stodzgce:
syrop glukozowo-fruktozowy, aspar-
tam (E951), sacharyna (E954), acesul-
fam K (E950),

e konserwanty: azotyny (E249-
E252) i benzoesany (E210-E213 ),

o ttuszcze frans i olej palmowy,

e sztuczne barwniki (czerwony E123
oraz czarny E151).

Czy stosujqc diete roslinng,
frzeba przyjmowaé
suplementy?

Zazwyczaj u oséb bedqgcych na
diecie weganskiej konieczna jest
suplementacja witaminy B12. Trudniegj
jest im réwniez pokry¢ dzienne zapo-
trzebowanie na zelazo i wapn, dlate-
go powinny spozywac¢ pokarmy be-
dgce zrédiem zelaza, takie jak so-
czewica, pestki dyni, sezam, kasza ja-
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glana, amarantus, orzechy nerkow-
ca, migdaty, suszone morele, natka
pietruszki, szpinak, burak. Aby zelazo
pochodzenia rodlinnego byto tatwiej
przyswajalne, nalezy dostarczy¢ orga-
nizmowi witamine C, czyli podczas
tego samego positku zjes¢ owoc cy-
frusowy, kiwi lub czerwong papryke,
a zrezygnowac z kawy lub czarnej
herbaty, ktére utrudniajg przyswa-
janie zelaza.

Z kolei roslinne zré6dta wapnia to:
nasiona sezamu i maku, migdaty,
tofu z dodatkiem wapnia, napoje ro-
§linne wzbogacane w waph oraz
ciemnozielone warzywa lisciaste
(brokuty, jarmuz).

Zalecane jest okresowe badanie
poziomu witaminy B12, wapnia i ze-
laza we krwi i decydowanie o ewen-

tualnej suplementacji na podstawie
ich wynikow.

Whnioski

Diety rodlinne to trend sprzyjajacy
zdrowiu i prawidtowej masie ciata,
ale ich stosowanie wymaga wiedzy
i odpowiedzialnosci. Zanim zdecydu-

jemy sie przejs¢ na diete weganska,
warto po prostu ograniczy¢ spozycie
miesa. Dobry cel na poczgtek to
rezygnacja z przetworédw miesnych
(wedlin, kietbas, paréwek, pasztetéw
itp.), ktére zawierajg duzo soli oraz
sztucznych dodatkédw. Nastepnym
krokiem mogqg by¢ dwa dni diety
wegetarianskiej w tygodniu. Kiedy juz
nauczymy sie przygotowywac positki
z nasion rodlin strgczkowych (zupy,
pasztety, pasty do pieczywa itp.),
mozemy zwiekszac liczbe takich dni
lub mysle¢ o stopniowej eliminacii
innych pokarmdéw odzwierzecych.
Zawsze pamietajmy przy tym o roz-
sqdku, umiarze, urozmaiceniu i zasa-
dach zdrowego zywienia.

Zdjecia: freshdieta.pl, Pixabay

NP

Narodowy Fundusz Zdrowia

PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB
ODTYTONIOWYCH (W TYM POCHP)
etap podstawowy

Osoby powyzej 18 lat, zwtaszcza w wieku 40-65 laft,
ubezpieczone w NFZ, palgce papierosy oraz byli palacze,
ktorzy nie mieli wykonywanych badanh spirometrycznych
w ramach programu profilaktyka POChP
w ciggu ostatnich 36 miesiecy, u ktérych wczesniej
nie zdiagnozowano w sposdb potwierdzony przewlektej

BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ
NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY

Program kierowany jest do dorostych

(zgtoszonych do pielegniarki POZ), u ktérych nie rozpoznano

obturacyjnej choroby ptuc (lub przewlektego

zapalenia oskrzeli lub rozedmy).

BADANIA SA WYKONYWANE W PRZYCHODNIACH

Kochanowskiego, tomianki, Szajnochy, Zeromskiego

BADANIA CYTOLOGICINE

wczesniej gruzlicy, a zwtaszcza do osdb, ktdre miaty
bezposredni kontakt z chorymi na gruZlice,

a takze osdéb, u ktdérych stwierdza sie przynajmniej jednq
z przyczyn ryzyka (bezrobotnych, niepetnosprawnych,
obcigzonych dtugotrwatg chorobqg, obcigzonych
problemem alkoholowym lub narkomaniq

i bezdomnych).

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
PRZYCHODNIACH
z wyjgtkiem Przychodni Kochowskiego

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: test HPV HR z genotypowaniem, wykrywajacy DNA lub RNA wirusa brodawczaka ludzkiego (HPV)
o wysokim ryzyku onkogennym w wymazie z szyjki macicy, wykonywany co 5 lat; jesli wynik testu jest dodatni,
z fego 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

BADANIA MAMMOGRAFICZNE

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

PROGRAM PROFILAKTYKI UKLADU KRAZENIA

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

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

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

ZAPRASZAMY NA BEZPLATNE BADANIA PROFILAKTYCZNE
O SICZEGOLY ZAPYTAJ KOORDYNATORA POZ

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

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego
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PODSTAWOWA

OPIEKA

ZDROWOTNA (PO1I)

Kto naprawde czuwa nad twoim zdro-
wiem na co dzien? To wtasnie lekarz,
pielegniarka i potozna podstawowej
opieki zdrowotnej sg pierwszym punk-
tem kontaktu w systemie ochrony zdro-
wia. To oni znajg twojq historie chordb,
wyniki badan i wspierajq cie w utrzyma-
niu dobrego samopoczucia kazdego
dnia. POZ to fundament systemu ochro-
ny zdrowia w Polsce. Od POZ najczesciej
zaczyna sie droga pacjenta, od pier-
wszej wizyty, przez diagnoze, po profi-

laktyke i kontrole leczenia.

PRZEWODNIK

KATARZYNA STAROBRAT, inspektor ds.

obstugi pacjenta

Specjalisci POZ czesto znajq swo-
ich pacjentéw od lat i potrafig zapew-
ni¢ opieke dostosowang do indywidu-
alnych potrzeb. Cho¢ POZ bywa czasa-
mi niedoceniana w mediach i publicz-
nych dyskusjach o ochronie zdrowia,
wiaénie ona zapewnia ciggtose lecze-
nia oraz wsparcie w twoich codzien-
nych problemach zdrowotnych.

Kto pracuje w POZ

W zespole podstawowe] opieki
zdrowotnej pracujqg trzy grupy perso-
nelu medycznego.

Lekarz POZ to osoba, do ktérej pa-
cjent zwraca sie w pierwszej kolejnosci.
Zajmuje sie diagnostykq, leczeniem,
wystawia recepty i skierowania, pro-
wadzi profilaktyke oraz koordynuje dal-
szq opieke. Moze to by¢ lekarz specja-
lista medycyny rodzinnej, pediatra (dia
dzieci) lub w okreSlonych warunkach
specjalista chordb wewnetrznych.

Pielegniarka POZ wspiera lekarza
w codziennej pracy, wykonujgc za-
biegi, szczepienia oraz pobierajgc
na jego zlecenie krew i inne mate-
riaty do badan. Edukuje pacjentow
w zakresie zdrowego stylu zycia,
pomaga w kontrolowaniu choréb
przewlektych i dba o profilaktyke.
Obecnie moze takze wystawiac nie-
ktére recepty zgodnie z obowigzuja-
cymi przepisami.
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Potozna POZ otacza opiekqg kobie-
ty w kazdym wieku, w szczegdlnosci
W czasie ciqzy i potogu. Prowadzi edu-
kacje dotyczqgcqg zdrowia kobiet, ma-
cierzynstwa, karmienia piersig i opieki
nad noworodkiem. Wspiera przyszte
mamy i ich rodziny, a takze uczestni-
czy w profilaktyce chordb kobiecych.

Dzieki wspotpracy zespotu — lekarz,
pielegniarka, potozna — pacjent ma
zapewniong kompleksowq opieke,
obejmujacq diagnostyke, leczenie i pro-
filaktyke.

Jak zapisaé sie do POZ

Aby korzystac ze $wiadczen w plo-
cowce podstawowej opieki zdrowot-
nej, pacjent musi najpierw wybrac
swojq przychodnie i personel POZ.
Wybdr jest catkowicie dowolny, nie
ma znaczenia miejsce zamieszkania
ani meldunku. Mozna kierowac sie lo-
kalizacjg przychodni, dogodnoscig
dojazdu lub wybranym lekarzem.

To ty decydujesz, do ktdrej przy-
chodni POZ i ktérego lekarza chcesz
sie zapisac.

Deklaracje wyboru mozna ztozy¢
na dwa sposoby:
® przez Internetowe Konto Pacjen-
ta (IKP),
® w rejestracji przychodni — wypet-
niajgc formularz.

PO SYSTEMIE OCHRONY ZDROWIA

Po ztozeniu deklaracji mozna od
razu korzysta¢ ze $wiadczeh POZ,
a dwa razy w roku bezptatnie zmie-
ni¢ lekarza, pielegniarke lub potozng;
kazda kolejna zmiana podlega opta-
cie, chyba ze wynika z przyczyn nie-
zaleznych od pacjenta.

Jakie swiadczenia

realizuje POZ

Podstawowa opieka zdrowotna
zapewnia szeroki zakres ustug finanso-
wanych przez NFZ. Pacjent moze ko-
rzysta¢ z porad lekarskich i pielegniar-
skich zarobwno w nagtych dolegliwos-
ciach, jak i w leczeniu choréb prze-
wlektych. W ramach POZ wystawiane
sg recepty, skierowania do poradni
specjalistycznych, na badania diagno-
styczne, rehabilitacje czy hospitaliza-
cje. Placéwki POZ realizujq takze dzia-
tania profilaktyczne, w tym szczepienia
i edukacje zdrowotnq. Pielegniarki kon-
trolujg cisnienie, poziom cukru i inne
wskazniki, lekarze prowadzq profilakty-
ke chordb serca, uktadu oddechowe-
go czy nowotwordw.

Badania zlecane

przez lekarza POZ

W celu postawienia diagnozy,
wdrozenia leczenia, monitorowania
stanu zdrowia pacjenta oraz oceny
skutecznosci terapii lekarz POZ moze

IDROWIE PACIJENTA
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zleca¢ nastepujgce badania diag-
nostyczne:

® hematologiczne: morfologia
krwi obwodowej z ptytkami krwi, mor-
fologia z wzorem odsetkowym, retiku-
locyty, odczyn opadania (OB);

® biochemiczne i immunochemicz-
ne: s&d, potas, waph zjonizowany, ze-
lazo, TIBC, stezenie transferryny, HbAlc
(hemoglobina glikowana), mocznik,
kreatynina, glukoza, test obcigzenia
glukozg, biatko catkowite, proteino-
gram, aloumina, CRP, kwas moczowy,
cholesterol catkowity, cholesterol HDL,
cholesterol LDL, friglicerydy, bilrubina
catkowita i bezposrednia, ALP, AST, ALT,
GGIP, amylaza, kinaza kreatynowa
(CK), fosfataza kwasna (ACP), czynnik
reumatoidalny (RF), miano ASO, TSH,
antygen HBs, VDRL, FT3, FT4, PSA;

® moczu: ogdlne (fizyczne, che-
miczne i osad mikroskopowy), iloscio-
we oznaczenie biatka, glukozy, wap-
nia, amylazy;

® katu: badanie ogdlne, pasozyty,
krew utcjona metodqg immunoche-
micznaq;

® vukladu krzepniecia: wskaznik
profrombinowy (INR), czas APTT (kaoli-
nowo kefalinowy), fiorynogen;

® mikrobiologiczne: posiew moczu
z antybiogramem, posiew wymazu
z gardta z antybiogramem, posiew
katu (Salmonella, Shigella);

® EKG w spoczynku;

@ ultrasonogrdficzne (USG): tarczy-
cy i przytarczyc, $linianek, nerek, mo-
czowoddw, pecherza moczowego, ja-
my brzusznej/przestrzeni zaotrzewno-
wej, obwodowych weztéw chtonnych;

® radiologiczne (RTG): klatki pier-
siowej (projekcja AP i boczna), zdjecia
kostne (kregostup, kohczyny, miedni-
ca), czaszki, zatok, przeglgdowe jo-
my brzusznej;

® endoskopowe (gastroskopia, ko-
lonoskopial).

Opieka koordynowana

w POZ

Czasami twoje leczenie wymaga
wiecej uwagi i doktadnego planowa-
nia. W takiej sytuaciji twdj lekarz POZ
moze wigczyé cie do opieki koordy-
nowanej, dzieki ktérej caty proces sta-
je sie prostszy i bardziej uporzgdkowao-
ny. Lekarz ustala twéj plan leczenia —
decyduje, jakie badania warfo wyko-
nac, do ktérych specjalistow sie udac
i w jakiej kolejnosci realizowacd kolejne
kroki, tak aby wszystko byto dopaso-
wane do twoich pofrzeb.

W przychodni dziata tez koordyna-
tor, ktéry dba o strone organizacyjng
catego procesu. To on zapisuje cie na
wizyty i badania, przypomina o termi-
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nach i pilnuje, aby wszystko przebie-
gato zgodnie z planem. Dzieki temu
nie musisz sie martwi¢ o ustalenie ter-
mindw ani o formalno$ci — wszystko jest
zaplanowane i uporzgdkowane.

Dzieki opiece koordynowanej:

® tatwiej konfrolujesz przebieg le-
czenia i monitorujesz choroby prze-
wlekte;

® Mmasz pewnose, ze wszystkie ba-
dania i konsultacje zostang wykona-
ne na czas;

® unikasz stresu, bo wiesz, co dzieje
sie dalej i nie musisz samodzielnie pil-
nowac termindw;

@ tatwiej dotrzesz do badan i kon-
sultaciji, ktére w standardowym trybie
mogtyby by¢ trudniej dostepne.

Jezeli czujesz, ze twoja choroba lub
stan zdrowia wymagajqg statej opieki
i sprawnej organizacji leczenia, zapytaqj
w przychodni o mozliwo$¢ wtgczenia
do opieki koordynowanej. Dzieki temu
twdj proces leczenia stanie sie przej-
rzysty, uporzgdkowany i dopasowany
doktadnie do twoich poftrzeb.

Rowniez w naszym SPZZLO Warsza-
wa Zoliborz-Bielany mozesz skorzystac
z opieki koordynowanej. Przy okazji wi-
zyty U swojego lekarza POZ po prostu
zapytaj, czy ta forma bedzie dla cie-
bie odpowiednia. W naszej placdwce
dziaota doswiadczony koordynator, ktd-
ry pomoze ci zaplanowac¢ badania,
umowic wizyty u specjalistéw i poukta-
dac caty proces leczenia tak, aby nie
trzeba byto sie martwi¢ formalnoscia-
mi. To pozwoli ci skupi¢ sie wytgcznie
na swoim zdrowiu.

Program ,,Moje Zdrowie”

Program ,,Moje Zdrowie" to bez-
ptatny bilans zdrowia dla kazdej osoby
dorostej od 20. roku zycia, realizowany
w twojej przychodni POZ. Dzieki niemu
mozesz regularnie konfrolowac swdj
stan zdrowia i otrzymywad indywidu-
alne zalecenia profilaktyczne, dopa-
sowane do twoich poftrzeb i stylu zycia.

Program dziata w frzech etapach:

® Najpierw wypetniasz ankiete
zdrowoitng — mozesz to zrobi¢ online
przez Internetowe Konto Pacjenta,
w aplikacji mojelKP lub bezposrednio
w przychodni. Ankieta pozwala zespo-
towi POZ poznac twdj styl zycia, historie
chordb i czynniki ryzyka.

® Na podstawie ankiety lekarz lub
pielegniarka POZ zleca odpowiednie
badania diagnostyczne, dopasowa-
ne do twojego wieku i potrzeb — np.
podstawowe badania krwi, moczu,
lipidogram, TSH, a w razie pofrzeby
dodatkowe badania, np. PSA u mez-
czyzn czy krew utajona. To pierwszy
etap twojego bilansu zdrowia.

® Po ofrzymaniu wynikéw odbywa
sie wizyta podsumowujgca w POZ,
podczas ktdrej zespdt opracowuje dia
ciebie indywidualny plan zdrowotny
(IPZ). To twdj osobisty plan dziatan:
dalsze postepowanie, ewentualne
konsultacje ze specjalistami i zalece-
nia profilaktyczne. Dzieki temu bilans
zdrowia staje sie petnym, przejrzystym
i praktycznym planem dbania o two-
je zdrowie.

Program ,,Moje Zdrowie" pozwala
wczesnie wykrywaé choroby, monito-
rowa¢ stan zdrowia i planowaé profi-
laktyke, a przy tym daje poczucie
bezpieczenstwa, bo wszystko odbywa
sie w sposdb uporzgdkowany i profe-
sjonalny.

Jezeli nie korzystasz z Internetowe-
go Konta Pacjenta, nie martw sie, nasz
personel na miejscu chetnie pomoze
ci wypetni¢ ankiete, wyjasni kazdy
etap programu i umdwi wizyte podsu-
mowujgcq. Zachecamy, aby nie od-
ktadaé froski o siebie, bilans ,,Moje
Zdrowie” to doskonata okazja, by
sprawdzi¢ swdj ogdlny stan, wczesnie
wykry¢ ewentualne nieprawidtowos-
cii zaplanowac dalsze dziatania pro-
filaktyczne wspdlnie z naszym zespo-
tem POLZ.

W ramach POZ realizowane sq tez
inne programy, np. profilaktyki choréb
uktadu krgzenia, profilaktyki nowotwo-
row oraz szczepienia, dle szczegdtowy
opis badan profilaktycznych zostanie
przedstawiony w osobnym tekscie.

W kolejnym artykule z naszego cy-
klu przyjrzymy sie ambulatoryjnej opie-
ce specjalistycznej. Dowiesz sie, jak
uzyskac skierowanie do specjalisty,
jakie swiadczenia sg tam realizowa-
ne i w jaki sposdb wspdtpracujg ze
sobqg lekarz POZ i lekarz specjalista,
aby pacjent ofrzymat kompleksowqg
opieke.

Zdjecia: Pixabay

»Jak dziata polski system ochrony zdrowia”

pierwszy artykut z cyklu ,, Twdj przewodnik
po systemie ochrony zdrowia”, opublikowany
w numerze 3/2025, jest dostepny
na naszej stronie intfernetowej pod adresem

https://spzzlo.pl/pl/zdrowie-pacjenta.
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LAPRASZAMY DO

PORADNI MEDYCYNY PRACY
PRACOWNIKOW | PRACODAWCOW

PRZYCHODNIA KOCHANOWSKIEGO 19

NASZA PORADNIA OFERUJE SZEROKI ZAKRES USLUG, W TYM:

e badania profilaktyczne
(wstepne, okresowe, kontrolne)
konsultacje lekarzy specjalistow
badania do celdéw sanitarno-epidemiologicznych
badania kierowcow
badania diagnostyczne:
EKG, RTG, badania laboratoryjne
szczepienia ochronne

Aby dowiedzie¢ sie wiecej o naszej ofercie, skontaktuj sie
Z naszym pracowhnikiem pod adresem:
medycyna.pracy@spzzio.pl




NASZ Z70O1Z

KONKURS LITERACKI

DLA UCZNIOW ROZSTRZYGNIETY!

TOMASZ KOZIATEK
SAMOBADANIE

Samobadanie? to zaden wstyd.
Ty masz kontrole — to zycia rytm.
Profilaktyka chroni jak tarcza,
gdy w pore dziatasz,

strach do odparcia.

Piersi i jgdra — zbadaj je szczerze,
bo zdrowie w twoich dtoniach lezy.
Niech troska o siebie bedzie
codzienna,

bo swiadomosc¢ - to sita niezmienna.

MAJA KULESZA

Samobadanie to zaden wstyd
Zadbaj o zdrowie bo to jest fit
Badania wazne sq jak matura

Wiec réb je czesto to zadna bzdura
Piersi i jgdra badaj co rok
Profilaktyka to wazny krok

Na koniec zdanie, ktdre juz zngj
Ciato masz jedno, wiec o nie dbaj

ADAM GALA

7YJ ZIDROWO

projekt finansuje
miasto stoteczne
Warszawa

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

SAMOBADANIE? TO ZADEN WSTYD.
TY MASZ KONTROLE, A TO JEST HIT!

PROFILAKTYKA DZIALA SKUTECZNIE,
PIERSI | JADRA - BADAJ KONIECZNIE.

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

Dopuszczonymi formami literackimi byty: krétki wiersz, fraszka lub limeryk.

Konkurs cieszyt sie duzg popularnosciq wsrdéd ucznidw, ktérzy nadestali wiele
interesujgcych utwordw. Ponizej zamieszczamy wybrane utwory oraz petnq liste
laureatéw. Wszyscy laureaci konkursu otrzymali nagrody ufundowane przez
Urzgd m.st. Warszawy.

LISTA LAUREATOW

SP 53: Maksymilian Michalski 6C; SP 293: Hanna Majnert 6A; SP 92: Michalina
Stolarzak 5B, Lena Kyrcz 8B; SP 80: Filip Stepien 7A, Aleksandra Lednik 8A,
Kinga Kotakowska 6C, Szymon Kotakowski 5D; SP 391: Hanna Jakubik 6B,
Zofia Husejnow 6B, Gabor Husejnow 6B, Jan Hindemith 6A, Leon Wojcie-
chowski 7A, Karol Zych 6A; SP 267: Zuzanna Majewska 7A, Celistyna Aragie
6C, Kaja Muszynska 8C, Michalina Scholl 8C; SP 273: Patryk Kowalczyk 5A,
Magdalena Anusiewicz 5A, Marcelina Zuk 5A, Jakub Gajewski 7A, Alicja
Sobdl 5A, Alicja Witkowska 7A, Agata Wojcik 7A, Lena Sawicka 7A, Julia
Witkowska 7A, Maciej Augustynowicz 6B, Liliana Kosieradzka 5B, Zofia
toniewska 5B, Mateusz Baniewski 5B, Zofia Kosinska 5B, Julia Jaworska 8C,
Szymon Rekosz 5A, Kajetan Rekosz 7C, Dominik Sobolewski 7C, Klaudia
Mazurek 5A, Adam Gala 5A, Laura Wyczanska 5A, Maria Baszun 5A,
Tomasz Koziatek 8A, Helena Zawistowska 7B, Maja Kulesza 6A, Inga Myst-
kowska 6A, Maria Kosihska 6A, Alicja Kulesza éA, Pola Mystkowska 6A, Ali-
cja Giermasinska 5C, Michalina Malarczyk 5C, Zuzanna Polkowska 5C,
Zofia Mierzwinska 5, Aleksander Madej 5B, Julia Sielska 7B

KAJETAN REKOSZ

FRASZKA
NA SAMOBADANIE

JAN HINDEMITH

Pewna Pani z Zoliborza,
gdy tylko wrécita znad morza

Ciato to skarb, wiec dbaj o nie co dnia,
bo zdrowie to sita, co w kazdym z nas gral
Gdy co$ sie zmienia - nie bdj sie spytac
lepiej zawczasu o zdrowie sie pytac.

i mity Pan na Bielanach,
kochajgcy sie w kasztanach,
nie bali sie badan

i unikneli rakowych zmagan!

Szlachetne zdrowie,
Nikt sie nie dowie,
Jako smakujesz,

Az skontrolujesz.

A kfo odwage,

W sercu chowa,
Ten sie przebada,

| zdrowie zachowa.

Dziewczyny, chtopaki — to sprawa ta sama,
Bo ciato to przyjaciel, nie zadna zagadka.
Kto bada ten dba - i dobrze to wie,

Ze zdrowe nawyki optacg sie!

Wiec nie czekaj,

az Cie gdzies$ zaboli,
Samobadanie wykonuj
i poddaj sie kontroli.
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WARNING!

You must chan
c ge your
Password Immediate|y:

ligk thi
£ligk this link na

Okres Swigteczno-sylwestrowy to czas wzmozonych zaku-
pow, rowniez online. Kupujemy prezenty, kreacje, noworocz-
ne pobyty w gérach. | pojawiajqg sie okazje, czasami wrecz
niewiarygodnie atfrakcyjne cenowo. Zdarza sie, ze rowniez
poznajemy nowe osoby, majgc nadzieje na znalezienie...
drugiej potéwki, zwtaszcza ze za chwile walentynki. Pamie-
tajmy jednak, ze po drugiej stronie kabla internetowego
moze znajdowac sie ktos zupetnie inny, niz zaktadalismy, kto
moze miec cel przeciwstawny, dla nas wrecz szkodliwy.

Poznanie zasad bezpiecznego ko-
rzystania z sieci to podstawa naszego
funkcjonowania we wspdtczesnym
Swiecie, w ktérym oprdcz statych zagro-
zenh, znanych poprzednim pokoleniom,
pojawity sie zupetnie nowe — cyfrowe.

NON STOP ONLINE

W ostatnich dwudrziestu latach po-
jawit sie nowy rodzaj natogu, infoho-
lizm — uzaleznienie od Internetu, zwane
réwniez siecioholizmem lub przecigze-
niem informacyjnym. Charakteryzuje
sie  kompulsywnym przeglgdaniem
stron oraz udziatem w dyskusjach i so-
cial mediach kosztem pracy, nauki,
rodziny i przyjaciét. Gtéwne objawy to
poczucie wewnetrznego przymusu,
aby stale by¢ online, utrata kontroli,
w tym frudno$¢ w ograniczaniu czasu
spedzanego przed komputerem mimo
podejmowanych prob, natomiast w ra-
zie braku kontaktu z Internetem poja-
wiajq sie niepokdj, frustracja, drazli-
wos¢, agresjal.

DEMENCIJA... CYFROWA

U oséb nadmiernie korzystajgcych
z Internetu zaobserwowano pogorsze-
nie funkcji poznawczych, takich jak
pamie¢, koncentracja, uwaga. Termin
,demencja cyfrowa” to okreslenie
pogorszenia zdolnosci intelektualnych
w wyniku naduzywania technologii
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cyfrowych. Aby mu zapobiec, nalezy
ograniczy¢ czas spedzany przed ekra-
nem, nauczy¢ sie swiadomie korzystac
z technologii, znalezé nowe zdjecia,
hobby czy pozna¢ nowych znajomych
poza siecig, a takze ustanowi¢ w do-
mu ,strefy wolne od ekrandw”, szcze-
gdlnie w sypialni. Rodzice powinni sie
zainteresowac nie tylko tym, co dzieci
robig w sieci, ale takze jak duzo czasu
na to poswiecajq, poniewaz to nagj-
mtodsi narazeni sq najbardziej na réz-
nego rodzaju pogorszenie funkcjono-
wania w $wiecie informaciji.

JA, ROBOT

Sztuczna inteligencja to znakomite
narzedzie porzadkujgce chaos infor-
macyjny, a fakze zwiekszajgce dostep-
nos¢ do tresci istniejgcych oraz pro-
dukcje nowych. Niestety niekohczgcy
sie strumien tresci moze powodowad
rozmycie granic miedzy wartosciowq
wiedzqg a informacyjnym szumem i fa-
ke newsami, szczegdinie w przypadku
uzytkownikdw mniej samodzielnych
intelektualnie. Zagrozeniem dla oséb
korzystajacych ze wsparcia Al jest tez
ostabienie umiejetnosci samodziel-
nego poszukiwania informacji, analizy
i syntezy danych. Nazwano fo zjawisko
,efektem Google”, bedgcym zda-
niem naukowcodw formq tzw. pamieci
fransakcyjnej — polega ono na ten-

dencji do zapominania informacji
dostepnych w wyszukiwarkach inter-
nefowych, poniewaz tatwo mozna je
ponownie znalez¢. Brak przeciwdzia-
tania tego typu mechanizmom, np.
kampanii uswiadamiajgcych i zmian
w programach edukacyjnych, w przy-
sztoSci moze obnizyé poziom wiedzy
catego spoteczenstwa, ostabiajgc glo-
balny potencjat intelektualny.

TULIPAN 2.0.

ROZNi oszusci z Tindera, fatszywi zot-
nierze czy pseudolekarze zbierajgcy
srodki na umierajgcych w Afryce nie-
stety nadal znajdujg kolejne ofiary, od
ktérych wytudzajg $rodki finansowe
mimo licznych ostrzezeh w mediach
oraz apeli policji. Wynika to z pewnos-
cig z wiary wielu osdb w dobre inten-
cje innych oraz postrzegania $wiata
przez swoéj pryzmat: jedli ja nie mam
ztych infencji, fo inni tez ich nie maja.
Duze znaczenie ma sytuacja psychicz-
na, poczucie samotnosci, pustka zycio-
wa — w takich okolicznoéciach osobi-
stych jesteSmy szczegdlnie podatni na
réznego rodzaju manipulacje. W rea-
liach ,,analogowych” lat 80. XX wieku
dziatat polski casanova Jerzy Kalibab-
ka, ktéry podobno uwiddt i okradt kilka
tysiecy kobiet marzgcych o prawdzi-
wej mitosci i byt pierwowzorem boha-
tera telewizyjnego serialu ,Tulipan”.
On przyszte ofiary poznawat w kawiar-
niach, restauracjach, hotelach, kwia-
ciarniach, natomiast wspdtczesni oszu-
$ci dziatajg online, nie poznajgc oso-
biscie oséb, ktére chcg okrasc. Najlep-
szym zabezpieczeniem jest zdrowy
rozsgdek, ktéry powinien uchroni¢
przed zagrozeniem. Jezeli przyktado-
wo jestem przecietng kobietg w $red-
nim wieku, to dlaczego chce ze mng
nawigzac¢ kontakt przystojny, zamozny
lekarz, ktéry bezptatnie ratuje chore
dzieci w Sudanie Potudniowyme Od-
powiedz niestety jest brutalna: ta oso-
ba w ogdle nie istnieje, zdjecie mo-
dela pobrano z Internetu, a ,rozma-
wia" z nami kto$ inny, chcgcy jedynie
nas naciggngc. Takze seniorzy stajqg sie
coraz czesciej celem atakdw hake-
réw, w tym m.in. phishingu, czyli wytu-
dzenia poufnych danych.

Niezaleznie od tego, czy korzysta-
my z Internetu na co dzien, czy od
$wieta, robigc zakupy, poznajgc no-
we osoby, czy optacajgc pobyt syl-
westrowy w Zakopanem, pamietaj-
my o podstawowych zasadach bez-
pieczehstwa.

ANITA KARYKOWSKA
Zdjecie: Pixabay
Zrédto: pl.wikipedia.org.
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JAK DBAC O SWOJE BEZPIECZENSTWO W SIECI?

Coraz wiecej spraw zatatwiamy przez Internet — umawia-
my wizyty lekarskie, odbieramy recepty, kupujemy leki, pto-
cimy rachunki. To ogromna wygoda, ale tez... pokusa dla
cyberprzestepcow. Tak jak w realnym Swiecie dbamy
0 swoje zdrowie, tak w cyfrowym Swiecie powinnismy dbac
0 bezpieczenstwo naszych danych i prywatnosci. Ponizej

kilka waznych wskazéwek.

Falszywe wiadomosci,

prawdziwe kiopoty

Wielu z nas dostaje SMS-y lub e-mai-
le zinformacjq o ,,niedoptacie za pacz-
ke" czy ,koniecznosci potwierdzenia
danych do e-recepty”. Klikniecie takie-
go linku moze sie skohczy¢ utratq pie-
niedzy lub danych osobowych. Zasa-
da jest prosta: jesli cos wyglagda podej-
rzanie - nie klikaj! Lepiej samodzielnie
zalogowacd sie na znang strone (np.
banku czy paczkomatu), niz ufac linko-
wi z wiadomosci.

Silne hasto to jak silny

vklad odpornosciowy

Hasto ,,123456", ,,gwerty” czy ,,admin”
to jak otwarte drzwi do naszego kon-
ta. Warto stosowac dtuzsze, unikalne ha-
sta — najlepiej ztozone z kilku losowych
stéw (np. ,, #ZielonyZoliborz2025"). Jesz-
cze lepiej — korzysta¢ z menedzera ha-
set, ktéry bezpiecznie je przechowuje,
np. Bitwarden (bezptatny i dostepny
na telefon oraz komputer). Warto tez
wigczac¢ uwierzytelnianie dwusktadni-
kowe, czyli dodatkowe potwierdzenie
logowania kodem SMS lub aplikacja,
np. Google Authenticator.

Media spotecznosciowe

- mniej znaczy bezpieczniej

Lubimy dzieli¢ sie zdjeciami z waka-
cji czy innymi ciekawymi informacjami.
Ale pamietajmy, ze wszystko, co publi-
kujemy w sieci, moze zostaé wykorzy-
stane przeciwko nam. Cyberprzestep-
cy potrafig z takich danych utozy¢ do-
ktadny obraz naszego zycia i wykorzy-
sta¢ go np. do oszustwa ,,na wnuczka”
czy ,na pracownika banku”. Nie frze-
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ba rezygnowac z Facebooka czy Insta-
grama — wystarczy odrobina rozsgdku
i ograniczenie widocznosci postéw tyl-
ko dla znajomych.

Publiczne Wi-Fi?

Lepiej nie korzystaé

Bezptatne Wi-Fi w kawiami czy ho-
felu to wygoda, ale tez ryzyko. Nie wie-
my, kto i jak skonfigurowat takg sie¢ —
kto§ moze ,,podstuchiwac” nasze dane.
Dlatego nie tgcz sie z przypadkowymi
sieciami Wi-Fi, zwtaszcza gdy logujesz
sie do banku, portalu pacjenta lub
skrzynki pocztowej. W takim przypadku
bezpieczniej korzystac z wiasnego Inter-
netu komdrkowego - przez karte SIM
w telefonie lub mobilnym routerze. To
proste i znacznie bezpieczniejsze niz
,obce” Wi-Fi.

Cyberoszusci lubig emocje

Przestepcy czesto prébujg wywotad
pospiech lub strach: ,Twoje konto zo-
stanie zablokowane!”, ,,Twoja przesytka
zostanie zwréconal”. W takich sytuacjach
warto... odetchngé. Cyberbezpieczen-
stwo to nie tylko technologia — to prze-
de wszystkim spokdj i czujnose. Zanim
klikniesz, zastandéw sie, kto naprawde
do ciebie pisze i czy to ma sens.

Zadbdgj o cyfrowq higiene

Tak jak myjemy rece, zeby unikngc
infekcji, tak powinnismy dba¢ o czy-
sto$¢ cyfrowq. Regularnie aktualizuj sy-
stem i aplikacje, nie instaluj progra-
mow z nieznanych zrédet, réb kopie
zapasowe waznych danych, korzystaj
z legalnego oprogramowania i zau-
fanych stron.

[T 11 ] (PR

YOUR PASSNORD

Bezpieczne dane pacjenta

Nasze dane osobowe - szczegdl-
nie numer PESEL - sqg dzi$ bardzo cen-
nym fowarem dla oszustow. Za jego
pomocg mozna np. sprobowac zacig-
gnac¢ kredyt lub wzig¢ pozyczke na
nasz rachunek. Aby sie przed tym chro-
ni¢, warto zastrzec swéj numer PESEL -
mozna to zrobi¢ w aplikacji mObywa-
tel lub w dowolnym urzedzie gminy. Po
zastrzezeniu banki, firmy pozyczkowe
czy operatorzy nie bedg mogli bez
twojej zgody zawrze¢ umowy zawiera-
jacej twoje dane. To prosty i skuteczny
sposdb, by zabezpieczyE swoje 0sz-
czednosci przed probg oszustwa.

Warto tez pamietac, ze udajgc sie
do przychodni na wizyte lub badanie,
nalezy mieé przy sobie dokument toz-
samosci — fradycyjny plastikowy lub ele-
ktroniczny w telefonie. Nie nalezy prze-
kazywaé dokumentu w cudze rece -
wystarczy go okaza¢ do wglgdu. To
drobny gest, ktéry realnie zwieksza bez-
pieczenstwo naszych danych.

Gdzie znaleé wiecej

informac;ji?

Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej
o cyberzagrozeniach, nowych meto-
dach oszustw i sposobach ochrony,
warto zaglgda¢ na sprawdzone pol-
skie serwisy, w tym niebezpiecznik.pl -
o bezpieczenstwie w Internecie w lek-
kiej, przystepnej formie, sekurak.pl —
praktyczne porady dla uzytkownikow
i administratoréw, zaufanatrzeciastro-
na.pl - rzetelne andadlizy i aktualnosci ze
Swiata cyberbezpieczenstwa.

Cyberbezpieczenstwo to nie moda
— fo codzienna froska o siebie, tak sa-
mo wazna jak zdrowe odzywianie czy
regularne badania. W sieci, fak jak w zy-
ciu, najlepiej dziata zasada: ufaj, ale
sprawdzai.

KAMIL MAZUREK, kierownik
dziatu IT SPZZLO Warszawa
Zoliborz-Bielany

Zdjecia: Pixabay
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WYBRALES JUZ LEKARZA RODZINNEGO?

Lapraszamy do korzystania z ustug
SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany

ZLAPEWNIAMY:

e dostepnosc e fachowos¢ personelu
e nowych lekarzy

PORADNIE POZ W PRZYCHODNIACH: Pacjenci poradni POZ sg przyjmowani
Conrada 15 tel. 22 663 21 54 przez lekarzy codziennie od poniedziatku

do pigtku w godzinach 8.00-18.00.
Elblgska 35 tel. 784 474 218 . . . -
o Po wybraniu przychodni nalezy wypetnic
Felinskiego 8 fel. 784 402 091 deklaracje i dokona¢ wyboru lekarza oraz
Klaudyny 26B tel. 22 833 00 00 pielegniarki, a w wypadku pacjentek takze

Kleczewska 56 tel. 22 834 83 28 potoznej. Deklaracje dostepne sq

. W rejestracjach przychodni
Kochanowskiego 19 tel. 22 633 06 14 SP77LO Warszawa

Przy Agorze 16B tel. 22 11 66 800 Zo|iborZ-Bie|cmy oraz E .ﬁ E
Sieciechowska 4 fel. 22 561 57 60 na sfronie: » .

Szajnochy 8 tel. 228324435 } www.spzzlo.pl I "

Szpitalna 6 (tomianki) tel. 22 751 10 55 w zaktadce Deklaracje E
Zeromskiego 13 tel. 22 834 24 31 wyboru lekarza.

Placowki realizujgce program badan przesiewowych
raka jelita grubego finansowany przez NFZ w Warszawie

°
stan na dzien 10.06.2025 r. . bez skierowania, bezptatnie
L]
L]
SZPITAL BIELANSKI IM. KS. JERZEGD POPIELUSZKI SPZ0Z . PANSTWOWY INSTYTUT MEDYCZNY MSWIA
ul. Cegtowska 80, Bielany tel, 22 569 03 25 . ul. Wotoska 137, Mokotow tel. 47 722 14 15; 47 722 14 48
° -
SZPITAL CZERNIAKOWSKI . SPZ0Z WARSZAWA-URSYNOW
ul. St_epiﬁska 19/25, Mokotow tel. 22 318 63 74; 5I_]6 293 691 : ul. Kajakowa 12, Ursynow tel. 22 334 46 44
SZPITAL GROCHOWSKI IM. DR MED. RAFA£A MASZTAKA . SZPZLO WARSZAWA BEMOWO-WLOCHY
ul. Grenadieraw 51/59, Praga-Potudnie tel. 22 516 25 77 : ul. gen. M.C. Coopera 5, Bemowo tel. 22 163 70 45
WOJEWODZKI SZPITAL ZAKAZNY W WARSZAWIE . CENTRUM MEDYCZNE ENEL-MED
ul. Wolska 37, Wola tel. 22 335 54 31; 22 33553 51 : ul. Gilarska B6C, Targawek tel. 22 23070 07
° ul. Postepu 6, Mokotow tel. 22 230 70 07
WOJSKOWY INSTYTUT MEDYCZNY (PIB) 4 ul. Mysliwiecka 44, Srodmiescie tel. 22 230 70 07
ul. Szaserdw 128, Praga-Potudnie tel. 261 816 410; 261 817 666 ° .
. . LUX MED ONKOLOGIA
NARODOWY INSTYTUT ONKOLOGII IM. M. SK£ODOWSKIEJ-CURIE (PIB) . ul. gen. A. E. Fieldorfa "Nila” 40, Praga-Potudnie  tel. 22 430 87 00
ul. Roentgena 5, Ursynow tel. 22 548 24 45 : ul. Szamocka 6, Zoliborz tel. 22 430 87 00
I.8.G fiskiego 1, Mokotd 1.22120 20 37
MIEDZYLESKI SZPITAL SPECJALISTYCZNY W WARSZAWIE : S -
ul. Bursztynowa 2, Wawer tel. 22 4735111; 22 4735383 o Z0Z ENDOTERAPIA PFG
- . ul. Warynskiego 104, Sradmiescie tel. 22 825 62 99
° Aleja Wilanowska 333, Mokotaw tel. 228256299
L]
[J




PROFILAKTYKA

PROFILAKTYKA, KTORA RATUJE ZYCIE

Nowotwor jelita grubego — nie daqj sie zaskoczyC

Nowotwor jelita grubego jest jednym z trzech najczesciej diag-
nozowanych w Polsce. Szacuje sie, ze co roku choruje na niego
ponad 18 tys. oséb, a ryzyko rosnie wraz z wiekiem. Niestety
coraz czesciej choroba dotyka réwniez osoby ponizej 50. roku
Zycia, co wigze sie z nieodpowiedniqg dietqg oraz stylem zycia.
Mimo to wczesne wykrycie zmian pozwala w wiekszosci przy-
padkdw na catkowite wyleczenie. Kluczowa jest profilaktyka:
regularne wykonywanie badan przesiewowych oraz wtasciwe

nawyki zywieniowe.

EWA JASICIUK, mgr pielegniarstwa, przychodnia Klaudyny 26B

Czym jest nowotwér jelita

grubego?

Rozwija sie powaoli, zwykle z tagod-
nych polipdw, ktére z czasem ulegajg
przemianie nowotworowej. Proces ten
moze trwacé nawet kilka lat i poczgtko-
wo powodowaé niespecyficzne dole-
gliwosci: wzdecia, zmiane rytmu wy-
préznien (biegunka lub zaparcia), w fa-
zie zaawansowanej béle brzucha, nie-
wielkie krwawienia z dolnego odcinka
przewodu pokarmowego, anemie oraz
spadek masy ciata. Wiekszo$¢ z tych
objawdw bywa bagatelizowana, przy-
pisywana stresowi. Gtéwnymi czynni-
ka mi ryzyka powstawania nowotwo-
row jelita grubego sq: wiek powyzej 50
lat, dodatni wywiad rodzinny, choroby
zapalne jelit (wrzodziejgce zapalenie
jelita grubego, choroba Lesniowskie-
go-Crohna) oraz predyspozycje gene-
tyczne, takie jak zespdt Lyncha czy ro-
dzinna polipowato$¢ gruczolakowata.

Kluczowq role odgrywajqg réwniez:
czynniki $srodowiskowe, dieta uboga
w btonnik, a bogata w czerwone i prze-
tworzone mieso, siedzgcy fryb zycia,
otytos¢, palenie wyrobdw tytoniowych
oraz naduzywanie alkoholu.

Jak dieta wptywa na nasze jelita?

Naturalng ochrone jelit zapewnia-
ja »dobre bakterie” i btonnik. Produkty
petnoziarniste, owoce i warzywa sto-
nowig zrodto btonnika pokarmowe-
go, ktéry petni wazng funkcje w utrzy-
maniu homeostazy mikrobioty jeli-
towej. W procesie rozktadania btonni-
ka przez ,dobre bakterie” powstajg
substancje takie jok maslan, wzmac-
niajgce Sciane jelita i zmniejszajace
ryzyko powstawiania standéw zapal-
nych. Btonnik poprawia perystaltyke
jelit, skracajac czas kontaktu poten-
cjalnych kancerogendw z btong $lu-

IDROWIE PACIJENTA

ZOWQ, Oraz poprawia trawienie i wspie-
ra odporno$¢ organizmu.

Zagrozenie dla zdrowia jelit stanowi
natomiast czerwone mieso przetwo-
rzone chemicznie, zwtaszcza gdy jest
smazone, grilowane lub wedzone.
Podczas takiej obrobki powstajg zwigz-
ki chemiczne, ktére mogq uszkadzac
DNA komérek jelitowych. Dodatkowo
konserwanty stosowane w przetwo-
rach miesnych mogq przeksztatcac sie
w substancje rakotwdrcze. Dlatego
zaleca sie ograniczenie spozywania
czerwonego przetworzonego miesa
do 1/2 porcji tygodniowo.

Ochrone jelit zapewnig nam nato-
miast wapn i witamina D. Produkty
mleczne, ryby morskie, zielone warzy-
wa sg zrédtem wapnia, kwaséw ome-
ga 3 i witaminy D3. Sktadniki te wspie-
rajg zdrowie jelit, tagodzg stany zo-
palne i pomagajq utrzymac prawidto-
wy sktad mikroflory jelitowe;.

Wplyw badan przesiewowych

na profilaktyke raka jelita grubego

Systematyczne prowadzenie ba-
dan przesiewowych znaczgco obniza
Smiertelno$¢ z powodu raka jelita gru-
bego. W programach przesiewowych
jako pierwsze badanie wykazujgce
nieprawidtowosci czesto wykorzystuje
sie test na krew utojong w kale (FIT),
a w przypadku pozytywnego wyniku —
kolonoskopie, ktéra jest narzedziem zao-
rowno diagnostycznym, jak i terapeu-
tycznym.

Kolonoskopia o precyzyjne, endo-
skopowe badanie jelita grubego,
ktére umotzliwia lekarzowi obejrzenie
i ocenienie btony Sluzowej jelita — oczy-
wiscie pod warunkiem wtasciwego
przygotowania pacjenta do badania.
W przypadku stwierdzenia nieprawi-
dtowosci lekarz moze pobra¢ wycinki

do badania histopatologicznego (bio-
psja) oraz usungé ewentualne polipy
(polipektomia), ktére pozostawione
mogtyby w przysztosci przeksztatcic sie
w nowotwér. Badanie zazwyczaj trwa
od 15 do 40 minut. W zaleznosci od
wskazah medycznych moze by¢ prze-
prowadzone bez znieczulenia lub
w znieczuleniu ogdinym. Dzieki badao-
niom przesiewowym mozliwe jest wy-
krycie zmian na wczesnym etapie, co
Znacznie zwieksza szanse skutecznego
leczenia i przezycia pacjenta.

Narodowy Fundusz Zdrowia zache-
ca do skorzystania z bezptatnych ba-
dan przesiewowych raka jelita gru-
bego.

Kto moze skorzystaé z programu?
L bezptatne] kolonoskopii w ra-
mach programu mogg skorzystac¢ oso-
by, ktére:
® nie miaty wykonanej kolonoskopii w
ciggu ostatnich 10 lat,

® nie majg objawdw sugerujgcych
nowotwordw jelita grubego,

® spetniajq kryteria wiekowe:

® 50-65 lat,

® 40-49 lat, jedli u krewnego pierwsze-
go stopnia zdiagnozowano nowo-
twér jelita grubego.

Nalezy pamietac, ze réwnolegle do
realizowanych przez NFZ programdw
przesiewowych diagnostyke nowotwo-
ru jelita grubego prowadzqg lekarze
POZ oraz lekarze specjalisci.

Podsumowanie

Profilaktyka raka jelita grubego
stanowi kluczowy element w ograni-
czaniu zachorowalnosci i Smiertelnosci

z powodu tego nowotworu. Obejmuje

dziatania na trzech poziomach:

® pierwotnym - ukierunkowanym na
organiczenie czynnikéw ryzyka,

e wtérnym - skoncentrowanym na
wczesnym wykrywaniu zmian przed-
nowotworowych

e w trzeciej kolejnosci — majgcym na

celu zapobieganie nawrotom choro-

by oraz poprawe jakosci zycia po le-
czeniu.

Skuteczna redlizacja dziatan profi-
laktycznych, wsparta edukacjg zdro-
wofng i regularmymi badaniami prze-
siewowymi, moze znaczgco zmniej-
szy¢ liczbe zachorowan na raka jelita
grubego. [ ]
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WOLNE CHWILE

Hasto z poprzedniej krzyzowki brzmiato: REUMATO-
LOGIA, rebusu: EDUKACJA, rozwigzanie sudoku zamiesz-
czamy na dole strony. Nagrode wylosowata pani Paulina
Kedziorek. Gratulujemy!

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

KRZYZOWKA Z HASLEM

zdrowie.pacjenta@spzzlo.pl) do 10 marca 2026 r., wezmg
udziat w losowaniu zestawu gadzetdw firmowych SPZZLO
Warszawa Zoliborz-Bielany. Prosimy o podanie informaciji
kontaktowych, w tym numeru telefonu.

-l 000 0000
e n0 00000000
esmeem( X OO0
e 00000000000
Q QQQQQQ 6. Dzielimy sie nim na poczqtek Wigili
7. Pierogi z kapustq i ... Q@Q@QQQQ
000000
picbergzebemnereres @ O
90000
90009,
000000000

REBUS DD[EEEEM]DD@@DD

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

10. Pod obrusem

11. Czesto jako sktadnik ryby po grecku

1(2(3(|4|5(|6(7| 8
EDDDD D@D@HD
2 718 211161712 /8]5|3|4
4 7/ S U D O K U 15|72 1(3/416,8]|9
Wypetnij puste pola planszy cyframi
1 215 od 1 do ? (po jednej w kazdym polu). 8/4[3]12/6/5]12]1]7
7 5 2 Kazda cyfra moze sie pojawic tylko 1151431812197 |6
raz w kazdym wierszu, w kazdej
418 12 715 kolumnie i w kazdym matym 21391657148
2 3 1 kwadracie 3 x 3 kratki. 7161814911135 |2
Z prawej strony zamieszczamy
1183 rozwigzanie zadania 6195|8437 |2]1
6 718 4 z poprzedniego numeru 4121715111618 19|3
(kolor czerwony — cyfry,
3 6 ktére nalezato wstawic). 3/8/112/ 71914165
18 zZima 2025 IDROWIE PACJENTA



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

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

Nocna i Swigteczna opieka zdrowotna
22 832 44 36
soboty, niedziele i 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 | MLODZIEZY

01-574 Warszawa
ul. Kochowskiego 4

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

PORADNIE:
e Dermatologiczna dla Dzieci
e Kardiologiczna dla Dzieci
e Okulistyczna dla Dzieci
e Otolaryngologiczna dla Dzieci
e Psychologiczna e Logopedyczna
e Pracownia Perymetrii Komputerowej
e Pracownia EKG

e Pracownia USG — echo serca

Rejestracja 22 839 38 13:
e Poradnia Zdrowia Psychicznego
dla Dzieci i Mtodziezy

Rejestracja 22 839 13 48:
e Poradnia Stomatologiczna

Ustugi w zakresie NFZ oraz komercji - szczegoty na stronie www.spzzlo.pl

ZAPRASZAMY DO NASZYCH PRZYCHODNI!

Infolinia: 22 11 66 800

PRZYCHODNIA ZEROMSKIEGO

01-887 Warszawa ul. Zeromskiego 13
Rejestracja POZ
22 834 24 31, 784 406 562
Koordynator POZ (tylko dorosli)
880 527 413

e Poradnia POZ (dorosli)

e Pracownia EKG, USG e Punkt pobran krwi
e Poradnia Diabetologiczna 22 864 37 27
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
22 834 24 32
e Osrodek Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu 22 663 54 39
o Osrodek Srodowiskowej Opieki
Psychologicznej dla Dzieci i Mtodziezy
225615777
Pracownia Tomografii Komputerowej
i Rezonansu Magnetycznego
22 697 05 10/11, 664 940 746

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

Rejestracja Poradni Pediatrycznej
22 834 17 31

Koordynator POZ 532 407 416

e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii
dla Dorostych
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi

PRZYCHODNIA FELINSKIEGO
01-513 Warszawa, ul. Felinskiego 8
Rejestracja 22 839 24 40, 22 839 47 14
POZ (dorosli) 784 402 091

Koordynator POZ (tylko dorosli)
532 408 564
e Poradnia POZ e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi
Poradnia Stomatologiczna dla dzieci
i dorostych 798 118 283

PRZYCHODNIA 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 pobran krwi
Oddziat Dzienny Rehabilitacji

PRZYCHODNIA LOMIANKI
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 ogélna 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 ogoélna 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 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 Miodziezy 795 156 229
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi
e Pracownia Gastroskopii
e Pracownia Kolonoskopii

PRZYCHODNIA SIECIECHOWSKA
01-928 Warszawa
ul. Sieciechowska 4
Centrala: 22 561 57 60, 22 561 57 62,
22 561 57 72
Koordynator POZ 532 406 395
e Poradnia POZ — dzieci i dorosli
PORADNIE: e Ginekologiczno-Potoznicza
e Reumatologiczna e Neurologiczna
e Kardiologiczna
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi
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