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SAMOBADANIE |\ PIERSI |\ I JADER

Program ,,SPRAWDZAM" - profilaktyka nowotworowa _
dla pemoletnich pacjentéw 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

® CONRADA 15 22 663 21 54
® ELBLASKA 35 22 663 42 77
® FELINSKIEGO 8 22 839 24 40
® KLAUDYNY 26B 22 833 00 00 Program promocji zdrowia
® KLECZEWSKA 56 22 834 83 28

® KOCHANOWSKIEGO 19 2263310 11 - prgﬂlok’ryko opkologlczno _
® PR7Y AGORZE 16B 29 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.

Samodzielny Publiczny Zespét
Zaktadéw Lecznictwa Otwartego
Warszawa Zoliborz-Bielany

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 celdw sanitarno-epidemiologicznych

e badania kierowcow

e badania diagnostyczne: EKG, RTG, badania laboratoryjne
® szczepienia ochronne

Aby dowiedziec sie wiecej o naszej ofercie, skontaktuj sie z naszym
pracownikiem pod adresem: medycyna.pracy@spzzlo.pl
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¥, Szanowni Czytelnicy,
olejny rok naszej przygody wydawniczej
K rozpoczynamy od wywiadu z aktorkg Mag-
daleng Wdjcik, ktéra — co nas niezmiernie
cieszy — od lat jest naszg pacjentkq. Drugg rozmowe
przeprowadzilismy z Adriang Jaszczur, przetozong
pielegniarek w przychodni Klaudyny. Dzieki femu
mamy spojrzenie na funkcjonowanie naszej firmy
z dwdch perspektyw, pacjenta oraz pracownika.

Wszystkim naszym Czytelnikom proponujemy
rébwniez nowe cykle poswiecone zagadnieniom
zdrowotnym. Pierwszy z nich, w dziale GINEKOLOG
RADZI, odpowiada na zapotrzebowanie informa-
cyjne ponad potowy spoteczenstwa, bo dotyczy
etapdw zycia kobiety. Rozpoczynamy od okresu pokwitania. Drugi cykl prze-
znaczony jest dla wszystkich, nie tylko zainteresowanych zrzuceniem zbed-
nych kilograméw. Nasza dietetyczka Urszula Grzywacz postanowita sie przyj-
rze¢ czterem popularnym dietom odchudzajgcym, analizujgc ich bezpie-
czehstwo, skuteczno$é, przeciwwskazania oraz grupe docelowdq.

Od biezgcego numeru wprowadzamy rubryke ,,Nowosci w naszym ZOZ-ie”,
w ktérej bedziemy informowac o zagadnieniach kluczowych dla naszego
funkcjonowania. Podsumowujgc ubiegty rok, omawiamy szerzej kwestie zmia-
ny naszej nazwy na Samodzielny Publiczny Zespdt Zaktaddw Lecznictwa
Otwartego Warszawa Zoliborz-Bielany, ktéra uwzglednia obie dzielnice.

26 stycznia br. uczestniczylismy w 33. Finale Wielkiej Orkiestry Swigtecznej
Pomocy w Forcie Sokolnickiego, zachecajgc uczestnikdéw do istotnych dla
kazdego badan profilaktycznych. Z wydarzenia zamiescilismy krotkg relacje.
Zamiescilismy réwniez artykut o rocznicowym spotkaniu w Oddziale Psycho-
geriatrycznym przy ul. Elblgskiej 35. Natomiast dla ucznidw szkdt zoliborsko-bie-
lanskich ogtosilismy konkurs plastyczny pt. ,Negatywne emocije niech idg
precz, relaks psychiczny to wazna rzecz. Maty, czy duzy, sprawny czy nie, co
zrobi¢ ze stresem i smutkiem, wie".

Aktualne wydanie kohczymy artykutem z kolejnego nowego cyklu, poswie-
conego zagadnieniom spotecznym, ktérego tematem jest znaczenie pewnosci
siebie u nastolatek oraz jej wptyw na ich doroste zycie.

7 okazji nadchodzgcych Swigt Wielkiej
Nocy sktadam wszystkim Czytelnikom,
Pacjentom oraz Pracownikom
najserdeczniejsze zyczenia spokoju,
radosci i rodzinnego ciepta.
Zycze wszystkim duzo zdrowia oraz
serdecznos$ci na co dzieh w kontaktach
osobistych i zawodowych.

MW.—D@MM

Matgorzata Zatawa-Dgbrowska
dyrektor SPZZLO Warszawa
Zoliborz-Bielany

GEPARD
BIZNESU

WIELKI EFEKTYWNA
INWESTOR FIRMA

TERAZ POLSKA

NASZ KWARTALNIK W TWOIM BIURZE, FIRMIE, SKLEPIE! ZADZWON LUB NAPISZ TEL. 22 833 83 69
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WARSZAWA ZOLIBORZ-BIELANY
| BARDZO SIE Z TEGO CIESZE

Ostatnio widziatam panig w sztuce ,Przyjazne dusze”

w teatrze Capitol oraz w serialu ,Wzgérze pséw” - kre-

acje bardzo rézne, ale obie znakomite. Ma pani jakis

specjalny sposdb przygotowywania sie do roli?

Bardzo przezywam kazdg nowq role. Jest dla mnie
wielkim wyzwaniem, radosciq i ekscytacjqg, podchodze do
tego troche jok dziecko, ktére dostato prezent i rozpakowu-
je go z zaciekawieniem. Zaczynam od wizualizacji swojej
postaci i zawsze mi sie to sprawdza, zwtaszcza w teatrze,
gdzie mamy froche wiekszy wptyw na kostiumy. W produk-
cjach filmowych troche mniejszy.

Miatam wielkie szczescie na pierwszym roku w szkole
teatralnej przez jeden semestr uczestniczy¢ w zajeciach
z cudowng Aleksandrg Slgskg. Wtasnie jej cenne uwagi
staram sie realizowac. Na przyktad nie wpuszczata na zaje-
cia dziewczyn, ktére nie miaty spddnic i czarnych bucikéw
na obcasiku z paseczkiem, tzw. charakterek. Bo obuwie
wptywa na sposdb chodzenia, poruszania sie, a spddnica
to symbol kobiecosci. W repertuarze klasycznym od pierw-
szej proby musi by¢ spddnica.

Rola we ,Wzgérzu pséw” jest odmienna od kojarzonych

Z paniq.

Rzeczywiscie rozni sie od tych, ktdre gratam w ostatnim
czasie. Do tak zwanej pdznej trzydziestki gratam amantki,
duzo klasyki, powaznych rél dramatycznych i bardzo dob-
rze, bo w komedia, w ktérg pdzniej mocno wkroczytam
i ktérg bardzo lubie, wymaga wiekszych umiejetnosci. Zeby
by¢ dobrym aktorem komediowym, trzeba by najpierw
dobrym aktorem dramatycznym. Komedie uwielbiam, bo
to rodzaj psychoterapii — grajac w niej, wprawiam w dobry
nastrdj nie tylko widza, ale tez siebie. Mam réwniez caty
czas do czynienia z repertuarem ,,srodka’”, bo od kilkunastu
lat gram w serialu ,,Klan" postac¢ Beaty. Rola we ,\Wzgdrzu
pséW" byta dia mnie wyjatkowa i trudna. Wymagata uzy-
cia innych $rodkdw wyrazu, mniej ekspresyjnych niz w ko-
medii. Moja Burmistrzyni jest powsciggliwa w emocjach, jed-
noczesnie siina i pogubiona, uwiktana w korupcje. W budo-
waniu postaci bardzo pomdgt mi rezyser Piotr Domalewski,
Za CcO ogromnie mu dziekuje.

Pani rodzice byli tancerzami w ,Mazowszu” i czesto wy-

jezdzali na diugie zagraniczne tournée, a paniq wycho-

4 wiosna 2025

Rozmowa z aktorkg MAGDALENA WOJCIK

wywaly babcia, ciotki i opiekunki. Podobno ktéregos

razu nie poznata pani rodzicéw na lotnisku.

Miatam wtedy kilka latf, a ich nie byto kilkka miesiecy...
Céz, nie miatam fajnego dziecihstwa, bo nianie z ogto-
szenia nie zastgpig rodziny. Ale byty tez wspaniate momen-
ty, gdy przyjezdzaty ciocie ze Slaska — ja w potowie mam
krew Slgskg — cudowne kobiety, bardzo ciepte, dawaty mi
poczucie bezpieczenstwa.

Jednak dzi§ ma pani bardzo dobre relacje z mamg,

czyli udalo sie je zaciesnic.

Gdy miatam 12 lat, rodzice obdarowali mnie bracisz-
kiem. Mama wzieta wéwczas trzyletni urlop macierzynski
i odzyskatam jg na troche. A potem mdj kilkuletni brat miat
bardzo niebezpieczny wypadek, gdy rodzice byli na dale-
kim tournée, wiec gdy wrécili, mama stwierdzita, ze sama
bedzie sie opiekowac dzie¢mi. | pare lat jeszcze mogtam
sie nig nacieszy¢. A teraz mamy wspaniate relacje. Codzien-
nie do siebie dzwonimy, nawet po kilka razy. Bardzo po-
mogta mi wychowac mojego syna, bo duzo pracowatam
w teatrze, co oznacza wieczory poza domem. A teraz opie-
kuje sie moimi ,,dziewczynkami”, jok nazywam dwie suczki,
jedng 14-, a drugg 15-letniq, kiedy wyjezdzam z teatrem.

Czesto wspomina pani, ze syn jest pani najwiekszg mi-

toscig w zyciu. Prosze o nim opowiedzieé.

Mikotaj ma 27 lat, jest magistrem psychologii i w przy-
sztosci zamierza zostac psychoterapeutq, ale musi jeszcze
do tego dojrze¢ i wierze, ze mu sie uda, bo jest bardzo
mqgdrym cztowiekiem.

Nie myslat o zawodzie aktora?

Na szczescie nie, chociaz ciggnie go bardzo do arty-
stycznego $wiata. Nie jestem z tego zadowolona, ale dzieci
same muszg sobie wybierac sciezke zyciowq. Stawia pierw-
sze kroki jako fotograf, a poza tym uczy sie gry na fortepio-
nie. Bardzo dobrze mu idzie, cho¢ joko dziecko nie obja-
wiat takich talentéw. | duzo gra na syntezatorach z lat 60.
i 70., komponuje. Ma dusze artysty i jest niezwykle wrazliwy.
Nie utatwia to zycia w tych czasach.

Ukonczyta pani Panstwowq Szkote Baletowq w Warsza-

wie, ale nie zostata zawodowq tancerkq. Dlaczego?

To trudna szkota i niewdzieczny, krétki zawdd. Idgc do
szkoty baletowej, marzy sie o gtdwnych rolach, a to jest
droga okupiona ciezkg pracq, czesto cierpieniem, tzami,
zdartymi do krwi palcami i zakohczona sukcesem tylko dla
wybitnych jednostek. Poza tym przy tego rodzaju codzien-
nym wysitku to zawdd ogromnie ,.kontuzyjny” i w dodatku
mozna go uprawiac krétko, bo po czterdziestce zmeczo-
ne ciato czesto odmawia juz postuszenstwa.

W filmach zaczeta pani gra¢ juz jako dziecko.

Jako 15-latka towarzyszytam kolezance, ktéra zgtosita
sie na zdjecia prébne w wytwdmi filmowej na Chetmskiei.
Zagratam jakgs$ scenke przed kamerq i drugi rezyser tego
projektu mnie zapamietat. Gdy pare miesiecy pdzniej po-
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frzebna byta mtoda dziewczyna do serialu, zaprosili mnie
do wspodtpracy. Zagratam w jednym odcinku ,,Oka proroka”,
a potem w ,,Kronice wypadkdw mitosnych™ Andrzeja Wajdy.

Podobno pani ojciec nie chciat sie zgodzi¢ na te role?

Marzyt, ze zostane tancerkg klasyczng, bo uwielbiat
balet i chciat, zebym sie na nim skoncentrowata. W zawo-
dzie tancerza kazda przerwa w ¢wiczeniach jest zabdjcza,
a udziat w tym filmie wymagat dalekich wyjazddw, wiec
gdy zadzwonili z propozycjg dla mnie, odmaowit.

Ale pani mama zainterweniowata?

Poszta do panstwa Wajddw, ktérzy mieszkali na Zoliborzu
kilka domdw od nas, wyjasnita sprawe i zagratam w tym
filmie. To byt przetomowy moment, w ktérym zaczetam
powaznie mysle¢ o zawodzie aktorki. Poza tym zaczety sie
problemy ze zdrowiem z powodu nawracajgcych kontuz;ji.
Mam zdiagnozowang dysplazie stawdw biodrowych,
bytam leczona w dziecihstwie, ale dzieki niej mogtam sobie
wokreca¢ noge wokdt szyi”, bez trudu robitam wszelkie
szpagaty, lecz potem pojawit sie siiny bdl. Stwierdzitam, ze
powinnam jednak pomysle¢ o zmianie zawodu, a aktor-
stwo wydato mi sie catkiem interesujgce.

No i aktorstwo zainteresowato sie paniq.

Tak, przed maturg zagratam w kilku serialach i filmach,
m.in. w ,,Schodamiw gdre, schodami w dét” Andrzeja Doma-
lika o Witkacym, ze wspaniatg obsadaq. | spodobato mi sie.

Po maturze poszta pani do szkoly teairalnej.

Ze wzgledu na rodzicow od matego zytam w $wiecie
artystycznym. Bytam dzieckiem niestychanie wrazliwym i zo-
czetam odczuwad, ze nie wszystko moge wyrazi¢ poprzez
taniec, a aktorstwo daje wieksze mozliwosci.

Dostata sie pani za pierwszym razem do szkoty teatral-

nej?

Uznatam, Ze jesli nie dostane sie za pierwszym razem, to
bedzie to znaczyto, ze sie nie nadaje. Szybko sie poddaje,
bo nie wierze we wtasne sity, i cho¢ z perspektywy moge
powiedzie¢, ze jaki§ sukces zawodowy odniostam, ciagle
musze sobie udowadniad, ze jestem dobra. Udato mi sie
zdac¢ egzamin do PWST i to byty cztery cudowne lata. Na
frzecim roku studiéw wzietam udziat w musicalu ,,Metro”
i w zwigzku z tym przesztam na indywidualny tok studidw.
Gratam w spektaklu przez pét roku, po czym wrdcitam do
szkoty zrobi¢ dyplom. To byto cenne doswiadczenie, ale
stwierdzitam, ze musical to nie jest mdj ulubiony gatunek.
Na czwartym roku zyskatam cudowng mozliwos¢ zawodo-
wej wspdtpracy z panem Gustawem Holoubkiem, czego
efektem byta propozycja zagrania Ameli w ,,Mazepie”
Juliusza Stowackiego w teatrze Ateneum w towarzystwie
Marka Kondrata, Piotra Fronczewskiego, Krzysztofa Kolber-
gera... Byt to wspaniaty czas i wielka szkota dla mnie.
Zostatam w Ateneum na 16 lat. Wiedziatam, ze fo jest moja
droga zawodowa, i nie zatuje tego do dzi§, mimo ze stra-
citam szanse wystgpienia na Broadwayu z ,,Metrem”.

Jest pani pacjentkq SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany.

| bardzo sie z tego ciesze. Jestem waszg pacjentkg wtas-
ciwie od sibdmego roku zycia, bo wtedy zamieszkatam na
Zoliborzu, ktéry kocham ogromnie i nie wyobrazam sobie
innego miejsca do zycia.

A z jakich ustug korzysta pani najczesciej?

Moja pierwsza przychodnia to ta przy ul. Felinskiego 8,
potem trafitam na Zeromskiego 13. Teraz mojg ulubiong
przychodniq jest Szajnochy 8. Jestem tam pacjentkg wspa-
niatego ginekologa pana Piotra Niedzieli, ktérego mama
byta pediatrg i wielokrotnie w przesztosci czuwata nad
zdrowiem moim i mojego brata, a ojciec pana dr. Piotra
Niedzieli, rowniez wspaniaty ginekolog, przez wiele lat byt
lekarzem mojej mamy. Jak widaé, $wiat jest maty, a lekarze
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z oliborza najlepsil Kolejnym moim cudownym lekarzem
w przychodni na Szajnochy jest ortopeda pan Daniel Bar-
foszewski. Od lat ratuje mi kregostup i stawy biodrowe znisz-
czone przez balet.

Dziesieé¢ lat temu przeszta pani operacje serca ratu-

jacq zycie.

Ratujgcg pdiniejsze dtugie zycie. Gorgco namawiam
wszystkich do udziatu w programach profilaktycznych! 7 ro-
cji wieku zaproponowano mi udziat w programie profilakty-
ki choréb uktadu krgzenia i wiasnie wtedy zdiagnozowano
U mnie szmery w klatce piersiowej. Bytam zdziwiona, bo czu-
tam sie bardzo dobrze, ale machina poszta w ruch. Kardio-
log skierowat mnie na echo serca i okazato sie, ze mam
bardzo powazng niedomykalno$¢ zastawki mitralnej, po-
wiekszong lewg komore. Przesztam wiec operacje i dzi$
Smieje sie, ze mam ,,nieprzemakalne serce”, bo wzmoc-
nione nicmi z goretexu i pierscieniem Carpentiera. Czuje sie
bardzo dobrze, tylko musze by¢ pod opiekq kardiologicz-
ng. Reasumujqgc: profilaktyka, profilaktyka, profilaktyka...

Mimo réznych dolegliwosci jest pani w dobrej formie.

Jak zachowuje pani site witalng?

Md&j zawdd zapewnia mi duzo ruchu, bo hasam po sce-
nie, zwtaszcza w komediach. Spaceruje czesto z moimi
psami. Mieszkam przy przepieknej Kepie Potockiej i grze-
chem bytoby z tego nie korzysta¢. Mamy sitownie ,pod
chmurkq” i obiecuje sobie, ze lada dzien zaczne ¢wiczyC...
Podczas wakacji nad morzem uwielbiom duzo ptywac.
Tylko do basendw niestety mam awersje.

Lubi pani podréze?

Kiedy$ bardzo duzo podrézowatam i zwiedzitam piekne
miejsca. Szczegdlnie kocham wyspy, np. Wyspy Kanaryjskie,
zwtaszcza Fuerteventure, gdzie poleciatam ostafnio na
Swieta Bozego Narodzenia z synem. Uwielbiam Grecje, mia-
tam okazje by¢ na cudownie egzotycznym Zanzibarze i na
Mauritiusie. Teraz ograniczytam zagraniczne podréze ze
wzgledu na pieski staruszeczki, bo moje wyjazdy to dla nich
frauma. Od kilku lat spedzam wakacje pod Warszawaq,
gdzie mam niewielkg dziatke i domek. Jest cisza, spokdj,
wiasny kawatek lasu, $piewajgce ptaki, zielen. Lubie byc
sama ze sobqg i z moimi psami, gdy nikt mi nie przeszkadza,
moge robi¢, co chce, zajgc sie ogrodem, poczytac ksigzke,
odpoczgc.

A najblizsze plany zawodowe i prywatne?

Obecnie w Capitolu gram w ,,Przyjaznych duszach”,
w Komediii w ,,Przyjemnosci z dostawq”, a w teatrze Kamie-
nica w ,Zonie potrzebnej od zaraz”, ,Metodzie na wnucz-
ka" ,Wariatkowo Sp. z 0.0., czyli sekretne popedy z odro-
bing obtedu”. Rola w ,,Przyjaznych duszach” jest mi bliska,
bo podobnie jok moja postac uswiadomitam sobie, ze zy-
cie jest naprawde kruche i krétkie i ze nie warto marnowac
ani minuty, tylko cieszy¢ sie kazdg chwilg. Moja praca jest
szalenie emocjonalna, pochtania mndstwo energii, wiec
tym bardziej potrzebuje wyciszenia i samotnosci, bo wtedy
najlepiej sie regeneruje. Wraz z dojrzatosciq zyskatam
umiejetnos¢ cieszenia sie wspomnieniami pieknych chwil,
podrézy, dlatego juz mnie tak nie ciggnie do zwiedzania
Swiata. Ja wszystko fotografowatam oczami i staratam sie
zapamietywadé. Teraz wystarczy zamkngé oczy i wspomi-
nac. Potrafie cieszy¢ sie tym, co byto kiedys, a nie tylko
oczekiwal, co jeszcze moze sie wydarzyé. Powinnismy
nauczy¢ sie pielegnowac wspomnienia pieknych chwil.
| oczywiscie dbac o swoje zdrowie!

Dziekuje za rozmowe.

Anita Karykowska
Zdjecie z archiwum teatru Capitol
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GINEKOLOG RADIZI

OD DZIEWCZYNKI DO KOBIETY

WIOSNA ZYCIA

Lostatem zainspirowany przez redakcje ,,Zdrowie Pacjenta”
do napisania cyklu artykutow o etapach zycia kobiety, okre-
Slonych metaforycznie jako wiosna, lato i jesien. Na po-
czatku przedstawie wiosne, czyli etap wczesnej mtodosci.

ANDRZEJ TOMECKI, ginekolog

Rozwd] mtodej dziewczyny w uje-
ciu ginekologicznym obejmuje zmiany
fizyczne, hormonalne i zdrowotne
w okresie dojrzewania i wczesnej do-
rostosci. Jest to czas kluczowy: rozwoju
uktadu rozrodczego, a fakze pierw-
szych doswiadczen zwigzanych z men-
struacjqg, zdrowiem intymnym i aktyw-
nosciq seksualng. Oto jego najwaz-
niejsze aspekty ginekologiczne.

Okres dojrzewania

Ten proces biologiczny zaczyna sie
zazwyczaj miedzy 9. a 13. r.z., w za-
leznosci od indywidualnego rozwoju.
Obejmuje szereg zmian hormonal-
nych, fizycznych i psychicznych, z kté-
rych gtéwne wymieniam ponizej.

® Rozwdj piersi. To jeden z pierw-
szych widocznych objawéw dojrze-
wania. Zwykle zmieniajq sie z matych
w petniejsze, moze tez pojawi¢ sie
bolesno$¢ zwigzana z rozwojem tko-
nek gruczotowych.

® Wzrost owlosienia. Nastepuje
w okolicach narzgddéw ptciowych
oraz pod pachami. Owtosienie tono-
we pojawia sie w kikku etapach, zwy-
kle miedzy 11.a 13.r.z.

® Zmiany w ciele. Wigzq sie z jego
wzrostem i ksztattowaniem sie sylwetki,
a proporcje zmieniajqg sie w kierunku
typowo zenskim.
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Pierwsza miesigczka

Jest to jedno z najwazniejszych wy-
darzeh w rozwoju kazdej mtodej
dziewczyny. Obecnie zwykle nastepu-
je w wieku 12-13 lat, ale przedziat cza-
sowy moze byc¢ szerszy (9-16 lat). Jest
oznakq, ze ciato dziewczyny stato sie
zdolne do reprodukcji, cho¢ nie
oznacza jeszcze petnej dojrzatosci
uktadu rozrodczego.

® Regularnosé cyklu miesigczko-
wego. Po pierwszej miesigczce cykl
menstruacyjny moze by¢ nieregularny
przez kilkka lat. Organizm dziewczyny
stopniowo dostosowuje sie do zwigza-
nych z nim zmian hormonalnych.

® Czas trwania i objawy menstrua-
cyjne. Okresy menstruacyjne mogq
poczgtkowo by¢ dosc¢ bolesne, a tak-
ze zmienne pod wzgledem dtugosci
frwania krwawienia i intensywnosci
objawdw (bdl, zmiany nastroju, zme-
czenie). Z czasem cykle stajq sie bar-
dziej regularne, zazwyczaj wystepujq
co 28 dni, miesigczka trwa 3-5 dni.

Imiany hormonalne

W okresie dojrzewania uktad hor-
monalny dziewczyny przechodzi zmio-
ny majgce kluczowy wptyw na rozwdj
narzgddw ptciowych oraz inne pro-
cesy fizjologiczne. Przysadka mdzgo-
wa wydziela hormony ginekologiczne,

ktérych zmienigjace sie stezenia w
trakcie cyklu sterujg pracg jajnikéw,
np. luteinizujgcy (LH) m.in. stymuluje
owulacije (uwolnienie komorki jajowej),
a folikulotropowy (FSH) — dojrzewanie
pecherzykédw jajnikowych. Hormony
wydzielane przez jajniki to:

® Estrogeny. Ta grupa hormonéw
steroidowych odpowiada za prawi-
dtowe funkcjonowanie narzgddw
ptciowych oraz rozwdj drugorzedo-
wych cech ptciowych kobiet (sromu,
techtaczki, pochwy, macicy i jajowo-
doéw). Odgrywa gtéwnqg role w roz-
woju piersi, ksztattowaniu sylwetki,
a takze w regulowaniu cyklu menstru-
acyjnego. Nalezg do nich wystepu-
jgce we krwi i moczu: estron, estro-
diol i estriol.

® Progesteron. Petni wazng funk-
cje w drugiej fazie cyklu menstruacyj-
nego (po owulacji), przygotowujgc
organizm na ewentualng cigze. W du-
zej mierze odpowiada za zagniezdze-
nie zarodka w btonie §luzowej macicy
i utrzymanie cigzy.

Zmiany w poziomie wielu innych
hormondw moggqg takze wptywaé na
stan skéry, pojawianie sie trgdziku,
wahania nastrojéw, a takze zmiany
w strukturze wiosow.

Zdolnos¢ do zajscia

w cigze

Po pierwszej miesiqczce dziew-
czyna staje sie zdolna do poczecia,
ale jej uktad rozrodczy nie jest jesz-
cze w petni dojrzaty. Cykl menstruo-
cyjny moze by¢ nieregularny, a owu-
lacja nie zawsze wystepuje w pierw-
szych miesigcach po pierwszej men-
struacii.

® Cykl jajnikowy. W pierwszym
okresie jajniki nie zawsze regularnie
uwalniajg komoérke jajowq (owulacjal).
Owulacja w regularnym cyklu naste-
puje zazwyczaj na 14 dni przed mie-
sigczkqg

® Bezpieczenstwo w relacjach
seksualnych. Dziewczyny, ktére zaczy-
najg by¢ aktywne seksualnie, powin-
ny znaé¢ metody antykoncepcji, aby
unikng¢ niechcianej cigzy i ochroni¢
sie przed chorobami przenoszonymi
drogq ptciowaq.

Profilaktyka zdrowia

ginekologicznego

Dobrze jest zaczg¢ edukacje zdro-
wotng juz w mtodym wieku, szczegdl-
nie w kontekscie higieny intymneji pro-
filaktyki ginekologicznej. Do najwaz-
niejszych zasad nalezq:

@ Higiena intymna. Nauka wtasci-
wej higieny intymnej, unikanie nad-

miernej aplikacji chemikaliow w okoli-
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cach genitalnych, stosowanie delikat-
nych produktow, kitdre nie zaktdcajg
réwnowagi pH.

® Regularne badania ginekolo-
giczne. Pierwsze nie jest obowigzkowe,
ale przed rozpoczeciem aktywnosci
seksualnej zaleca sie wizyte u gineko-
loga w wieku ok. 18 lat lub wczesniej,
jesli wystgpiq jakiekolwiek problemy
zdrowotne (np. nieregularne cykle
menstruacyjne, bdle miednicy).

® Szczepienia przeciwko wirusowi
brodawczaka ludzkiego HPV. To waz-
ny Srodek zapobiegajgcy nowotwo-
rom szyjki macicy i innym infekcjom
zwigzanym z tym wirusem, np. okolic
ptciowych, szczegdlnie sromu. W Pol-
sce obowigzuje bezptatny program
tego szczepienia dla dzieci po ukon-
czeniu 9.r.z. do ukonczenia 14.r.z. Zale-
ca sie je szczegdlnie osobom, ktdre nie
rozpoczety wspdtzycia ptciowego,
réwniez chtopcom. Dorodli niezaszcze-
pieni do 45. rz. réwniez powinni je
rozwazy¢ po konsultacji z lekarzem.

Zdrowie seksualne

Waznym aspektem rozwoju mto-
dej dziewczyny jest edukacja doty-
czqca zdrowia seksualnego, wiedza
o odpowiedzialnosci za swoje ciato,
metodach antykoncepcyjnych, a tak-
Ze o zgodzie i bezpieczenstwie w re-
lacjach seksualnych. Najistotniejszg
role majq tu rodzice mtodych osdb.
Wiedza przekazywana réwiesniczo
zazwycCzqaj nie wystarcza.

® Prawo do wyrazania zgody.
Wazne jest, aby mtode dziewczyny
rozumiaty swoje prawo do wyrazania
zgody i kontrolowania wtasnego
ciata. Edukacja na temat zgody sek-
sualnej, granic i szacunku w relacjach
miedzyludzkich jest istotnym elemen-
tem rozwoju.

® Przeciwdziatanie przemocy sek-
sualnej. Edukacja w zakresie przemo-
cy seksualnej, molestowania i zgtasza-
nia takich przypadkdéw jest réwniez
istotnym etapem rozwoju emocjonal-
nego i fizycznego.

Zaburzenia menstruacyjne

W przypadku probleméw z cyklem
menstruacyjnym (np. brak miesigczki,
nadmierne bdle menstruacyijne, niere-
gularne cykle) mtode dziewczyny po-
winny sie regularnie konsultowacd z gi-
nekologiem. Te konsultacje i dbanie
o zdrowie intymne sq kluczowe dlaich
przysztego komfortu zdrowotnego
i emocjonalnego. Zbyt bolesne miesig-
czki lub inne problemy mogg byc¢
objawem takich schorzen, jak zespdt
policystycznych jajnikéw (PCQOS), endo-
metrioza, zaburzenia hormonalne.
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Okres rozwoju mtodej kobiety fo
rébwniez czas intensywnego ksztat-
towania tozsamosci, zdobywania no-
wych doswiadczen i podejmowania
decyzji wptywajgcych na przysztose.

Rozwdj fizyczny

W okresie dorastania i mtodosci
mtoda kobieta przechodzi wiele
zmian fizycznych zwigzanych z dojrze-
waniem. Utrzymywanie zdrowego
stylu zycia (odpowiednia dieta, aktyw-
no$¢ fizyczna, dbanie o higiene) jest
kluczowe, aby ciato mogto w tym czo-
sie prawidtowo funkcjonowad.

Rozwéj emocjonalny

Mtode kobiety czesto doswiad-
czajg silnych emocji zwigzanych
z dojrzewaniem i odkrywaniem siebie.
Na tym etapie ksztattujg sie umiejet-
nosci zarzgdzania emocjami oraz
budowania zdrowych relacji interper-
sonalnych.

® Tozsamosé¢. Okres mtodzienczy
to czas odkrywania wtasnej tozsamos-
ci, wartosci, preferencji i celdéw zycio-
wych.

® Relacje interpersonalne. W tym
czasie Nawiqzujg sie pierwsze przy-
jaznie, pierwsze powazne zwiqgzki,
a takze bardziej skomplikowane
relacje z rodzing. Wazna jest nauka
asertywnosci, rozwigzywania konflik-
tow i wyrazania emocji w sposdb
konstruktywny.

® Radzenie sobie ze stresem i pre-
sja. Wspodtczesne mtode kobiety stajg
w obliczu wielu wyzwan, takich jok
presja i oczekiwania spoteczne, stres
zwigzany z naukg, z dokonywaniem
waznych zyciowych wyboréw. Po-
frzebne jest rozwijanie umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem.

Rozwdj intelektualny

i edukacyjny

Edukacja to fundament intelektu-
alnego rozwoju oraz kariery zawo-
dowej. Wspdtczesne mtode kobiety
majq szerokie mozliwosci edukacyjne,
a ich wybory mogg wptyngé¢ na ich
przysztosc.

® Edukacja i samorozwdj. W okre-
sie dojrzewania rozwijajq sie zdolnosci
intelektualne, zainteresowania, kry-
tyczne myslenie. Warto sie uczyc,
rozwija¢ pasje i podejmowacé nowe
wyzwania.

® Ksztattowanie kariery. Mtode
kobiety coraz czesciej majg ambitne
plany zawodowe i sq przedsiebiorcze.
Wazne, by juz na wczesnym etapie
zyskaty pewnos¢ siebie i umiejetnosc
planowania swojej przysztosci zawo-
dowej.

Rozwdj spoteczny

i kulturowy

Mtoda kobieta zyje w spoteczenst-
wie, ktére ma swoje oczekiwania
i normy. Rozwdj spoteczny wigze sie
z interakcjomi z innymi ludZmi oraz
z ksztattowaniem wtasnej roli w spote-
czehstwie.

® ROwnosé plci. Wspdtczesne spo-
teczehnstwa dajg mtodym kobietom
wiecej mozliwosci, ale tez stawiajg
przed nimi wyzwania, np. nieréwnos¢
wynagrodzen, presja dotyczgca wy-
glagdu. Warto ksztattowac postawy
wspierajgce réwnos¢ ptci i dgzy¢ do
samodzielnosci oraz niezaleznosci.

® Zaangazowanie spoteczne. War-
to angazowad sie w dziatania spotecz-
ne i kulturalne, fakie jok wolontariat,
organizowanie wydarzen, dziatalnose
polityczna lub charytatywna. To rozwi-
ja umiejetnosci interpersonalne, daje
poczucie spetnienia i wptywu na otao-
czajgcey Swiat.

Rozwdj duchowy

Rozwdj duchowy i wartosci osobi-
stych réwniez odgrywa kluczowg
role w dorastaniu mtodej kobiety. To
czas, kiedy zaczyna sie ksztattowad
wewnetrzna moralnos$é, system war-
tosci, relacje z religiq (jedli to czesc
zycia danej osoby), a takze rozwdj
osobisty.

® Znalezienie rownowagi. Wazne,
by mtoda kobieta umiata znalezé
réwnowage miedzy wszystkimi aspek-
tfami swojego zycia - fizycznym, emo-
mcjonalnym, intelektualnym i spo-
tecznym.

® Ksztaltowanie empatii i etyki.
Zdolno$¢ do wspdtczucia, zrozumienia
innych ludzi oraz szacunku dla ich
wartosci, kultur i fradyciji jest kluczowa
dla budowania zdrowych relacji mie-
dzyludzkich.

Rola rodziny i wsparcie

spoteczne

Rodzina odgrywa ogromng role
w rozwoju mtodej kobiety, zwtaszcza
w mtodszych latach. Wszechstronne
wsparcie emocjonalne, a takze pozy-
tywne wzorce majg duzy wptyw na
dalszy rozwdj. Z czasem coraz wiekszq
role odgrywajg przyjaciele, mentorzy
i osoby, ktére stajq sie czesciq jej zycia
zawodowego.

Rozwdj mtodej kobiety to wielkii zto-
zony proces, ktéry wymaga wsparcia,
edukaciji, samorefleksji i $wiadomych
wybordw. Niezalezno$¢, pewnose sie-
bie i umiejetnos¢ zarzgdzania swoim
zyciem w réznych jego aspektach to
kluczowe umiejetnosci, ktére zdobywa
w miare dojrzewania. |
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Jest pani absolwentkg wydziatu

pielegniarstwa Akademii Humani-

styczno-Ekonomicznej w todzi. Dia-

czego taki wybér drogi zyciowej?

Wybratam pielegniarstwo, ponie-
waz chciatam pomaga¢ innym,
dba¢ o zdrowie i dobrostan ludzi.
Opieka nad chorymi, a takze mozli-
wos¢ bezposredniego wptywania na
poprawe zycia pacjentéw daje mi
ogromnqg satysfakcje. Zawdd ten
oferuje rowniez szerokie mozliwosci
rozwoju, réznorodnosé specjalizacii,
co sprawia, ze praca jest dynamicz-
na i petna wyzwan.

Studiowata pani réwniez edukacje
zdrowotnqg i profilaktyke uzalez-
nien w Wyiszej Szkole Pedago-
gicznej ZINP w Warszawie. To cie-
kawy kierunek, jednak wymaga-
jacy umiejetnosci pedagogicz-
nych. Z czego wynikata cheé do-
ksztatcenia?

Czutam potrzebe ciggtego rozwo-
ju w obszarze pracy z ludzmi, szczegdl-
nie w kontekscie zdrowia i zapobiega-
nia uzaleznieniom. Zajmowanie sie
fym wymaga nie tylko wiedzy teore-
tycznej, ale i umiejetnosci praktycz-
nych, ktére mozna zyskac przez dalsze
ksztatcenie. Dzieki tym studiom zdo-
bytam nowe spojrzenie na kwestie
zdrowia i profilaktyki, aby skuteczniej
pomagac osobom zagrozonym uza-
leznieniem.

W naszym SPZZLO pracuje pani od
14 lat. Najpierw w przychodni przy
ul. Elblgskiej 35, natomiast od kilku
lat jako przetozona pielegniarek
oraz starsza pielegniarka koordy-
nujgca w przychodni przy ul. Klau-
dyny 26B. Jakich umiejetnosci wy
maga zarzgdzanie zespotem pra-
cownikéw w ochronie zdrowia?
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LUBIE PRACOWAC

DLA LUD/ZI

| Z LUDZM

Rozmowa z ADRIANA JASZICIUR, przetozong
pielegniarek w przychodni przy ul. Klaudyny 26B

Wymaga to catego zestawu umie-
jetnosci, zarébwno tzw. miekkich, jak
i twardych. Do kluczowych kompeten-
cji zalicza sie m.in. komunikacja inter-
personalna, czyli umiejetno$¢ skutecz-
nego przekazywania informaciji, zardw-
no w zespole, jak i w relacjach z pa-
cjentami oraz ich rodzinami, co jest
szczegdlnie istotne w tak duzym zakta-
dzie opieki zdrowotnej, jak SPZZLO War-
szawa Zoliborz-Bielany. Nalezy jasno
okresla¢ oczekiwania, cele oraz wy-
tyczne dotyczqce opieki, a takze ro-
dzi¢ sobie w frudnych sytuacjach, ta-
kich jak kryzysy zdrowotne. Ponadtfo
trzeba umiec¢ zarzgdzac stresem: w sy-
tuacjach kryzysowych lider musi zo-
chowad spokdj, podejmowadc decy-
Zje pod presjg czasu i skutecznie zarzg-
dzac stresem zaréwno swoim, jak i ca-
tego zespotu. Oczywiscie niezbedna
jest tez znajomos¢ przepisdw praw-
nych i standarddéw, w tym dotyczg-
cych bezpieczenstwa pacjentow,
ochrony danych osobowych (np.
RODO), a takze standarddw jakosci
opieki zdrowotnej.

Skuteczne kierowanie zespotem
wymaga réwniez zdolnosci do moty-
wowania pracownikdw, inspirowania
ich do dziatania i ufrzymania wyso-
kiego morale. Trzeba umie¢ rozwiqzy-
wac konflikty, dba¢ o zadowolenie
personelu i wspiera¢ rozwdj zawodo-
wy pracownikéw. Dodatkowo zarzg-
dzajgcy zespotem musi efektywnie plo-
nowac i organizowac zadania, przy-
dziela¢ odpowiedzialnos¢ oraz moni-
torowac realizacje dziatan, dbajgc
o terminowos$¢ i jakos¢ $Swiadczonej
opieki, co mam nadzieje ma miejsce
w przychodni przy ul. Klaudyny 26B.

W ochronie zdrowia decyzje mogqg
mie¢ powazne konsekwencje. Lider
musi podejmowac decyzje, ktére zo-
pewnig najwyzsze standardy opieki,
minimalizujgc ryzyko dla pacjentdw,
a takze wprowadzaé procedury w ra-
zie sytuacji awaryjnych. Odpowiedzial-
no$¢ za bezpieczenstwo pacjenta
wymaga wdrazania procedur zapew-
niajgcych jako$¢ opieki i minimalizujg-
cych ryzyko bteddédw medycznych.

Nalezy dbac o przestrzeganie protoko-
téw, przeprowadzanie szkoleh i audy-
tow wewnetrznych. Niezbedne sq tez
empatia i umiejetnosci interpersonal-
ne. Zrozumienie emocji innych osdb
oraz umiejetno$¢ wspierania ich w trud-
nych chwilach tworzg zaufanie i bu-
dujqg skuteczng wspodtprace.

Jak budujecie profesjonalne, ale

jednoczesnie kolezenskie relacje?

Jak rozwiqgzujecie ewentualne kon-

flikty?

Budowanie profesjonalnych, ale
jednoczesnie kolezenskich relacji w ze-
spole, zwtaszcza w tak duzym, jok nasz
w przychodni przy ul. Klaudyny 26B,
wymaga odpowiedniego balansu
miedzy zachowaniem profesjonaliz-
mu a fworzeniem atmosfery zaufania
i wsparcia. Zaufanie w zespole sprao-
WwiQ, ze pracownicy czujq sie bardziej
komfortowo i sg gotowi do wspdtpra-
cy. Konflikty za$ najlepiej rozwigzy-
wac, zanim rozwing sie w powazniej-
szy problem, na wczesnym etapie dzie-
ki konstruktywnej rozmowie, szukaniu
kompromisu.

Jest pani w swietnej kondyciji. Upra-

wia pani rekreacyjnie sport. To

pasja, potrzeba czy zdrowy roz-
sgdek zgodnie z zasadqg: w zdro-
wym ciele zdrowy duch?

Dziekuje za mite stowal Rzeczywis-
cie, aktywnos¢ fizyczna jest dla mnie
waznym elemenfem codziennego
zycia. Uprawiam sport przede wszy-
stkim rekreacyjnie, cho¢ z biegiem
czasu stat sie to takze nawyk, ktoéry
przynosi mi korzysci zdrowotne i psy-
chiczne. To potgczenie pasji, potrzeby
i zdrowego rozsqdku: czerpie przyjem-
no$¢ z ruchu, bo to dla mnie sposdb
na odprezenie sie i oderwanie od
codziennych obowigzkdw, i dbam
o swoje zdrowie, aby utrzymac dobrg
kondycje fizyczng jaok najdtuze;.

Kocha pani zwierzeta i ma dwa
koty, brytyjskiego i dachowca. To
swiadomy wybor czy raczej przy-
padek?
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Tak, mam dwa koty i bardzo je
kocham! Wybér ich ras byt czesciowo
swiadomy, cho¢ nie bez elementu
przypadku. Brytyjski kot ma wspaniaty,
spokojny charakter, ktéry Swietnie
pasuje do mojego stylu zycia, a jego
wyglad to dodatkowy atut. Z kolei da-
chowiec Kicia trafit do mnie froche
przypadkowo i okazata sie absolut-
nym oczkiem w gtowie catej rodziny,
Z niezwyktym temperamentem i cudow-
nym charakterem. Wiele radosci przy-
nosi mi wtasnie ta réznorodnos¢ ich
osobowosci. Czesto to nie rasowose,
ale indywidualne cechy kotéw spra-
wigjq, ze stajqg sie fak bliskie sercu.

Ptywata pani z delfinami. Podobno

od razu nawigzuje sie bliski kontakt

z tymi bardzo inteligentnymi wale-

niami.

Tak, to byto niezwykte doswiad-
czenie! Ptywanie z delfinami na dtu-
go zostaje w pamieci. Sg naprawde
wyjatkowe - ich inteligencja, cieka-
wos¢ Swiata i zdolno$¢ nawigzywania
kontaktu z ludZmi fascynuja. Kiedy sie
do mnie zblizyty, poczutam, jakby
byty w petni wiadome moich emociji
i gotowe do interakcji. Delfiny sqg
bardzo wrazliwe na zachowanie lu-
dzi, od razu czutam sie z nimi w pew-
nym sensie potgczona. Ich ruchy
w wodzie sq niezwykle ptynne i har-
monijne, a cata sytuacja byta petna
radosci i spokoju.

Lubi pani podrézowaé, gtdéwnie
chyba do cieptych krajéw? Ktére
miejsce zrobito na pani najwieksze
wrazenie?

Tak, uwielbiam podrézowad, a cie-
pte kraje zdecydowanie nalezg do
moich ulubionych! Stonce, plaze,
morze — to wszystko sprawia, ze od-
poczywam i czuje sie zrelaksowana.
Jednak interesujg mnie rowniez miej-
sca o bogatej historii i kulturze. Stany
Zjednoczone sqg jednym z miejsc, ktére
zrobito na mnie najwieksze wrazenie
dzieki réznorodnosci krajobrazéw — od
goérskich pasm w Wielkim Kanionie
Kolorado po plaze Kalifornii — a takze
réznorodnosci kultur miast, takich jak
Nowy Jork, San Francisco czy Las Ve-
gas, ktére oferujq niezwykte potgcze-
nie nowoczesnosci z historig.

A jakie ma pani plany na najbliz-

sze wakacje?

Zdecydowanie Brazylia! Planowa-
tam to od dtuzszego czasu, bo ten kraj
ma naprawde wiele do zaoferowania
— od wspaniatych plaz, przez tetnigce
zyciem miasta, po ogromng réznorod-
no$¢ kulturowq i przyrodniczg. Urzeka

IDROWIE PACIJENTA

swojq energig, kolorami, muzykg -
samba i bossa nova to dla mnie nie
tylko dzwieki, ale réwniez elementy tej
kultury, ktére chciatabym lepiej poz-
nac. Poza tym bardzo fascynuje mnie
brazylijska kuchnia.

Oprécz sportu i podrdzy interesuje
sie pani rownie tematami zwiqza-
nymi z urodq. Co pani sqdzi o po-
wszechnym trendzie poprawiania
natury, réwniez wéréd bardzo mio-
dych oséb?

Tak, interesuje sie urodq, ale z du-
zym szacunkiem dla naturalnego
piekna. Uwazam, ze dbanie o siebie
i poprawianie pewnych aspektdw wy-
glgdu moze by¢ pozytywne, jesli ro-
bimy to z umiarem i $wiadomosciq.
Media spotecznosciowe i popkultura
czesto prezentujg bardzo wysokie
standardy piekna, ale kazdy ma swo-
ja unikatowq urode i nie warto Slepo
podagza¢ za modg. Zwtaszcza mtode
dziewczyny powinny poprawiac natu-
re zrozwagag. W ich wieku ciato i twarz
WCIiQz sie rozwijajq, a zmiany w wyglg-
dzie mogg wptywac nie tylko na ciato,
ale takze na samopoczucie i pew-
nos¢ siebie. Dlatego decyzje dotyczg-
ce ingerencji w wyglad powinny by¢
podejmowane Swiadomie i po konsul-
tacji z profesjonalistami. Natomiast jesli
kto$ czuje sie lepiej po takich zmia-
nach i zrobi to z odpowiedzialnosciq,
to nie widze w tym niczego ztego.
Wazne, by nie poddawac sie presji

otoczenia, tylko dziatac zgodnie z wtas-
nymi potrzebami i przekonaniami.

Jakie sg pani najblizsze plany za-

wodowe?

Jestem zadowolona z dotychczo-
sowej Sciezki zawodowej m.in. w SPZZLO
Warszawa Zoliborz-Bielany, jednak zaw-
sze staram sie rozwija¢ i doskonali¢
swoje umiejetnosci. W planach mam
zatem dalszy rozwdj, zwtaszcza w kie-
runku, ktéry tgczy mojq pasje do zdro-
wia i do pracy z ludZzmi.

Czy sq jakies marzenia, ktére chcia-
taby pani zrealizowaé w najbliz-
szym czasie?

Zdecydowanie tak, a jednym z nich
jest podrdz do brazylijskiej] Amazonii.
Zawsze fascynowata mnie ta czes$c
Swiata, jej niezwykta przyroda, kultura
i dzika fauna. To miejsce wcigz ma
wiele tajemnic i chciatabym mie¢ oka-
zie doswiadczy¢ ich osobiscie. Innym
marzeniem jest zgtebianie wiedzy w za-
kresie psychologii pozytywnej, ponie-
waz jestem przekonana, ze klucz do
sukcesu w zyciu osobistym i zawodo-
wym tkwi w umiejetnosci dbania o sie-
bie oraz o swoje zdrowie mentalne.

Dziekuje za rozmowe.

Anita Karykowska

Zdjecia: Matgorzata Gajewska,
Dominik Jaszczur
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DIETETYK RADIZI

ZDROWE ODCHUDZANIE

DIETA KETOGENNA

Problem otytosci w Polsce alarmujgco rosnie. Wedtug da-
nych GUS nadmierng mase ciata (nadwage lub otytosc)
ma juz blisko 60% dorostych mieszkancow Polski, a problem
ten narasta rowniez wsrdd dzieci i mtodziezy.

URSZULA GRZYWACLZ, dietetyk

Zjawisko to sktania nas do poszuki-
wania skuteczniejszych metod zapo-
biegania i leczenia otytosci. Programy
promujgce zdrowe zywienie i aktyw-
nos¢ fizyczng, coraz lepszy dostep do
opieki dietetykéw, leczenie farmako-
logiczne oraz operacje bariatryczne
to systemowe rozwigzania oferowane
chorym na otyto$¢.

Niestety nadal wielu pacjentow
nie korzysta z profesjonalnej pomocy,
lecz ,,odchudza sie” na wtasng reke,
w sposdb czesto nieskuteczny, a nie-
kiedy szkodliwy dla zdrowia. W tym
cyklu artykutéw omowimy cztery po-
pularne ,diety odchudzajgce”, po
ktére siegajg osoby z nadmierng
masg ciata. Przeanalizujemy mozli-
wosci zastosowania ich w leczeniu
otytosci w swietle badan naukowych
oraz codziennej praktyki dietetycz-
nej. W pierwszej kolejnosci zajmiemy
sie gtosnym i kontrowersyjnym tema-
tem diety ketogenne;.

10
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Na czym polega

dieta ketogenna?

Jest to dieta bogatottuszczowa,
normobiatkowa i niskoweglowoda-
nowa. Weglowodany majqg stanowié
mniej niz 10% catkowitej wartosci
energetycznej diety, co przy diecie
2000 kcal oznacza spozywanie po-
nizej 50 g weglowodanéw na dobe,
a w pierwszej fazie diety nawet poni-
zej 20 g weglowodanéw dziennie. Dla
porébwnania: ,standardowo’” na diecie

2000 kcal dostarczamy 230-330 g
weglowodandw na dobe. W prakty-
ce oznacza to, ze na diecie ketogen-
nej nie spozywamy cukru, miodu, pie-
czywa, produktéw mqgcznych, kasz,
ptatkdw, makarondw, ryzu, ziemnio-
kéw, warzyw korzeniowych, nasion
rodlin straczkowych i wielu rodzajéw
owocdéw. Dieta bazuje na pokarmach
Hluszczowych i biatkowych — mieso,
ryby, owoce, morza, joja, oleje, orze-
chy, awokado, ttuste sery, Smietana.

Czy dieta ketogenna

naprawde redukuje wage

Tak, poniewaz po pewnym czasie
z powodu niskie] podazy glukozy
organizm zaczyna pozyskiwac ener-
gie z ciat ketonowych, prowadzgc
do stanu ketfozy przypominajgcego
gtoddwke. Dodatkowo dieta ta po-
woduje zmniejszenie apetytu, gdyz
wptywa na poziom hormondw gtodu
i sytoSci. Dzieki temu uzyskujemy re-
dukcje masy ciata, czesto bez ko-
niecznosci ograniczania kalorii. Na-
lezy jednak pamietaé, ze dzieje sie
tak tylko w stanie ketozy, a nawet
okazjonalne spozycie wiekszej ilosci
weglowodandéw (tak zwany cheat
day) moze zaburzy¢ ten stan i zaha-
mowac spadek wagi.

Czy dieta ketogenna
jest zdrowa?
Przede wszystkim pamietajmy, ze
dieta ketogenna nie jest naturalnym
sposobem zywienia na cate zycie,
lecz metodq leczniczg, wykorzysty-
wang przede wszystkim w terapii pa-
daczki u dzieci. Badania wykazujqg jej
skuteczno$¢ takze w leczeniu niekto-
rych typdw nowotwordw. Trwajq
liczne badania nad jej wykorzysta-
niem w leczeniu otytosci, ale na ten
moment ich wyniki nie potwierdzajg
jednoznacznie przewagi diety keto
nad innymi. Ponadto stosowanie diety
bogatottuszczowej moze sie wigzac
ze skutkami ubocznymi, takimi jak:
® podwyzszone stezenie cholesterolu
(frakcja LDL),

® zaburzenia pracy przewodu pokar-
mowego (bdle brzucha, zgaga,
nudnosci, wymioty, zaparcia),

® ryzyko wystgpienia niedobordw wi-
tamin i sktadnikdw mineralnych,

® zwiekszone ryzyko kamicy
nerkowej,

® ryzyko wystgpienia hipoglikemii
u chorych na cukrzyce.

Diete ketogenng nalezy stosowac
zawsze po konsultacji z lekarzem,
pod statg opiekg dietetyka oraz
wykonujgc regularnie badania labo-
ratoryjne.

IDROWIE PACIJENTA
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Czy dieta ketogenna

jest tatwa w stosowaniu?

Jedli ktos jest typem ,miesozercy”
i nie lubi liczy¢ kalorii, to moze wy-
dawac sie kuszgca. W praktyce jed-
nak dieta Polakdéw opiera sie na pie-
czywie, ziemniakach, makaronach,
kaszach i ryzu, a wszystkie wazniejsze
okazje lubimy celebrowaé na stodko.
To wszystko jest podczas tej diety wtas-
ciwie wykluczone, a przerywanie jej
nie przyniesie oczekiwanych rezul-
tatow. W dodatku pozgdane jest, aby
ttuszcze w diecie pochodzity w wiek-
szosci z ryb, owocdw morza, awoka-

do, orzechdéw, dobrej oliwy, a to nie sq
tanie produkty w naszym klimacie.
Przygotowywanie positkdw réwniez jest
bardziej wymagajgce, gdyz nie moze-
my podeprzec sie szybkg kanapkq,
owsiankg czy kupionym w drodze do
pracy smoothie owocowym.

Czy dieta ketogenna

to dobry wybér dia

pacjentéw z otylosciq?

Kazdg sytuacje nalezy rozpatrzy¢
indywidualnie z lekarzem i dietetykiem
na podstawie stanu zdrowia, wynikdw
badan biochemicznych, historii od-

chudzania i nawykdw zywieniowych
danej osoby. Jesli nasz jadtospis opie-
ra sie na kanapkach, a ograniczenie
stodyczy wigze sie z ogromnym wy-
sitkiem, to zdecydowanie radzitabym
sprobowac innej diety. Nie sugerujmy
sie efektem, jaki kto$ osiggnat metodg
keto. Kazdy z nas jest inny. W leczeniu
otytosci nie chodzi o szybkie zrzuce-
nie 10 kilogramdw, ale o wypraco-
wanie dobrych nawykdéw zywienio-
wych oraz o diete, ktéra pomoze
nam wypracowaé dobrg relacje
z jedzeniem i ktérg bedziemy stoso-
wac przez cate zycie. [ |

PONADPODSTAWOWY

PROGRAM TERAPII

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

OSRODKU
TERAPII UZALEZNIENIA
OD ALKOHOLU

w przychodni przy ul. Zeromskiego 13

ZADIWON 22 663 54 39

projekt finansuje
miasto stoteczne
Warszawa

IDROWIE PACJENTA

AKTYWNY
SENIOR 60+

bezptatna
gimnastyka
i relaks

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

projekt finansuje
miasto stoteczne
Warszawa

Samodzielny Publiczny Zespét
Zaktadoéw Lecznictwa Otwartego
Warszawa Zoliborz-Bielany

REALIZATOR PROGRAMU PROMOCIJI ZDROWIA

PRZYCHODNIA
SZAINOCHY 8

PRZYCHODNIA
ELBLASKA 35

wtorek i czwartek
godz. 16.00, 16.45

PRZYCHODNIA
KLAUDYNY 26B

wtorek i czwartek
godz. 16.00, 16.45

poniedziatek i $roda
godz. 10.45, 18.15
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_Niezfomne Warszawianki”

Badz nieztlomna - zadbaj
o kosci i wez udziat
W programie, jesli:

Masz ukoriczone 65 lat [

i wyrazisz zgode na udziat

Jeste§ mieszkankg Warszawy I
w programie

Nie bratas udziatu w podobnym
programie finansowanym

ze Srodkow publicznych

y. w ciggu ostatnich 2 lat

Nie miata$ wykonanego I

g badania densytometrycznego
o w ciqggu ostatnich 2 lat

3
.

osteoporoza.program@spzzlo.pl
® +a8798n8142
www.spzzlo.pl

oliborz-Bielany
y 8, Warszawa

Program polityki zdrowotnej z zakresu profilaktyki i wczesnego wykrywania osteoporozy dla mieszkanek
Warszawy pn. ,Nieztomne Warszawianki” realizowany bedzie do 30 wrzeSnia 2025 roku.

Samodzielny Publiczny Zespét W . cicicwspsitinansue
Zaktaddéw Lecznictwa Otwartego miosto stoteczne

. ) B Warszawa
Warszawa Zoliborz-Bielany
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14-LECIE PSYCHOGERIATRII NA ELBLASKIEJ

24 marca 2025 roku o godz. 12.00
w Oddziale Dziennym Psychoge-
riatrycznym przy ul. Elblgskiej 35
odbyto sie spotkanie dyrekcjii pro-
cownikdéw SPZZLO Warszawa Zoli-
borz-Bielany z pacjentami oérod-
ka. Okazjg do zebrania byta czter-
nasta rocznica uruchomienia tak
waznej dla seniorow placowki,
w ktérej realizowane sg ich naj-
wazniejsze potrzeby zdrowia psy-
chicznego.

Ustugi o$rodka polecane sq oso-
bom, ktére odczuwajq dotkliwg sa-
motnos¢, zagubienie i bezradnosé
oraz sg przecigzone codziennymi
obowigzkami. Dla tych rowniez, kté-
rzy odczuwajg wewnetrzny niepokdj
i smutek lub utracili sens zycia, a takze
majg ktopoty ze snem, koncentracjq
i podejmowaniem decyzji. Wskazane
sg rowniez dla tych senioréw, ktoérzy
majqg problemy z pamieciq.

Zakres realizowanych $wiadczen
obejmuje: diagnostyke psychiatrycz-
ng i psychologiczng, konsultacje
internistyczne, farmakoterapie, psy-
choterapie indywidualng i grupowaq,
ferapie zajeciowq, zajecia rehabilita-
cyjne (usprawnienie psychorucho-
we, psychoedukacje, muzykotera-
pie, psychorysunek, trening relak-
sacyjny, asertywnosci i prowadzenia
rozmowy, terapie zajeciowqg z mozli-
wosciq rozwijania wtasnych zaintere-
sowan oraz biblioterapie.

Podopiecznymi oddziatu zajmujg
sie lekarz psychiatra, psycholodzy,

pielegniarki, terapeuci zajeciowi oraz
personel pomocniczy.

Warunkiem przyjecia na oddziat
jest skierowanie od lekarza POZ, psy-
chiatry lub geriatry z rozpoznaniem
choroby wg ICD-10 o kodach: F.00-
F.06 lub F.30-F.39. Nastepnym eto-
pem jest kwadlifikacja przed przyje-
ciem na oddziat przez psychologa
pracujgcego w oddziale, polegajg-
ca na rozmowie oraz badaniu psy-
chologicznym.

Przy tak wspaniatej okazji warto
sobie uswiadomi¢, szczegdlnie w epo-
ce kultu mtodosci, ze staros¢ jest eta-
pem zycia cztowieka, a nie ujimqg dla
niego. Zaczyna sie po 60. roku zycia

i dzieli sie na wczesng (60-74 lata),
podzng (75-89 lat) oraz dtugowiecz-
nos¢ (powyzej 90 lat).

Podczas procesu starzenia sie roz-
wijajg sie mechanizmy pomagajgce
przystosowadé sie do nowych warun-
kow, utatwigjace najefektywniejsze
funkcjonowanie organizmu.

Redakcja kwartalnika ,,Zdrowie Pa-
cjenta” serdecznie gratuluje pracow-
nikom Oddziatu Dziennego Psycho-
geriatrycznego oraz wszystkim Pacjen-
tom dotychczasowych sukcesow,
w tym przede wszystkim w zakresie sta-
nu zdrowia podopiecznych.

Anita Karykowska
Zdjecie: Danuta Wgsowska

Szanowni Pacjenci Przychodni WRZECIONO 10C

UPRZEJMIE INFORMUJEMY O ZMIANIE
MIEJSCA SWIADCZENIA USLUG.

Od maja 2025 roku wszystkie ustugi
przychodni Wrzeciono zostang przeniesione
do nowego budynku pod adresem

01-960 WARSZAWA, UL. PRZY AGORLZE 16B, TEL. 22 11 66 800.

IDROWIE PACIJENTA
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NOWOSCI W NASZYM ZOZ-IE

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

ZALAWE-DABROWSKA..

Dlaczego zmienilismy nazwe za-

ktadu?

Jestedmy zespotem 12 przychodni
- mamy 4 placoéwki na Zoliborzu, 7 na
Bielanach oraz 1 w tomiankach. Do-
tychczasowa nazwa odnosita sie je-
dynie do Zoliborza, poniewaz w tej
dzielnicy, przy ul. Szajnochy 8, miesci
sie nasza siedziba. Stwierdzilismy jed-
nak, ze w nazwie powinna byc
uwzgledniona réwniez druga dzielni-
ca, czyli Bielany, zwtaszcza ze mamy
tam az 7 przychodni. Dlatego nasza
obecna nazwa to: Samodzielny Pu-
bliczny Zespdt Zaktaddw Lecznictwa
Otwartego Warszawa Zoliborz-Bielany.

Dlaczego w nowej nazwie nie zna-

lazty sie tomianki?

Przychodnia przy ul. Szpitalnej 6
w tomiankach jest dla nas bardzo
wazna. Mamy w niej duzo pacjentow
POZ, ale administracyjnie nalezy do
powiatu Warszawskiego Zachodniego,
natomiast organem zatozycielskim na-
szego zaktadu jest m.st. Warszawa.

Ostatnio otrzymalismy tytut Firmy

Dobrze Widzianej. Co taka nagro-

da daje duzemu podmiotowi me-

dycznemu?

Jest to nagroda przyznana przez
Business Centfer Club, pod patrona-
tfem honorowym ministra Rodziny, Pro-

cy i Polityki Spotecznej oraz rektora
Szkoty Gtéwne] Handlowej. Zostata
przyznana joko wyraz uznania i po-
dziekowania za kultywowanie idei
spotecznie odpowiedzialnego biznesu
oraz propagowanie wiedzy na temat
ESG. Takie wyrdznienie daje nam
potwierdzenie, ze nasze dziatania sq
dostrzegane przez niezalezne gremia
ekspertow, czyli ze podgzamy we
wtasciwym kierunku.

Co znaczy ESG?

To koncepcja zrdbwnowazonego
rozwoju, oparta na czynnikach pozafi-
nansowych funkcjonowania przed-
siebiorstw i organizacji pozarzgdo-
wych. Nazwa to akronim trzech istot-
nych parametréw: srodowiska (E od
ang. environmental), spotecznej od-
powiedzialnosci (S od ang. social re-
sponsibility) oraz tadu korporacyjnego
(G od ang. corporate governance).
Jest to dtugoterminowy frend w glo-
balnej gospodarce, ktéry bedzie
ksztattowac sposdb prowadzenia
dziatalno$ci w niedalekiej przysztosci.
Przedsiebiorstwa juz inwestujgce w ESG,
zyskujg przewage konkurencyjng, bu-
dujgc zaufanie wérdd klientdw, pra-
cownikéw i kontrahentdw. Zastosowa-
nie standarddw stuzgcych zrdbwnowa-
zonemu rozwojowi stanie sie nieba-
wem priorytetowym czynnikiem suk-

'
FIRMA

Dobrze Widziana

Samodzielny Publiczny Zespét
Zaktadow Lecznictwa Otwartego
Warszawa-Zoliborz

otrzymuje tytul

FIRMY DOBRZE WIDZIANEJ

Preynanks tytulu Fermy Dobere Widzane|
st wyrazem urnania | PO, T,

_.,-—""=—"-"/“7

e [

i J00eE Dol
Ry M res Busiets Comiee o

Business Centre
Club

cesu w odniesieniu do wyzwanh zwigza-
nych ze zmianami klimatu oraz ocze-
kiwaniami spotecznymi.

Jest to juz kolejna nagroda dia

SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany.

To wyzwanie czy raczej obciqgze-

nie?

Zawsze wyzwanie, poniewaz stara-
my sie utrzymac wysokqg jakos$¢ ustug
medycznych. Dowodem na fo jest bu-
dowa nowej przychodni przy ul. Przy
Agorze 16B, ktéra wkrotce zostanie
oddana do uzytku. Oczywiscie priory-
tetem pozostaje bezpieczenstwo
i komfort pacjentéw oraz satysfakcja
zawodowa pracownikéw. u

CERTYFIKAT EMS SAFETY EXCELLENCE DLA

o CERTYFIKAT

Niniejszym zaswiadcza sig, ze
Samodzielny Publiczny Zespol Zakladow Lecznictwa
Otwartego Warszawa Zoliborz-Bielany

zostal wyrdiniony certyfikatem EMS Safety E 22 Wy ie sig
oraz profesjonalnym podejéciem do szkolen zespolu w zakresie udzielania pierwszej pomocy.

Przyznanie certyfikatu jest wyrazem uznania dla dzialah majgcych na celu ochrong fycia i 2drowia pacjentaw

3 obez

oraz pr ow, a takze pr

Certyfikat nr: 2025/EMS /11
Data 6 stycz 25

a od daty wydania

dorych EMS ol Kuleryfiskiego 16 02-777 Warsea

ie kultury b

pieczehstwa.

wiosna 2025

NASZEJ PLACOWKI

Z dumgq informujemy, ze 6 stycznia 2025 roku nasz
Zaktad zostat uhonorowany certyfikatem EMS Safety
Excellence, przyznawanym instytucjom spetniajgcym
najwyzsze standardy bezpieczenstwa oraz wyrdzniajg-
cym sie profesjonalnym podejsciem do szkolen z zakre-
suU udzielania pierwszej pomocy.

Kapituta certyfikacyjna docenita nasze zaango-
zowanie w ochrone zdrowia i zycia pacjentéw oraz pra-
cownikéw, a takze aktywne promowanie kultury bez-

To wyrdinienie potwierdza naszg froske o jakos$é
ustug medycznych oraz nieustanne podnoszenie kom-
petencji naszego zespotu. To dla nas ogromny zaszczyt
i motywacja do dalszego doskonalenial

Tekst i zdjecie: Barbara Nagérko

IDROWIE PACIJENTA
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W niedziele 26 stycznia odbyt sie
33. Finat Wielkiej Orkiestry Swig-
tfecznej Pomocy, jedno z najwiek-
szych wydarzeh charytatywnych
w Polsce. Tegoroczny finat na Zoli-
borzu, jok co roku, przyciggngt
ludzi zaangazowanych w pomoc
poftrzebujgcym. SPZZLO Warszawa
Zoliborz-Bielany aktywnie wtqczyt
sie w dziatania na rzecz promociji
zdrowia.

Na specjalnym stanowisku me-
dycznym personel SPZZLO przeprowa-
dzat bezptatne badania profilaktycz-
ne, takie jok:
® pomiar poziomu glukozy we krwi,
® spirometria, pozwalajgca na oce-
ne wydolnosci ptuc,

® pomiar cisnienia tetniczego,

® analiza sktadu ciata, w tym pomiar
tkanki ftuszczowe;.

Z badan modgli skorzystac¢ zaréwno
mtodsi, jak i starsi uczestnicy finatu.
Personel medyczny na miejscu udzie-
lat szczegdtowych informacji o wyni-
kach, a takze wskazéwek dotyczg-
cych dalszej profilaktyki zdrowotnej.
Dzieki temu wiele osdb miato szanse
sprawdzi¢ swéj stan zdrowia oraz do-
wiedzie¢ sie, jak o nie dbac.

Personel SPZZLO prowadzit réwniez
rozmowy edukacyjne, promujgc zdro-
wy styl zycia, regularne badania oraz
znaczenie dbania o swoje zdrowie
na co dzien.

Udziat SPZZLO w 33. Finale WOSP
doskonale wpisuje sie w idee Wielkigj
Orkiestry Swigtecznej Pomocy, ktéra
od lat wspiera rozwéj systemu ochro-

BEZPtATNE BADANIA
W FORCIE SOKOLNICKIEGO

7

ny zdrowia w Polsce. Tego dnia liczy-
ta sie nie tylko zbidrka pieniedzy, ale
réwniez zwrdcenie uwagi na znacze-
nie profilaktyki zdrowotnej i wczesne-
go wykrywania chordb.

Cieszymy sie, ze modglismy by¢ cze-
scig tak wyjatkowego wydarzenia. To
wspaniate uczucie widzieé, jak ludzie
dbajqg o siebie i chetnie korzystajg z mo-
Zliwosci bezptatnych badan. Zwtasz-
cza ze SP7ZLO Warszawa Zoliborz-Bie-

lany regularnie uczestniczy w licznych
akcjach promujgcych zdrowy styl zy-
cia. Od lat realizuje bezptatne pro-
gramy profilaktyczne, w tym w zakre-
sie chordb nowotworowych, uktadu
sercowo-naczyniowego, uktadu odde-
chowego, szczepien przeciw choro-
bom zakaznym, profilaktyki osteopo-
rozy oraz uzaleznien.

Tekst i zdjecie: Iwona Nowak

i obowigzkiem nauki

PORADNIA PSYCHOLOGICZNA L
DLA DZIECI | MLODZIEZY
W PRZYCHODNI SPZZLO PRZY ULICY ZEROMSKIEGO 13
OBEJMUJE OPIEKA;

e dzieci przed rozpoczeciem realizacji obowigzku szkolnego
e dzieci i mtodziez objete obowigzkiem szkolnym

e mtodziez ksztatcqcq sie w szkotach ponadpodstawowych

IDROWIE PACIJENTA
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JEDNOSTKA W ZBIOROWOSCI

W naszej kulturze dziewczynkii chtopcy z reguty wychowy-
wani sq zgodnie z odmiennymi wzorcami. Dziewczynka po-
winna byc¢ mita, cicha, grzeczna i zawsze usmiechnieta.
Z kolei ,,chtopaki nie ptaczqg”. Zachowania wybiegajgce
poza stereotyp czesto sq korygowane przez otoczenie.
A hamowanie osobowosci, ttumienie zachowan i niezreali-
zowanie potrzeb we wczesnym okresie zycia moze w poz-
niejszym wieku powodowac réznego rodzaju problemy
psychiczne i niedostosowania spoteczne.

Na szczescie Swiadomose specja-
listdw, w tym psychologdw i psychio-
tréw oraz spoteczenstwa wzrasta,
zmieniajg sie réwniez normy, a sa-
mym problemem zajmujg sie rézne
instytucje i fundacje pozarzgdowe.
Interesujgce badanie dziewczgt z gru-
py wiekowej 10-17 lat, przeprowadzo-
ne przez fundacje Inspiring Girls Pol-
ska wiosng 2024 roku, sktadato sie
z dwodch etapdw: badan jakoscio-
wych oraz ilosciowych. Podczas pier-
wszego eftapu analizowano ksztatto-
wanie sie poczucia pewnosci siebie
w réznych okolicznodciach, takich jak
szkota, dom, czy grupa réwiesnicza.
Natomiast badanie ilosciowe doty-
czyto pogtebienia i potwierdzenia
przygotowanych hipotez.

16
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DLACZEGO PEWNOSC
SIEBIE JEST TAK WAZNA?2

Z badan wynika, ze az 77% jego
uczestniczek chciatoby miec wiecej
pewnosci siebie, 40% nie wierzy, ze
moze to osiggnagé, a tylkko niecata
jedna trzecia $miato wyraza wtasne
opinie. Wyniki te nie sq dobre, a co
gorsza, ostabiajg spoteczenstwo jako
cato$¢, poniewaz pewnosc siebie
obywateli oddziatuje na postawy spo-
teczne, polityczne i ekonomiczne.

Uwidacznia sie to np. podczas wy-
boréw, skutkujac nieuczestniczeniem
w gtosowaniu lub gtosowaniem wbrew
swoim poglgdom, pod wptywem in-
nych. Gtosowanie to jedno, ale kan-
dydowanie na publiczne funkcje

PEWNE SIEBIE
DZIEWCZYNKI

DA TAM,

CA

wymaga jeszcze wyzszego poziomu
pewnosci i moze dlatego kobiety
obejmujgce wyzsze stanowiska w po-
lityce to nadal mniejszo$¢. Natomiast
pewne siebie mtode kobiety odwaz-
nie realizujg swoje marzenia, zaréwno
dotyczqgce zycia spotecznego, jak
i edukacii, réwniez w naukach scistych
i technicznych, w ktérych wbrew ste-
reotypom wcale nie sg mniej zdolne
od mezczyzn.

SYTUACJA ZAWODOWA
KOBIET W LICZBACH...

W branzach zwigzanych z nauka-
mi $cistymi — przyrodniczych, inzynieryj-
nych i technicznych — na $wiecie pra-
cuje 28% kobiet, 30% pracuje w ob-
szarze informatyki, natomiast zaled-
wie niecata jedna szésta jako naj-
wyzsza kadra zarzgdzajgca. W Polsce
wspotczynnik aktywnosci zawodowej
kobiet wynosi 66%, czyli o ponad dwa
punkty procentfowe mniej niz wynosi
Srednia w Unii Europejskiej. Polki zara-
biajg $rednio ponad 10% mniej od
mezCczyzn, pracujgc na podobnych
stanowiskach. Mnigj niz jedna czwar-
ta cztonkdw zarzgddw najwiekszych
spotek w Polsce to kobiety. Na stu-
diach na kierunkach Scistych i tech-
nicznych uczqg sie 53 kobiety na 100
mezczyzn, natomiast na kierunkach IT
jest ich jeszcze mniej, bo 19 na 100

IDROWIE PACIJENTA



JEDNOSTKA W ZBIOROWOSCI

mezczyzn. Przy obecnej dynamice
zmian na wyréwnanie szans ekono-
micznych kobiet i mezczyzn na catym
Swiecie trzeba bedzie czekaé okoto
152 lat, z kolei na wyréwnanie szans
w zyciu politycznym az 169 lat (sicl).

... ORAZ PEWNOSC SIEBIE
DZIEWCZAT W PROCENTACH

W zakresie samoakceptacji jedna
trzecia dziewczyn lubi swdj wyglad,
17% umiejetnie radzi sobie z krytyka,
a tylko jedna szdsta nie obawia sie
oceny ze strony innych oséb. W kwe-
stii relacji z innymi niecata jedna tfrze-
cia dziewczgt umie wyrazaé swoje
pofrzeby i uczucia, a jedynie 19%
dobrze sobie radzi w trudnych psy-
chologicznie sytuacjach. Natomiast
w kontekscie przywddzitwa 40% dziew-
czyn wierzy, ze moze zrealizowac swo-
je cele, niemal jedna frzecia od-
waznie wyraza swoje zdanie, 21% lubi
podejmowad nowe wyzwania, a bli-
sko jedna czwarta podejmuje decy-
zZje i bierze za nie odpowiedzialnos¢.

JAK PEWNOSC SIEBIE
WPLYWA NA ZYCIE?

Dziewczeta pewne siebie sg mniej
podatne na manipulacje, odporne
psychicznie, lepiej radzg sobie z pre-
sja rowiesnikdw, potrafig postawié czy-
telne granice oraz odrzucaé toksycz-
ne wzorce. Definiujg tez swoje cele
i dgzqg do ich osiggniecia, co znacznie
zwieksza ich szanse na sukcesy w szko-
le i pracy. Czesciej stajqg sie liderkami,
poniewaz majg odwage przewodzc.
Nasuwa sie konkluzja, ze wspieranie
pewnosci siebie to inwestycja w przy-
szto$¢, zardwno osobistq, jak i spotecz-
na. Jest to zadanie dla rodzicéw, opie-
kundw, szkoty oraz instytucji pozarzg-
dowych. Traktowanie mtodych kobiet
jako réwnoprawnych cztonkdw spote-
czehstwa, ktdérzy wyrazajq szczerze
swoje emocje i poglady, fo podstawa
wiasciwych relacji miedzyludzkich. Na
szczescie jest nadzieja, poniewaz po-
nad trzy czwarte dziewczgt wierzy, ze
pewnos¢ siebie mozna budowad, pra-
cujgc nad nig. Réwnoczesnie trzy
czwarte z nich uwaza, ze pewnosc
siebie moze sie zmniejszy¢ lub mozna
ja wrecz straci¢ w okolicznosciach
psychologicznie niesprzyjajgcych.

CLYNNIKI KSZTALTUJACE
PEWNOSC SIEBIE

Pewnosc¢ siebie ksztattujg uwarun-
kowania spoteczne (wychowanie, me-
dia, wzorce kulturowe), do$wiadcze-
nia zyciowe (rodzina, réwiesnicy, szko-
ta) i samoswiadomose. Pewnie w do-

IDROWIE PACIJENTA

mu czuje sie 89% dziewczqgf, natomiast
82% wsérdd przyjaciét i znajomych.
Wspierajgcy dom to fundament bu-
dowania poczucia witasnej wartosci,
przy czym rola matki jest najwazniejsza
— za najwiekszy wzdér do nasladowania
uwaza wtasng matke 61% uczestni-
czek badania. Przyjaciele to z kolei zr6-
dto emocjonalnego wsparcia oraz bu-
dowania pozytywnego obrazu siebie
i potowa badanych dziewczgt od-
czuwa wzrost pewnosci siebie dzieki
wsparciu rowiesnikow.

Prawie jedna trzecia odczuwa
0gdIng presje w nauce, natomiast po-
nad potowa doswiadcza szczegdinej
presji ze strony rodzicdw i nauczycieli.
Pomimo tego, ze presja jest podykto-
wana troskg opiekundw, moze ona za-
dziata¢ odwrotnie i zamiast motywo-
wag, potegowac stres i ostabiac pew-
nos¢ siebie.

W tym kontekscie majg znaczenie
réwniez poglgdy rodzicéw, z ktdrych
13% uwaza, ze dziewczyny nie powin-
ny by¢ zbyt pewne siebie. Zdarza sie,
ze mtode kobiety sq krytykowane za
duzqg pewnosc siebie.

OBSZARY NIEPEWNOSCI

Pewnos$¢ siebie z urodg wigze
niecata potowa dziewczgt, a wérdd
chtopcodw odsetek ten wynosi znacz-
nie mniej — 35%. Taki poglad zwieksza
presje, aby spetnia¢ wyimaginowane
standardy. Ponad jedna czwarta
uczestniczek badania nie moze wy-
tfrzyma¢ bez medidw spotecznos-
ciowych dtuzej niz kilka godzin, nato-
miast w przypadku chtopcdw jest to
17%. Dziewczeta odczuwdajg rowniez
duzg presje zwigzana z edukacjq,
ktéra stanowi zrédto stresu dla jednej
frzeciej z nich. Najwiekszego nacisku
doswiadczajg ze strony rodzicow
(56%) i nauczycieli (55%), a w dalszej
kolejnosci samych siebie (36%). Presje
dotyczgcg wyglgdu odczuwa 29%
badanych dziewczgt. W tym przypad-
ku grupg o najwiekszym wptywie sq
réwiesnicy (59%). cho¢ duzqg role od-
grywajg kobiety z najblizszego kregu

rodzinnego (matka, siostry, ciotki, bab-
cie), poniewaz kontakt z nimi ma naj-
wieksze znaczenie we wczesnym okre-
sie zycia. Jednoczesnie ,jedynie” 15%
dziewczqgt czuje presje zwigzang
z zachowaniem, a 13% — z osigga-
niem sukcesow.

WIRTUALNY SWIAT
YADNYCH | POPULARNYCH

Technologie internetowe i mobilne
majg ogromny wptyw na autoocene,
szczegdlnie osdb mtodych. Wedtug
prawie potowy dziewczgt ,tadne”
osoby sq bardziej pewne siebie, cho¢
jednoczesnie jedynie jedna trzecia
z nich jest zadowolona z wtasnego
wyglgdu. Sytuacja ta wynika z prze-
kazu medialnego, w tym zinstytucjono-
lizowanego (telewizja, radio, prasa)
i spotecznego (YouTube, TikTok, Insta-
gram, Facebook), promujgcego wy-
idealizowane standardy piekna. Sred-
ni dzienny czas korzystania z medidw
spotecznos$ciowych przez nastolatkéw
to 4 godziny i 12 minut. Jedna czwarta
dziewczgt ma od pieciu do o$miu
kont, natomiast jedna trzecia ma ich
wiecej niz osiem. Czesto spotykajqg sie
one z cyberprzemocqg dotyczacq
wyglgdu (60,1%) i ubioru (55,4%). Po-
nad jedna frzecia obawia sie w sieci
krytyki, wyszydzenia i hejtu. ,Zycie”
w Internecie moze by¢ przyczyng
niskiej samooceny, ztego nastroju,
poczucia samotnosci czy wspoma-
gania sie srodkami psychoaktywnymi.
Nalezy tez pamieta¢ o zagrozeniach
zwigzanych z réznymi naduzyciami
i przestepstwami. Dlatego Internet to
kolejna przestrzenh dia rodzicéw, w ktd-
rej nie powinno sie zostawia¢ mto-
dych samych sobie.

Najwazniejsza rola opiekundw to
wsparcie, zrozumienie, ttumaczenie
i redukcja niepokoju, naturalnego
podczas dojrzewania, kiedy mtodzi
ludzie prébujq zrozumied siebie, swiat
i swoje w nim miejsce. Na tym etapie
zycCia wzorce sq najwazniejsze. Dom,
ktéry daje stabilizacje i aprobate, to
baza, na ktérej mozna budowad przy-
szto$¢. Nawet wbrew przysztym prze-
ciwnosciom losu i niezyczliwym lu-
dziom. | dzieki takiemu parasolowi
ochronnemu pewne siebie dziewczy-
ny pdjdg tam, gdzie chcg, i moze za-
biorg w te podrdz innych...

ANITA KARYKOWSKA
Zdjecia: Pixabay

Irodto: raport Pewno$é siebie dziew-
czyn w Polsce fundaciji Inspiring Girls Pol-
ska 2024.
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WOLNE CHWILE

Z . 3 V4
Hasto z poprzedniej krzyzédwki brzmiato: BURZA SNIEZNA, rebu-
su: KARNAWAL, rozwigzanie sudoku zamieszczamy na dole stro- K R ZYZ O W KA Z H AS 'I: E M
ny. Nagrode wylosowat pan Aleksander Zareba. Gratulujemy! pacjenta@spzzlo.pl) do 10 czerwca 2025 r., wezmgq udziat
WSZYSTKIE ROZWIAZANIA krzyzowki (wystarczy hasto), su-  w losowaniu zestawu gadzetdw firmowych SPZZLO Warszawa

doku i rebusu zamieszczonych w biezgcym numerze, nade-  7oliborz-Bielany. Prosimy o podanie informaciji kontaktowych,
stane do naszej redakcji (réwniez na adres e-mail: zdrowie.  w tym numeru telefonu.

1. Pomarancza olbrzymia QQQQ@Q
2. Prowadzi do wnetrza domu QQQQ
3. Pateczka dyrygenta Q@Q@Q
4. Zbiérka na szlachetny cel QQQQ@Q
5. Przewidyquie przysz’rych Q@QQQQQQ
zjawisk lub zdarzen
9000

6. Wbrew nazwie taniec czeski

7. Najpiekniejsza pora roku Q@Q@Q
8. Sukces w jakim$ zawodzie
lub dziedzinie
SO0 00000

10. Naczynie na kwiaty

19000000

R E B U S Litery z numerowanych pdl wyrazdw przenie$s do
zielonych kwadratdw obok. W ten sposdb utworzysz 1 2

gtoéwne hasto rebusu. Mitej zabawy.

3l L 2] L .

""/ >
g5 4p~4

20
EICI

116 512 715[6|13/4/1|192/2)|8
: £ 7] WypemijSpULsJTeI?o?pEngy cyframi 4/81312/6/9]17]1|5
1 od 1do 9 (pojednej w kazdympolu). |1 121917 5[8]13 4 6
5/9|4 2 Kazda cyfra moze sie pojawic tylko 5/ 114l9(/216|81|713
raz w kazdym wierszu, w kazdej
4 3 S kolumnie i w kazdym matym 917|8]15|13|12|6 4
918 2 kwadracie 3 x 3 kratki. 316121871415 /9 11
Z prawej strony zamieszczamy
3 8 rozwigzanie zadania 813|116 [2/2]4/5|7
8 5 6 z poprzedniego numeru 619/5[4/8|7]1]3]2
(kolor czerwony — cyfry,
4.6 ? 812 4 ktére nalezato wstawic). 2/4/7)1/3/ 5|68 9
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REDAKCJA ,,ZDROWIA PACJENTA” ZAPRASZA DZIECI | MtODZIEZ SZKOLNA
do udziatu w konkursie plastycznym:

NEGATYWNE EMOCJE NIECH IDA PRECLZ

RELAKS PSYCHICZNY TO WAZNA RZECZ. cé projake fhcnsie
MALY CZY DUZY, SPRAWNY CZY NIE, Warszawa

CO ZROBIC ZE STRESEM | SMUTKIEM, WIE.

Na zwyciezcdw czekajg atrakcyjne nagrody, ufundowane przez URZAD MIASTA STOtECZNEGO WARSZAWY!
O 0O 0 O 000000000000 00000000000 0000000000 O®”O®”O®EO®O®D®”O®”OSNDOS®EOSYOSYDOSYDOSYEOSYOSYOSEOSEPNL
@ Konkurs skierowany jest do dzieci oraz mtodziezy Prace prosimy przynosi¢ lub przesytac na adres:
ze szkét podstawowych i Srednich Zoliborza i Bielan, SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany, ul. Szajnochy 8,
w ktdérych SPZZLO redlizuje program ,Zdrowy Uczen”. ¢ 01-637 Warszawa, Dziat Marketingu. Na kopercie nalezy
® Kazdy uczestnik moze zgtosi¢ jedng prace umiesci¢ dopisek: Konkurs ,Negatywne emocije niech

wykonang w formacie bloku rysunkowego, idg precz, relaks psychiczny to wazna rzecz. Maty czy duzy,
dowolng technikq. sprawny czy nie, co zrobic ze stresem i smutkiem, wie”.

® Do pracy nalezy dotgczyé kartke z nastepujgeymi NA PRACE CZEKAMY DO 20 MAJA 2025 ROKU

danymi: imie i nazwisko autora, wiek, telefon
kontaktowy, miejsce zamieszkania, nazwa Wybrane nagrodzone prace opublikujemy
w kwartalniku ,,Zdrowie Pacjenta”.

i adres szkoty oraz numer klasy.
Uwagal Uczestnictwo w konkursie jest rwnoznaczne z wyrazeniem zgody na przetwarzanie danych osobowych uczestnikéw,
dotgczonych do pracy plastycznej, w zakresie niezbednym do przeprowadzenia konkursu, zgodnie z ustawqg z dnia 29 sierpnia
1997 r. o ochronie danych osobowych (Dz.U. z 2002 r., nr 101, poz. 926 z pdzniejszymi zmianami).

NP

Narodowy Fundusz Zdrowia

PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB
ODTYTONIOWYCH (W TYM POCHP)

BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ
NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY

Program kierowany jest do dorostych

etap podstawowy
Osoby powyzej 18 lat, zwtaszcza w wieku 40-65 laft,

ubezpieczone w NFZ, palgce papierosy oraz byli palacze,

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

zapalenia oskrzeli lub rozedmy).

BADANIA SA WYKONYWANE W PRZYCHODNIACH
Kochanowskiego, tomianki,

Szajnochy, Zeromskiego

(zgtoszonych do pielegniarki POZ), u ktérych nie rozpoznano
wczesniej gruzlicy, a zwtaszcza do oséb, ktdre miaty
bezposredni kontakt z chorymi na gruZlice,

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

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH

PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

BADANIA CYTOLOGICINE

Panie w wieku 25-64 lata, ubezpieczone w NFZ, ktére nie uczestniczyty w programie ,,Profilaktyka raka szyjki macicy”
w ostatnich 3 latach lub ofrzymaty pisemne wskazanie do nastepnego badania za 12 miesiecy.
Badania przeprowadzane sq raz na 3 lata.
BADANIA SA WYKONYWANE W NASTEPUJACYCH PRZYCHODNIACH:
Elblgska, Klaudyny, Kleczewska, Kochanowskiego, tomianki, Sieciechowska, Szajnochy, Przy Agorze, Zeromskiego

PROGRAM PROFILAKTYKI UKLADU KRAZENIA

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

Programem mogq by¢ objete osoby, ktére nie wykonywaty

badan przewidzianych programem w ciagu ostatnich 5 lat.

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

BADANIA MAMMOGRAFICZNE

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

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

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

ZAPRASZAMY NA BEZPLATNE BADANIA PROFILAKTYCZNE
O SICZEGOLY ZAPYTAJ KOORDYNATORA POZ




SAMODIZIELNY PUBLICZNY ZESPOt ZAKEADOW LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA ZOLIBORZ-BIELANY

PRZYCHODNIA SZAJNOCHY

01-637 Warszawa
ul. Szajnochy 8

Centrum Obstugi Pacjenta
228331471do 75
Rejestracja POZ dorosli 22 832 44 35
Rejestracja POZ dzieci 22 833 58 85
Rejestracja Specjalistyczna
22 833 58 80, 784 476 641
Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
22 864 01 84
Koordynator POZ 532 414 540
e Poradnia POZ
PORADNIE:

e Neurologiczna e Gruzlicy i Choréb Ptuc
e Chirurgii Ogdlnej
e Chirurgii Ogdlnej dla Dzieci
e Ginekologiczno-Poloznicza
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 S$wigteczna opieka zdrowotna
22 832 44 36
soboty, niedziele i Swieta — cata dobe
poniedzialek-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 - szczegoty na stronie www.spzzlo.pl

ZLAPRASZAMY DO NASZYCH PRZYCHODNI!

Infolinia: 22 11 66 800

PRZYCHODNIA ZEROMSKIEGO

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

e Poradnia POZ (dorosli)

e Pracownia EKG, USG e Punkt pobran krwi
e Poradnia Diabetologiczna 22 864 37 27
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
22 834 24 32
e Osrodek Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu 22 663 54 39
o Osrodek Srodowiskowej Opieki
Psychologicznej dla Dzieci i Mtodziezy
22 561 57 77
Pracownia Tomografii Komputerowej
i Rezonansu Magnetycznego
22 697 05 10/11, 664 940 746

PRZYCHODNIA KLECZEWSKA
01-826 Warszawa ul. Kleczewska 56

Rejestracja ogoina 22 834 83 28
Rejestracja Poradni Pediatrycznej
2283417 31
Koordynator POZ 532 407 416
e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii
dla Dorostych
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi

PRZYCHODNIA FELINSKIEGO
01-513 Warszawa
ul. Felinskiego 8
Rejestracja 22 839 24 40, 22 839 47 14
POZ (dorosli) 784 402 091
Koordynator POZ (tylko dorosli)
532 408 564
e Poradnia POZ e Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi
Poradnia Stomatologiczna dla dzieci
i dorostych 798 118 283

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

e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi

PRZYCHODNIA tOMIANKI
05-092 tomianki ul. Szpitalna 6
Rejestracja 22 751 10 55, 728 829 413
Koordynator POZ 880 527 373

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

PRZYCHODNIA
KOCHANOWSKIEGO

01-864 Warszawa
ul. Kochanowskiego 19

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

e Poradnia POZ

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

PORADNIA MEDYCYNY PRACY
22 633 48 34

PRZYCHODNIA ELBLASKA
01-737 Warszawa ul. Elblgska 35

Rejestracja ogolna 22 633 42 77
POZ 784 474 218
Rejestracja Poradni Zdrowia
Psychicznego 22 669 09 66

Koordynator POZ 538 516 182

e Poradnia POZ — dzieci i 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 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 doro$li
PORADNIE: e Ginekologiczno-Potoznicza
e Reumatologiczna e Neurologiczna
e Kardiologiczna

e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi




