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Szanowni Czytelnicy,
iosenne wydanie ,Zdrowia Pacjenta”
W rozpoczynamy rozmowq o dwudziesto-
leciu zarzgdzania SPZZLO Warszawa Zo-
liborz-Bielany oraz realizowanych programach pro-
filaktycznych. Kontynuujgc temat funkcjonowania
opieki zdrowotnej, publikujemy réwniez kolejng
cze$¢ naszego przewodnika, tym razem o ambula-
toryjnej opiece specjalistycznej (AOS). Zamieszcza-
my tez podsumowanie dotyczgce budowy przy-
chodni Przy Agorze 16B, ktéra byta najwiekszg inwe-
stycjg w dziejach naszego zaktadu.

Z tematdéw medycznych proponujemy cykl arty-
kutdw o dolegliwosciach urologicznych w choro-
bach cywilizacyjnych — zaczynamy od cukrzycy, ktéra dotyka coraz wiecej
0séb. Zajelismy sie rowniez zagadnieniem pacjentéw doswiadczajgcych skut-
kéw wojny, ktére w dzisiejszej sytuacii geopolitycznej staje sie niestety coraz
bardziej aktualne. Zamiescilismy takze informacje o dziatajgcym od 15 lat
w przychodni przy ul. Elblgskiej 35 Dziennym Oddziale Psychogeriatrycznym
dla pacjentdw, ktérzy ukonczyli 60. rok zycia i potrzebujq aktywizaciji spotecz-
no-psychologicznej.

Jak zawsze w wydaniu wiosennym ogtaszamy konkurs plastyczny dla dzie-
ci i mtodziezy ze szkdt zoliborsko-bielanskich, w ktérych opieke zdrowotng
sprawujg nasze pielegniarki medycyny szkolnej. Jego temat: ,Sprawni i nie-
petnosprawni wielkie serce mamy. Gdy pierwsza pomoc potrzebna, zawsze
pomagamy” nawigzuje do solidarnosci spoteczne;.

W biezgcym numerze rozpoczynamy réowniez dwa cykle: ,Technologia
w codziennosci trzeciej dekady XXI wieku™ oraz ,Kryzys ekologiczny a nasze
zdrowie”, ktére dotyczg tematdw waznych i aktualnych we wspdtczesnych
Swiecie.

W dziale ,Aktualnosci” informujemy o uroczystym spotkaniu Fundacji
WSwiat na Tak” w Sali Kolumnowej Sejmu RP, tym razem poéwieconemu
wolontariuszom i opiekunom wolontariatu. Na koniec jak zawsze proponuje-
my konkurs krzyzéwkowy z rebusem i sudoku
z nagrodg w postaci gadzetow firmowych.
Zachecamy!

Z okazji nadchodzacej Wielkanocy
zycze wszystkim Czytelnikom,
Pacjentom i Pracownikom
zdrowych, spokojnych
1 wesotych $wiat oraz
mokrego $migusa-dyngusa!

U ;W:Q@umm

Matgorzata Zatawa-Dgbrowska
dyrektor SPZZLO Warszawa
Zoliborz-Bielany
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Zacznijmy od gratulacjil W zesztym
roku $wietowala pani dwudziesto-
lecie zarzgdzania SPZZLO Warsza-
wa Zoliborz-Bielany. Trzeba przy-
znaé, ze gospodaruje pani dyre-
ktor efektywnie, co w branzy ustug
medycznych stanowi duzy suk-
ces. Jest to jeden z najwiekszych
zaktadow opieki zdrowotnej, z sze-
rokq ofertq swiadczen, w tym spe-
cjalistycznych i obrazowych, kt6-
ra stale jest poszerzana. Wymier-
nym dowodem statlego podno-
szenia jakosci sqg liczne inwe-
stycje infrastrukturalne, gtéwnie

z wlasnych srodkéw finansowych,

oraz nagrody i wyrdéznienia. Jak to

sie robi?

Najpierw trzeba miec¢ wizje, co sie
chce zrobi¢. Przygotowac bussines
plan, przeanalizowaé zapotrzebowa-
nie spoteczne oraz mozliwosci inwe-
stycyjne. Wazne jest réwniez zbudo-
wanie zespotu, nie tylko kadry zarzg-
dzajgcej, ale réwniez personelu ,bia-
tego”, administracyjnego i technicz-
nego. Oczywiscie mam swiadomosé
roli lidera, dlatego regularnie sie szko-
le, uczestnicze w réznego rodzaju kon-
ferencjach i zjazdach, m.in. w Forum
Ekonomicznym w Karpaczu. Dobrym
przygotowaniem byto dla mnie kiero-
wanie Przychodnig Specjalistyczng
dla Dzieci i Mtodziezy przy ul. Kochow-
skiego 4 w latach 2000-2005, gdzie zo-
rzqdzatam sporym zespotem lekarzy
réznych specjalizacji oraz pielegnia-
rek i rejestratorek.

W maju zesztego roku uruchomita
pani nowg przychodnie Przy Ago-
rze 16B. Piekny, nowoczesny i kom-
fortowy dla pacjentéw budynek,
nowe ustugi dla mieszkancow re-
jonu Wrzeciono i okolic. Poczgtko-

4 wiosna 2026

20-LECIE ZARZADZANIA
SPZZLO WARSZAWA
/OLIBORZ-BIELANY

Rozmowa z dyrektor

MALGORZATA ZALAWA-DABROWSKA

wo nowa przychodnia miata zastqg-

pi¢ dotychczasowq placéwke przy

ul. Wrzeciono 10C, jednak zdecy-

dowata pani inaczej...

Stwierdzitam, ze przychodnie przy
ul. Wrzeciono 10C warto zachowad
w zasobach, bo bedzie stanowita
istotne uzupetnienie naszych ustug.
Dlatego od 1 grudnia 2025 r. w przy-
chodni dziata nocna i Swigteczna
opieka zdrowotna (NiSOZ). Swiadcze-
nia sq dostepne od poniedziatku do
pigtku w godz. 18.00-8.00 dnia na-
stepnego oraz w soboty, niedziele
i dni ustawowo wolne od pracy ca-
todobowo. Co prawda, ustugi NiSOZ
swiadczymy od lat w naszej siedzibie
przy ul. Szajnochy 8, jednak jest to
lokalizacja zoliborska, znajdujgcq sie
w pewnej odlegtoéci od Bielan i to-
mianek. W zwigzku z tym postanowi-
tam zwiekszy¢ dostepnosé do tego
typu $wiadczen, uruchamiajgc drugg
poradnie.

Uchwatg Sejmu Rzeczypospolitej

Polskiej z dnia 16 pazdziernika

2025 roku ustanowiono 2026 Ro-

kiem Profilaktyki Zdrowotnej. Ja-

kie dziatania podejmuje w tym za-
kresie SPZZLO Warszawa Zoliborz-

-Bielany?

We wspdtpracy z Biurem Polityki
Zdrowotne] Urzedu m.st. Warszawy,
Narodowym Funduszem Zdrowia oraz
Zarzadem Wojewddztwa Mazowiec-
kiego od wielu lat realizujemy liczne
programy profilaktyczne. W ramach
profilaktyki choréb nowotworowych
realizujemy programy profilaktyki ra-
ka szyjki macicy (cytologia), raka pier-
si (mammografia), edukacji w zakresie
samobadania piersi i jader (SPRAW-
DZAM! —wkrétce nowa umowa) oraz
zachecamy do profilaktyki raka jelita
grubego (kolonoskopia). W ramach
profilaktyki chordb uktadu oddecho-

wego nasi pacjenci mogg korzystac
z programow chordb odtytoniowych,
w tym POChHP i gruzlicy, natomiast
w zakresie chordb sercowo-naczynio-
wych — z programu profilaktyki cho-
réb uktadu krgzenia.

Zajmujemy sie rowniez tematykg
uzaleznien, poniewaz mamy pro-
gramy antynikotynowy i przeciwdzio-
tania alkoholizmowi. W zwigzku ze sto-
rzeniem sie spoteczehnstwa coraz
wiecej 0séb mogqg dotyczy¢ dolegdli-
wosci zwigzane ze zrzeszotnieniem
kosci, czyli osteoporozq. Dlatego re-
alizujemy programy z zakresu profi-
laktyki i wczesnego wykrywania oste-
oporozy dla mieszkanek Warszawy
»Nieztomne Warszawianki” (wkrdtce
nowa umowa) oraz profilaktykii wczes-
nego wykrywania osteoporozy wérdd
mieszkancédw wojewddztwa mazo-
wieckiego. Dla naszych pacjentow
60+ mamy réwniez program ,,Aktyw-
ny Senior”.

Co z najmiodszymi? Czy SPZILO

Warszawa Zoliborz-Bielany ma

jakies programy dla dzieci i mio-

dziezy?

| to kika. Program ,,Zdrowy Uczen”
realizowany jest przez nasze pieleg-
niarki srodowiska nauczania i wycho-
wania w szkotach na Zoliborzu i Biela-
nach, natomiast dla mtodziezy szkolnej
w wieku 18-19 lat dostepny jest pro-
gram wykrywania nadci$nienia tet-
niczego. Z uwagi na czynniki streso-
genne w ostatnich kilku latach zinten-
syfikowaty sie przypadki réznego ro-
dzaju zaburzen psychicznych wérdd
mtodych pacjentéw. Dlatego w odpo-
wiedzi na tego typu zapotrzebowanie
realizuiemy dwa programy: trening
umiejetnosci spotecznych dla dzieci
i mtodziezy mieszkajgcych lub uczg-
cych sie w m.st. Warszawie (,, WAWA-
TUS-y”) oraz trening infeligencji emo-

IDROWIE PACIJENTA
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cjonalnej dla mtodych osdb mieszka-
jacych lub uczgcych sie w m.st. War-
szawie (,Mtoda Warszawa”).

A macie panstwo jakgs propozycje

edukacyjng dla kobiet w cigzy?

Tak, to kolejna bardzo wazna gru-
pa naszych pacjentéw. Diatego w przy-
chodni Przy Agorze 16B realizujemy pro-
gram edukacji przedporodowej ,,Szko-
ta Rodzenia”, ktéry stanowi doskonate
uzupetnienie opieki przedporodowe.
Obejmuje najwazniejsze zagadnienia
zZwigzane z: przebiegiem cigzy, przygo-
fowaniem do porodu, potogiem, pie-
legnacjg noworodka, karmieniem pier-
sig oraz zdrowym stylem zycia w okre-

sie okotoporodowym. Promujemy za-
chowania sprzyjajgce zdrowiu mamy,
dziecka oraz catej rodziny.

Ma pani jakies zawodowe plany

i marzenia?

Duzo i mam nadzieje, ze uda mi sie
je zredlizowac. Przede wszystkim rozsze-
rzy¢ i tak juz bardzo bogatq oferte
ustug specijalistycznych, poniewaz je-
stem oredowniczkg podejscia cato-
sciowego, polegajgcego na tym, ze
pacjent w jednym miejscu i czasie
moze wykonac¢ wszystkie niezbedne
procedury medyczne. Z fego powodu
juz wiele lat temu weszlismy w pilotaz
programu POZ PLUS, a teraz realizuje-

my z sukcesem opieke koordynowang
we wszystkich pieciu przewidzianych
dziedzinach: kardiologii, diabetologii,
choréb ptuc, endokrynologii i nefrolo-
gii. Planuje rowniez zakup kolejnego
sprzetu medycznego najnowszej ge-
neracji oraz modernizacije jeszcze tych
poradni, ktére tego potrzebujg.

W takim razie gratuluje dotych-
czasowych sukceséw i frzymam
kciuki za inwestycje planowane.
Dziekuje za rozmowe.

Anita Karykowska

Zdjecie: archiwum

oraz specjalni koordynatorzy.

® wizyty lekarskie,
® badania diagnostyczne,
® konsultacje dietetyczne,

® porady edukacyjne
udzielane przez
pielegniarki,

® ewenfualne konsultacje
specjalistyczne.

OPIEKA KOORDYNOWANA
ODCIAZA PACJENTA

W SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany
od listopada 2022 r. realizowany jest
model opieki koordynowanej w POLZ.

W jego ramach opieke nad pacjen-
tem oraz procesem diagnostyczno-te-
rapeutycznym przejeli lekarze internisci

Pacjent, ktéry chce przystqpi¢ do opieki koordynowane;,
powinien zgtosi¢ sie do koordynatora w swojej placdwce,
ktéry umdwi go na wizyte wstepng do internisty w celu wy-
kluczenia lub rozpoznania choroby. Lekarz utworzy dla niego
indywidualny plan opieki, ktéry zawiera:

>

@

® CONRADA 15, +48 880 525 907
conrada.koordynowana@spzzlo.pl

® EIBLASKA 35, +48 538 516 182
elblaska.koordynowana@spzzlo.pl

® FELINSKIEGO 8, +48 532 408 564
felinskiego.koordynowana@spzzlo.pl

® KLAUDYNY 26B, +48 880 788 012
klaudyny.koordynowana@spzzlo.pl

® KLECZEWSKA 56, +48 532 407 416
kleczewska.koordynowana@spzzlo.pl

® KOCHANOWSKIEGO 19, +48 880 788 810
kochanowskiego.koordynowana@spzzlo.pl

® { OMIANKI SZPITALNA 6, +48 880 527 373
lomianki.koordynowana@spzzlo.pl

® SIECIECHOWSKA 4, +48 532 406 395
sieciechowska.koordynowana@spzzlo.pl

® SZAINOCHY 8, +48 532 414 540
szajnochy.koordynowana@spzzlo.pl

WSZYSTKICH ZAINTERESOWANYCH
PRZYSTAPIENIEM DO PROGRAMU
OPIEKI KOORDYNOWANEJ W POZ

ZAPRASZAMY DO NASTEPUJACYCH
PRZYCHODNI SPZZLO WARSZAWA
ZOLIBORZ-BIELANY:

Wiecej informaciji o programie

Oplekl koordynowcmej w POZ ® PRZY AGORZE 16B, +48 532 406 681

przyagorze.koordynowana@spzzlo.pl

mozna znalezé na stronie:

® /EROMSKIEGO 13, +48 880 527 413
zeromskiego.koordynowana@spzzlo.pl

IDROWIE PACIJENTA wiosna 2026 5
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DOLEGLIWO,§CI UROLOGICINE
U PACJENTOW Z CUKRZYCA

W Polsce na cukrzyce choruje okoto 3 miliondw osdb (dane z2023/2024
roku), co stanowi blisko 8-9% populacji dorostych. Szacuje sie, ze fak-
tyczna liczba chorych w naszym kraju, wliczajgc niezdiagnozowanych,
jest znacznie wyzsza, a z cukrzycq lub stanem przedcukrzycowym zyje
prawie 8 miliondw osdb. Liczba ta stale rosnie — przewiduje sie, ze do
2030 roku na cukrzyce moze chorowadé co dziesigty Polak.

MICHAL SZYMANSKI, dr nauk med., specjalista urolog

Pacjenci z cukrzycq sq szczegdlnie
narazeni na schorzenia urologiczne,
co wynika z uszkodzenia nerwdw (neu-
ropatia cukrzycowa), zmian w naczy-
niach krwionosnych oraz wysokiego
poziomu glukozy w moczu, sprzyjajgce-
go rozwojowi bakterii. Dolegliwosci te
obejmujg zardwno problemy z peche-
rzem, nerkami, jak i sferg seksualng.

Objawy urologiczne w cukrzycy naj-
czesciej wynikajg z wysokiego pozio-
mu glukozy (hiperglikemii) i obejmujg
przede wszystkim czeste oddawanie
moczu, nykturie, nawracajgce zakaze-
nia uktadu moczowego (ZUM) oraz
grzybice narzgddw ptciowych. Dtugo-
frwata, nieleczona cukrzyca prowadzi
do neuropatii, co objawia sie peche-
rzem neurogennym, zaleganiem mo-
czu i nietrzymaniem go.

Gléwne objawy urologiczne

w cukrzycy

Poliuria i czestomocz. Nadmiar glu-
kozy we krwi jest wydalany z moczem
(glukozuria), co ,pocigga” za sobg wo-
de, powodujgc zwiekszong produkcje
moczu (nawet ponad 3 litry na dobe)
i koniecznos¢ czestych wizyt w toalecie.

Nykturia. To odczuwanie potrzeby
oddania moczu czesciej niz dwa razy
w trakcie nocy, co jest ucigzliwe i po-
garsza jakos¢ snu.

Nawracajagce zakazenia uktadu
moczowego (ZUM). Wysoki poziom
cukru w moczu sprzyja rozwojowi ba-
kterii, np. Escherichia coli, oraz grzy-
bow, co skutkuje czestymi infekcjami,
zapaleniami pecherza, a nawet nerek.

Pecherz neurogenny (neuropatia
cukrzycowa). Uszkodzenie nerwéw

pecherza prowadzi do zmniejszenia
jego kurczliwosci. Objawia sie to uczu-
ciem niepetnego oprdznienia, zale-
ganiem moczu, ostabionym sfrumie-
niem, a w zaawansowanych stadiach
— niefrzymaniem moczu.

Imiany w moczu. Mocz zmienia
zapach na bardziej stodki/owocowy
(acetonowy) oraz metnieje.

Dolegliwosci u kobiet. Zwieksza sie
podatno$¢ na infekcje grzybicze
i drozdzakowe powodujgce silny
Swigd, pieczenie i dyskomfort, a su-
chos¢ pochwy wywotuje bdél pod-
czas stosunku.

Dolegliwosci u mezczyzn:
® zaburzenia erekcji wynikajgce z usz-

kodzenia nerwdw i naczyn krwio-
nosnych w obrebie ciat jamistych
prgcia, dotykajgce ponad potowe
mezczyzn z dtugotrwatqg cukrzycaq,
® zaburzenia ejakulacii,
® zwiekszone ryzyko raka prostaty we
wczesnej fazie cukrzycy typu 2.

Waznel!

Kluczowe jest utrzymywanie pra-
widtowego poziomu cukru we krwi,
regularne badanie moczu oraz dba-
nie o higiene.

W przypadku wystgpienia obja-
woéw takich jak nietrzymanie moczu
lub nawracajgce infekcje nalezy
skonsultowac sie zaréwno z diabeto-
logiem, jak i urologiem. [ |

tel. 532 725 429

PRZYCHODNIA
SZAINOCHY 8

PRZYCHODNIA

wtorek i czwartek

poniedziatek i Sroda
godz. 10.45, 18.15

6 wiosna 2026

AKTYWNY
SENIOR 60+

bezptatna
gimnastyka
I relaks
Zapisy w godz.
12.00-1 500, projekt finansuje

=

Samodzielny Publiczny Zespét
Zaktadoéw Lecznictwa Otwartego
Warszawa Zoliborz-Bielany

REALIZATOR PROGRAMU PROMOCIJI ZDROWIA

PRZY AGORZE 16B

godz. 15.45, 16.30

miasto stoteczne
Warszawa

PRZYCHODNIA
KLAUDYNY 26B

wtorek i czwartek
godz. 15.45, 16.30

Przychodnia w tomiankach
przy ulicy Szpitalnej 6
zaprasza do PORADNI

e UROLOGICINEJ
e KARDIOLOGICIZNEJ

Pamietaj o skierowaniu
od lekarza POZ!

INFORMACIJE | ZAPISY

w rejestracji specjalistycznej

oraz pod nr. tel.

22 751 10 55, 728 829 413

IDROWIE PACIJENTA
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JAK POMAGAC PACJENTOM
DOSWIADCZAJACYM SKUTKOW WOJINY?

Cho¢ stale mamy nadzieje na zaprzestanie wszelkich dziatan
wojennych, spotykamy i nadal bedziemy spotykac w gabinetach
lekarskich i w Srodowisku osoby, ktére doswiadczyty i wcigz do-
Swiadczajqg efektow wojny i sq jej cywilnymi ofiarami.

ZOFIA REDA-PRZYBYL, lekarz POZ

Polska graniczy z Ukraing ogarnie-
tq wojng i Biatorusig pod rzgdami
autorytarnego rezimu. Zgtaszajq sie do
naszych lekarzy réwniez obywatele
krajow Bliskiego Wschodu, Afryki i Ame-
ryki Potudniowej, doswiadczajacy za-
réwno wojen, jak i diugotrwatych kry-
zyséw réznego rodzaju: humanitar-
nych, ekonomicznych czy polityczno-
-spotecznych. Sg to kobiety, dzeci,
wdowy, matki i ojcowie, ludzie starsi
i osoby z niepetnosprawnosciami. Woj-
na zabrata im czesto dach nad gto-
wqg, poczucie bezpieczehstwa i kon-
troli, dostep do zasobdw, zagraza
zyciu i zdrowiu ich oraz ich bliskich. Jest
to sytuacja wysoce fraumatyzujgca.

Co moze zrobic¢ lekarz?

Po pierwsze, uwaznie wystuchad,
okaza¢ empatie, udzieli¢ informacii
o miejscach wsparcia informacyjne-

IDROWIE PACIJENTA

go i spotecznego oraz uwaznie obser-
wowac przy kolejnych wizytach. Zwy-
kle takie dziatania stwarzajg szanse
samoistne] poprawy, a interwencje
specjalistéw poleca sie w przypadku
umiarkowanego lub silnego poziomu
stresu, trwajgcego powyzej 1-2 mie-
siecy lub wystgpienia chordb iinnych
problemadow.

Reakcje psychofizyczne

Psychofizyczne reakcje na sytua-
cje stresowqg obejmujqg: pogorszenie
funkcji poznawczych, dezorientacje
i ktopoty z koncentracjq, trudnosci
w podejmowaniu decyzji, niepew-
nos¢, spontanicznie wystepujace
obrazy z przesztosci (tzw. flashbacki),
samoobwinianie (tzw. syndrom winy
ocalatego), niskg samoocene, nagty
spadek sit i energii. Negatywne
emocje - sftrach, rozpacz, smutek,

gniew, irytacja, zal — sq przezywane
silniej niz zwykle.

Reakcje somatyczne

Objawy somatyczne to: przyspie-
szona czynnos¢ serca, ptytkie oddy-
chanie odczuwane jako dusznose,
uczucie ciezkosci w klatce piersiowej,
sucho$¢ w ustach, zimne dtonie i sto-
py, bdle brzucha, nudnosci, biegun-
ka lub zaparcia, siine napiecie mie-
$ni, drzenie, dreszcze.

Jedli objawy ze strony organizmu
utrzymuijg sie dtuzej, moze dojs¢ do
ostabienia odpornosci, zaostrzenia
istniejacych chordb, w tym z autoagre-
sji (jak choroba Hashimoto, RZS, wrzo-
dziejgce zapalenie jelita grubego)
oraz psychicznych, a takze zaburzeh
zdrowia psychicznego. W klasyfikacji
ICD-10 to F43.1, reakcja na ciezki stres,
zaburzenia adaptacyjne, lub F43.10 -
PTSD (post-traumatic stress disorder),
czyli nieokre$lone ostre lub przewle-
kte, opdznione w zaleznosci od czasu
wystepowanie objawdw po traumie
(czynniki predysponujgce to cechy
osobowosci lub wczesniejsze dekom-
pozycje nerwicowe, ktére obnizajg
prog podatnosci na rozwdj tego typu
zaburzenia). U osdb, u ktdrych objawy
utrzymujg sie wiele lat, moze dojs¢ do
trwatej zmiany osobowosci — wedtug
ICD-10 kodowanego jako F.62.0,
frwata zmiana osobowosci po kata-
strofach lub przezyciu sytuacji ekstre-
malne;j.

Przechodzgc od nazewnictwa do
praktyki, podczas wizyty lekarz powi-
nien wyttumaczyé pacjentowi, ze
czes¢ objawodw jest odpowiedzig psy-
chiki i ciata na stres, dzieki czemu
poczuje sie on normalniej w nienor-
malnej sytuacji. Odzyska nadzieje na
to, ze PTSD sie leczy. Najwazniejsze, by
lekarz nie zlekcewazyt objawdw,
poswiecit pacjentowi odpowiednig
ilo$¢ czasu, zachecit do skorzystania
ze wsparcia bliskich. Nie do przece-
nienia sq tez zachowania niewerbal-
ne, jak kontakt wzrokowy, podanie
reki, uSmiech.

Lekarz moze tez poleci¢ ktorys
z dziatajgcych w Warszawie osrod-
kéw wsparcia psychicznego, oferujg-
cych pomoc psychologa, psychote-
rapeuty czy psychiatry. W stolicy dzia-
tajg takze grupy wsparcia dla ofiar
skutkdw wojny.

Zdjecie: Pixabay
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AMBULATORYJNA

OPIEKA

SPECJALISTYCIZINA

(AOS)

W wielu przypadkach opieka lekarza
POZ w zupetnosci wystarcza. Zdarza
sie jednak, ze objawy wymagajg do-
ktadniejszej diagnostyki, specjalistycz-
nej wiedzy lub bardziej zaawansowao-
nych badan. Gdy podstawowa opie-
ka zdrowotha to za mato, kolejnym
etapem jest ambulatoryjna opieka
specjalistyczna (AOS). Wtasnie tutqj le-
karze konkretnych dziedzin medycyny
pomagajq postawi¢ diagnoze i ustali¢

plan leczenia.

KATARZYNA STAROBRAT, inspektor ds.

obstugi pacjenta

Jak dziata AOS?

W poradni specjalistycznej przyjmu-
ja pacjentéw lekarze z konkretng wie-
dzg - kardiolog, dermatolog, ortope-
da, gastroenterolog, neurolog, endo-
krynolog, pulmonolog i in. Specjalista
analizuje historie choroby, wyniki doty-
chczas wykonanych badan, a jesli jest
taka potrzeba, zleca dodatkowe,
niezbedne badania diagnostyczne,
stawia rozpoznanie i planuje dalsze
kroki leczenia.

Poniewaz system poradni specjali-
stycznych rzqdszi sie okreSlonymi zasa-
dami, warto je pozna¢, aby sprawnie
poruszac sie w AOS i unikngé niepo-
trzebnych komplikacii.

Skierowanie - kiedy

potrzebne, a kiedy nie

Wiekszo$¢ porad w ramach AOS, fi-
nansowanych przez NFZ, wymaga skie-
rowania od lekarza POZ lub innego le-
karza, ktéry ma zawartg umowe z NFZ.

Skierowanie do poradni specjali-
stycznej nie ma okreslonego terminu
waznosci — pozostaje wazne do czasu
ustania przyczyny, dla ktérej zostato
wystawione. W przypadku zabiegdw
fizioterapeutycznych skierowanie nale-
7y zarejestrowac w ciggu 30 dni.

Z obowigzku posiadania skierowa-
nia wytgczone sg niektére dziedziny
medycyny.

8 wiosna 2026

Bez skierowania mozesz udac¢ sie
do specjalistow:

® psychiatry,

® ginekologa i potoznika,

® onkologa,

® wenerologa,

® dentysty,

® psychologa

® optometrysty,

® |ekarza medycyny sporfowe;.

Ponadto skierowanie nie jest po-
frzebne m.in.:

® chorym sie na gruZlice,
® zakazonym wirusem HIV,

® korzystajgcym z leczenia uzalez-
nien lub wspdtuzaleznienia w zakresie
okreslonym przepisami,

® majgcym status weterana, inwa-
lidy wojennego lub wojskowego, kom-
batanta, osoby represjonowane;,

® dzieciom z ciezkim lub nieuleczal-
nym schorzeniem okresSlonym w prze-
pisach,

® Majgcym orzeczenie 0 znacznym
stopniu niepetnosprawnosci lub po-
frzebie statej opieki.

Decyzje o wystawieniu skierowania
zawsze podejmuje lekarz, uwzglednia-
jac wskazania medyczne.

PRZEWODNIK

PO SYSTEMIE OCHRONY ZDROWIA

Rejestracja do poradni

specjalistycznej

W przypadku AOS nie obowiqzuje
rejonizacja, nie trzeba tez sktadac
deklaracji wyboru w jednej przychod-
ni. Mozna dowolnie wybra¢ placéwke
AOS, kierujgc sie terminem, odlegtos-
cig lub innymi preferencjami.

Zapisac sie mozna:

® telefonicznie, podajgc PESEL oraz
kod e-skierowania,

® osobiscie w rejestracji, pokazu-
jac e-skierowanie lub kod SMS,

® przez osoby trzecie lub systemy
elektroniczne dostepne w placdwce.

Placdwka ustala termin wizyty. Jesli
nie moze wyznaczy¢ go od razu, wpi-
suje na liste oczekujgcych.

Centralna e-rejestracja

7 niektérych swiadczen finansowa-
nych przez NFZ mozna obecnie sko-
rzystac, zapisujgc sie przez centralng
e-rejestracje. Jest to ogdlnopolski sy-
stem, ktéry dziata za posrednictwem
Internetowego Konta Pacjenta (IKP)
oraz aplikacji mobilnej mojelKP. Umo-
Zliwia sprawdzenie dostepnych ter-
mindw w réznych placédwkach, zo-
pisanie sie na wizyte, a w razie potrze-
by takze zmiane lub odwotanie ter-
minu — bez koniecznosci kontaktu z re-
jestracjq.

IDROWIE PACJENTA
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Za posrednictwem centralnej e-re-
jestracji mozna obecnie zapisac sie na:

® pierwszq wizyte u kardiologa (na
podstawie e-skierowanial),

® badania w ramach programéw
profilaktycznych, w tym mammografie,

® badania przesiewowe w kierun-
ku raka szyjki macicy (test HPV HR).

System nie obejmuje jeszcze wszy-
stkich poradni specjalistycznych. Ko-
lejne zakresy $wiadczen bedqg jednak
stopniowo wtqczane do cenfralnegj
e-rejestracii.

Rozwigzanie to utatwia sprawdze-
nie wolnych terminéw i zapisanie sie
na wizyte online, bez koniecznosci oso-
bistej wizyty w placdwce.

Kolejki i terminy wizyt

v lekarza specjalisty

O kolejnosci wizyt decyduje data
rejestracji i kategoria medyczna wskao-
zana na skierowaniu:

® pilne - bez zbednej zwtoki ze
wzgledu na ryzyko pogorszenia stanu
zdrowia,

® stabilne — mozna poczekad, pro-
ces chorobowy przebiega powali.

Badania diagnostyczne

zlecone przez specjaliste

Lekarz specjalista moze skiero-
wac na kazde badanie diagnostycz-
ne, takze kosztochtonne jak MR lub
TK, niezbedne do rozpoznania cho-
roby i prowadzenia terapii w ra-
mach AOS. Badania te sg bezptat-
ne, jesli wykonasz je na podstawie
skierowania.

AOS w SPZZLO Warszawa

Zoliborz-Bielany

Z porad lekarzy specjalistéw mo-
zesz skorzysta¢ w naszym ZOZ - ser-
decznie zapraszamy!

W naszych poradniach oferujemy
szeroki zakres Swiadczeh w ramach
ambulatoryjnej opieki specjalistycznej,
a przede wszystkim fachowg pomoc
i nowoczesng diagnostyke w jednym
miejscu.

Dysponujemy nowoczesnym sprze-
temi stale rozwijamy zaplecze diagno-
styczne. W wielu przypadkach mozesz
w naszym ZOZ skonsultowac sie z leka-
rzem, zrobi¢ potrzebne badania i otrzy-
mac dalsze zalecenia, wszystko w jed-
nym miejscu, bez koniecznosci szuka-
nia innych placéwek. Dbamy o to, aby
kazda wizyta byta komfortowa i przy-
jazna — tak, by pacjent czut sie bezpie-
cznie i ofrzymat petng opieke.

Poradnie specjalistyczne
dostepne w naszym Z0Z
Dla dorostych:

® alergologia

@ chirurgia ogdlna

® dermatologia

® diabetologia

® gastroenterologia

® geriafria

® ginekologia i potoznictwo

@ kardiologia

® |ogopedia

® neurologia

® okulistyka

® onkologia

® orfopedia

® poradnia leczenia osteoporozy
® ofolaryngologia

® pulmonologia
® reumatologia
® urologia.

Dla dzieci i mtodziezy:
® alergologia

® chirurgia

® dermatologia

® kardiologia

® |ogopedia

® okulistyka

@ otolaryngologia.

Podsumowanie

Ambulatoryjna opieka specjalistycz-
na pozwala uzyskac fachowg pomoc,
a twoje leczenie jest koordynowane
zardbwno przez lekarza POZ, jak i spe-
cjalistéw. Znajomos¢ zasad dotyczg-
cych skierowan, rejestracii, e-rejestra-
cji oraz listy poradni w naszym ZOZ
utatwia korzystanie z opieki zdrowot-
nej finansowanej przez NFZ i sprawia,
ze wszystko przebiega sprawniej i wy-
godniej.

W kolejnym odcinku opowiemy o le-
czeniu szpitalnym — kiedy i jak mozesz
Z niego skorzystac¢, jakie przystugujg
ci prawa oraz jak wyglgda hospitaliza-
cja w publicznym systemie opieki zdro-
wortnej.

Poprzednie artykuty cyklu — ,,Jak
dziata polski system ochrony zdro-
wia" oraz ,,Podstawowa opieka zdro-
woftna”, opublikowane w numerze
3 i 4/2025 - sg dostepne na naszej
stronie internetowe] pod adresem
https://spzzlo.pl/pl/zdrowie-pa-
cjenta.

Zdjecie: Pixabay

WYBRALES JUZ LEKARZA RODZINNEGO?

Zapraszamy do korzystania z ustug SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany
ZAPEWNIAMY: e dostepnos¢ e fachowosc personelu @ specjalistyczng opieke

PORADNIE POZ W PRZYCHODNIACH: | Pacjenci poradni POZ sq przyjmowani przez lekarzy codziennie
Conrada 15 tel. 22 663 21 54 od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00-18.00.

Elblgska 35 tel. 784 474 218 Po wybraniu przychodni nalezy wypetni¢ deklaracje i dokonad
Felinskiego 8 fel. 784 402 091 wyboru lekarza oraz pielegniarki,

Klaudyny 268 fel. 22 833 00 00 a w wypadku pacjentek takze potoznej

Kleczewska 56 tel. 22 834 83 28 . . . '

Kochanowskiego 19 tel. 22 633 06 14 Deklaracje dostepne sqg w rejestracjach

Przy Agorze 16B tel. 2211 66800 | Przychodni SPZZLO Warszawa

Sieciechowska 4 tel. 22 561 57 60 | Zoliborz-Bielany oraz na stronie:

Szajnochy 8 tel. 22 832 44 35

Szpitalna 6 (tomianki) tel. 22751 1055 | WWW.spzzlo.pl

Zeromskiego 13 tel. 22 834 24 31 w zaktadce Deklaracje wyboru lekarza.

=520
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NOWA PRZYCHODNIA
PRZY UL. PRZY AGORIZE 16B

PODSUMOWANIE INWESTYCJI

_‘,’r.a_--\ =
W M

Kolejne duze zadanie inwestycyjne za nami: howa przy-
chodnia przy ul. Przy Agorze 16B juz od prawie roku przyj-
muje pacjentdw. Rozpoczeta w listopadzie 2022 r.
budowa zostata zrealizowana zgodnie z przyjetym har-
monogramem, co zastuguje na pokreslenie.

JACEK DEREK, zastepca dyrektora ds. logistyki

We wrzesniu 2024 r. przystgpiono
do prac odbiorowych i sprawdzajg-
cych, w wyniku ktérych uzyskano po-
zytywne opinie Panstwowego Powia-
towego Inspektora Sanitarnego m.st.
Warszawy oraz Komendanta Miejskie-
go Panstwowej Strazy Pozarnej m.st.
Warszawy, a finalnie Powiatowy Inspe-
ktor Nadzoru Budowlanego dla m.st.
Warszawy 6 listopada 2024 r. wydat
decyzje pozwalajgcg na uzytkowanie
wybudowanej przychodni.

W tym momencie moglismy przy-
stgpi¢ do prac zwigzanych z wyposa-
zeniem w sprzet i aparature medycz-
ng, zakupu mebli i wykonania oznako-
wania przychodni. Dwa pierwsze zada-
nia to dobrze znany nam obszar, wiec
szybko oraz sprawnie umeblowalismy
catg przychodnie i wyposazylismy jg
w najwyiszej klasy aparature i sprzet
medyczny. Gabinety zabiegowe, le-
karskie, punkty pobran, szczepien, po-
radnia ginekologiczna, zaktad rehabi-
litacji zostaty przygotowane do przyj-
mowania pacjentdw w najwyzszym
standardzie.
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Oznakowanie, zarbwno zewne-
frzne, jak i wewnetrzne, wymagato no-
wych rozwigzanh i nowych technologii.
Przychodnia zostata zaprojektowana
tak, aby zapewni¢ petng dostepnosé
wszystkim pacjentom, w fym osobom
ze szczegOlnymi potrzebami, dlatego
na etapie projektowania zastosowano
takie rozwiqgzania, jak brak barier
architektonicznych (windy, podjazdy,
brak progéw).

Kolejnym elementami utatwiajgcy-
mi samodzielne korzystanie z przy-
chodni osobom ze szczegdlnymi po-
frzebami sqg: ftumacz jezyka migowe-
go online, petla indukcyjna umoZliwia-
jaca potgczenie z aparatem stucho-
wym, tyflomapa utatwiajgca orienta-
cje w budynku oraz system informao-
cyjno-komunikacyjny NFC ,Dostepne
miejsce” (Near Field Communication,
czyli komunikacja bliskiego zasiegu).
System ten oferuje rozwigzania doty-
kowe w jezyku Braille’a oraz kody QR
umozliwigjgce odstuchanie na smart-
fonie rozszerzonej informacji. Ponadto
caty system oznakowania przychodni

na zewngtrzi wewngtrz w sposéb przej-
rzysty pozwala na tatwg orientacje.

Osobnym elementem, niezwykle
waznym dla pracy przychodni i udzie-
lania $wiadczeh medycznych, byto
przygotowanie systemu informatycz-
nego, obejmujgce rozwigzania sprze-
fowe jak i oprogramowanie.

Realizacja powyzszych zadah poz-
wolita na to, ze 5 maja 2025 roku przy-
chodnia przy ul. Przy Agorze 16B zo-
stata uroczyscie otwarta i przyjeta pier-
wszych pacjentdéw — niektdrzy czekali
na tfen moment juz od wczesnych go-
dzin porannych.

Rozpoczecie petnej dziatalnosci
umozliwito kompleksowq ocene zo-
projektowanych rozwigzan i wprowa-
dzenie optymalizaciji, np. systemu wen-
tylacyjno-klimatyzacyjnego i systemu
grzewczego. Uwzglednilismy uwagi
dotyczgce ochrony ptakéw przed
koliziami z powierzchniami szklanymi
i najwieksze okna i zabudowy szklane
zostaty profesjonalnie oznakowane,
a audyt ornitologiczny potwierdzit
skutecznos¢ tego dziatania.

Mozna $miato powiedziet, ze nowa
przychodnia przy ul. Przy Agorze 168,
wybudowana przez SPZZLO Warszawa
Zoliborz-Bielany, spetnia wszystkie wy-

023

GABINET

POBRAN

Pobierz bilet z automatu stojgcego naprzeciwko
rejestracji. Do gabinetu zaprasza personel,
nalezy wejé¢ bez okrycia wierzchniego. Dostep
do pomieszczenia jest ograniczony. Zbliz
telefon z NFC ponizej po wigcej informacji.

o mew R e S—
@KH®O

NFC

|5 Dostapne missce

Rozwigzania dotykowe w jezyku
Braille’a oraz kody QR

IDROWIE PACIJENTA
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mogi formalnoprawne, a ponadto

. I f iz i - e e
zapewnia petng dostepnosé wszys e —

kim pacjentom i poszanowanie natury ey - -

(instalacja fotowoltaiczna, dbatoéc W -= |
0 zielone otoczenie przychodni, ochro- d '

na ptakdw).

Naszym kolejnym celem jest to,
aby przychodnia maksymalnie stuzyta Y - - L0
pacjentom, mieszkahcom Warszawy,
w dziedzinach medycyny, dia ktérych
zostata zaprojektowana. Podejmuje-
my usiine dziatania w celu rozszerzenia
kontraktu z Narodowym Funduszem
Zdrowia o $wiadczenia z zakresu reha-
bilitacji, psychiatrii dzieciecej czy am-
bulatoryjnej opieki specjalistyczne;j.
Gdy tylko sie to uda, natychmiast be-
dqg uruchamiane nowe dziatalnosci.

Zdjecia: archiwum  Tyflomapa utatwiajqca orientacje w budynku

ND BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ
LNX I NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY
ODTYTONIOWYCH (W TYM POCHP) Program kierowany jest do dorostych
etap podstawowy (zgtoszonych do pielegniarki POZ), u ktérych nie rozpoznano
Osoby powyzej 18 lat, zwtaszcza w wieku 40-65 Iat, wczedniej g,ruilicy, a zwtaszcza do Qséb, kfc:).re miaty
ubezpieczone w NFZ, palgce papierosy oraz byli palacze, ~ bezposredni kontakt z chorymi na gruzlice,
ktérzy nie mieli wykonywanych badan spirometrycznych a takze osob, u ktdrych stwierdza sie przynajmniej jednq
w ramach programu profilaktyka POChP Z przyczyn ryzyka (bezrobotnych, mepemos_pr.awnych,
w ciggu ostatnich 36 miesiecy, u ktdrych wczesniej obciqzonych dtugotrwatq chorobgq, obcigzonych
nie zdiagnozowano w sposdb potwierdzony przewlektej problemem qlkoholowym lub narkomanig
obturacyjnej choroby ptuc (lub przewlektego i bezdomnych).
zapalenia oskrzeli lub rozedmy). BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
BADANIA SA WYKONYWANE W PRZYCHODNIACH PRZYCHODNIACH
Kochanowskiego, tomianki, Szajnochy, Zeromskiego z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

BADANIA CYTOLOGICINE

Panie w wieku 25-64 lata, ubezpieczone w NFZ, ktdre nie uczestniczyty w programie ,,Profilaktyka raka szyjki macicy”
w ostatnich 3 lafach lub otrzymaty pisemne wskazanie do nastepnego badania za 12 miesiecy.

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

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

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

PROGRAM PROFILAKTYKI UKLADU KRAZENIA BADANIA MAMMOGRAFICZINE

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

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

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

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

ZAPRASZAMY NA BEZPLATNE BADANIA PROFILAKTYCZNE
O SICZEGOLY ZAPYTAJ KOORDYNATORA POZ
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PODZIEKOWANIA DLA WOLONTARIUSZY W SEJMIE

27 lutego w Sali Kolumnowej Sejmu RP odbyto sie uro-
czyste spotkanie zorganizowane przez Fundacje ,Swiat
na Tak”, podczas ktérego podziekowano wolontariuszom
i opiekunom wolontariatu za ich zaangazowanie w przy-
gotowanie integracyjnego balu karnawatowego dla osdb
Z niepetnosprawnosciami.

Integracyjny bal karnawatowy odbyt sie 8 lutego na war-
szawskich Bielanach i zgromadzit wielu uczestnikdw, wolon-
tariuszy oraz partnerdw wspierajgcych to wyjgtkowe wy-
darzenie. Od ponad 28 lat dla wielu oséb z niepetno-
sprawnosciami jest ono jednym z najwazniejszych w roku,
dajgc okazje do udziatu w duzym spotkaniu fowarzyskim
poza codziennym Srodowiskiem szkoty czy domu. Ideq balu
jest prawdziwa integracja - kazdy wolontariusz towarzyszy
konkretnej osobie z niepetnosprawnoscia, wspierajgc jg
podczas catego wydarzenia. Dzieki temu mtodzi ludzie
mogg wspdlnie tanczye, rozmawiac i bawi¢ sie, budujgc
relacje oraz poczucie wspdlnoty, niezaleznie od rodzaju czy
stopnia niepetnosprawnosci. Organizacja balu jest mozliwa
dzieki zaangazowaniu licznych wolontariuszy, opiekundw
oraz wsparciu partnerdw i sponsoréw.

Podczas spotkania w Sejmie podziekowano wszystkim
osobom i instytucjom, ktére przyczynity sie do przygoto-
wania tegorocznej edycji wydarzenia. W uroczystosci o a .
wzieli udziat m.in. wicemarszatek Sejmu Piotr Zgorzelski, stwem uczestnikow. zapewnidiqc medyczne zabezpiecze-

burmistrz Bielan Grzegorz Pietruczuk i wiceburmistrzyni nie wydarzenia. o )
- UroczystoSC w Sejmie miata podniosty, a zarazem ser-

Bielan llona Poptawska, a takze przedstawiciele instytucii ’ - ’
deczny charakter. Nie zabrakto oprawy artystycznej, wspol-

i partnerdw wydarzenia, w tym Sara Michalska - zastep- - . .
czyni dyrektora departamentu organizacji, Petnomocnicz- nych, Zdje(? oraz symbolicznego, .s’rodklego _olfcenfu na
zakonczenie — pqgczka dla wszystkich uczestnikdw spotka-

ka Marszatka ds. wspdtpracy z NGO, Zbigniew Wtodar- - ; o )

czyk - komendant Strazy Miejskiej m.st. Warszawy, Daniel M- Byfr fo I’T]OYT].eﬂT WdzIeC.Zh(.)SCI, dia WO!O,MO”USZV oraz
Pieniek — radny dzielnicy Bielany m.st. Warszawy oraz dy-  Wszystkich osobiinstytucii, dzieki kiorym mozliwa byta orga-
rektor pionu organizacji Miejskiego Przedsiebiorstwa NiZOCia fego wyjgtkowego swiefa integracii
Wodociggdw i Kanalizacji w Warszawie, Karol Wojcik —
rzecznik prasowy firmy BYS — profesjonalna gospodarka
odpadami, Agnieszka Komierowska — wspotwtascicielka Zdjecie: archiwum

i w pamiacl
tia prpekde tradmyem dnfomn *
Kiadyd tnerym ten obraz darugesd-

i 4

Tawesze sarce,

firmy Bizea Grupy Bizon, a takze Joanna Olszewska — pre-
zes zarzgdu BPO Network sp. z 0.0.

Szczegdlne podziekowania skierowano réwniez do
przedstawicielek zespotu medycznego. W spotkaniu ucze-
stniczyta Matgorzata Zatawa-Dgbrowska, dyrektor Samo-
dzielnego Publicznego Zespotu Zaktaddédw Lecznictwa
Otwartego Warszawa Zoliborz-Bielany, a takze lekarka
Iwona Dgbrowska-Krzyzowska oraz pielegniarka Elzbieta
Iwona Nyc, ktére podczas balu czuwaty nad bezpieczen-

tukasz Rongers, Fundacja ,,Swiat na TAK”

REDAKCJA ,,ZDROWIA PACJENTA"
ZAPRASZA DZIECI | MtODZIEZ SZKOLNA

projekt finansuje
A . miasto stoteczne
do udziatu w konkursie plastycznym: Warszawa
Sprawni i niepetnosprawni . _
wielkie serce mamy. Na zwyciezcow czekajq
Gd . trzeb atrakcyjne nagrody,
Y PI€rwsza pomoc pofrzebna,  ,nqowane przez URZAD MIASTA
zawsze pomagamy. STOLECINEGO WARSZAWY!

©0000000000000000000000000000000000000000Q0000000000000000000000000000000000000000

Prace prosimy przynosi¢ lub przesyta¢ na adres:
SP7ZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany, ul. Szajnochy 8,
01-637 Warszawa, Dziat Marketingu. Na kopercie
nalezy umiesci¢ dopisek: Konkurs ,,Sprawni i
niepetnosprawni wielkie serce mamy. Gdy pierwsza
pomoc pofrzebna, zawsze pomagamy”.

NA PRACE CZEKAMY DO 8 MAJA 2026 ROKU

Wybrane nagrodzone prace opublikujemy
w kwartalniku ,,Zdrowie Pacjenta”.

® Konkurs skierowany jest do dzieci oraz mtodziezy
ze szkdt podstawowych i Srednich, nad ktorymi opieke
medyczng sprawuje SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany.

® Kazdy uczestnik moze zgtosi¢ jednq prace wykonang
w formacie bloku rysunkowego, dowolng technikg.
® Do pracy nalezy dotgczy¢ nastepujgce dane:
imie i nazwisko autora, wiek i klasa, telefon kontaktowy,
nazwa i adres szkoty oraz zgode na przetwarzanie
danych osobowych, ktérg mozna wydrukowac ze
strony: https://spzzlo.pl/pl/medycyna-szkolna.

12 wiosna 2026 IDROWIE PACJENTA



PROBLEMY TRZECIEGO WIEKU

ODDIZIAt AKTYWIZUJACY SENIOROW

Od 2011 roku w przychodni przy ul. Elblgskiej 35 funkcjonuje
DZIENNY ODDZIAL PSYCHOGERIATRYCZNY. Jest komodrkg orga-
nizacyjng Samodzielnego Publicznego Zespotu Zaktaddéw Lecz-
nictwa Otwartego Warszawa Zoliborz-Bielany i $wiadczy ustugi

dla mieszkancow Warszawy i okolic.

GRZEGORZ SARWA, terapeuta zajeciowy

Leczenie na oddziale trwa 60 dni
roboczych (trzy miesigce kalendarzo-
we) i opiera sie na zasadach spotecz-
nosci terapeutycznej oraz komplek-
sowej terapii, obejmujgcej obok far-
makoterapii rézne formy zaje¢ grupo-
wych, prowadzonych przez psycholo-
goéw, terapeutdw zajeciowych i pie-
legniarki.

W przypadku nasilenia kryzysu psy-
chicznego pacjent pozostaje pod opie-
kg psychologa i lekarza psychiatry.
MozZliwe sq takze indywidualne spotka-
nia z psychologiem, nastawione na
rozwigzywanie problemu ,fu i teraz”.

Nasza dewiza: ,,Dziatamy przeciw
dyskryminaciji i marginalizacji ludzi
starszych™.

Dzienny oddziat psychogeriatrycz-
ny to polgczenie oddziatywan leczni-
czych z socjoterapiq, nastawiong na
poprawe jakosci zycia i funkcjonowa-
nia spotecznego osdb 60+. Celem pro-
wadzonej terapii jest aktywizacja se-
niordow poprzez tworzenie jak najko-
rzystniejszych warunkéw do petnego
spotecznego i indywidualnego rozwo-
ju. Odbywa sie to dzieki regularnym
¢wiczeniom usprawniajgcym funkcije
poznawcze, rozbudowanej formie te-
rapii zajeciowej i ¢wiczeniom uspraw-
niajgcym kondycje fizyczng.

W frakcie terapii zajeciowej oferu-
jemy pacjentom zajecia z wykorzysta-

niem muzyki, zajecia plastyczne, bi-
blioterapie, filmoterapie, éwiczenia
funkcji poznawczych, treningi zada-
niowe (kulinarne, higieniczne).

Nasz oddziat pozbawiony jest ba-
rier architektonicznych i zostat przysto-
sowany dla oséb poruszajgcych sie
na woézku lub wspomagajacych sie
chodzikiem. Znajduje sie na parterze
budynku przy ul. Elblgskiej 35. Latem
mozna wyjs¢ na taras i do ogrodu,
gdzie ustawione sg tawki.

Oddziat wyposazony jest w specjal-
ny sprzet wykorzystywany podczas za-
je¢ terapeutycznych. W kuchni, gdzie
prowadzone sqg treningi kulinarne, ma-
my do dyspozycji kuchenke mikrofalo-
waq, opiekacz, blender.

Na terapii zajeciowe] mozemy ko-
rzystac z materiatéw plastycznych,
podrecznej biblioteki, odtwarzacza ptyt
CD, lub zestawu prostych urzgdzeh per-
kusyjnych. Poranna gimnastyka, ktéra
przygotowuije pacjentéw do aktywno-
$ci na oddziale, odbywa sie w obszer-
nej sali, wyposazonej w profesjonalny
sprzet do rehabilitacji.

W ramach terapii zajeciowej co
dwa tygodnie odbywajqg sie spotkania
z emerytowanq skrzypaczkq. Dzieki te-
mu mamy kontakt z muzykg na zywo.
W zajeciach bierze udziat 12-14 osdb.

Pobyt na oddziale kohczy wspdiny
positek (ciepta zupa).

lekarz wystawiajgcy skierowanie.

skiego.

czternastodniowej przerwie.

Zasady udzielania swiadczen na oddziale psychogeriatrycznym

® Pacjenci sq przyjmowani na podstawie skierowania od lekarza psychiatry,
geriatry lub lekarza rodzinnego z nastepujgcymi rozpoznanymi wedtug
klasyfikacji ICD-10: F.00-F.06 oraz F.30 F.39. Kod oddziatu 2704 — wpisuje

® Terapiq w oddziale mogq by¢ objete osoby od 60. roku zycia.

® O przyjeciu na oddziat decyduje pozytywny wynik kwalifikacji, sktadajgce;j
sie z wywiadu i badania psychologicznego.

® Termin przyjecia do oddziatu jest ustalany po kwalifikacji.

® Leczenie odbywa sie bezptatnie na zasadzie refundacii NFZ.

® Dla osdb pracujgcych istnieje mozliwos¢ wystawienia zwolnienia lekar-

® /ajecia odbywajq sie od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00-14.30.
® Kolejne przyjecie po zakohczonym leczeniu jest mozliwe po co najmnigj

IDROWIE PACJENTA

Nasi pacjenci

Oferta dziennego oddziatu skiero-
wana jest do senioréw. Proces sto-
rzenia stanowi naturalny biologiczny
i psychologiczny okres w zyciu czto-
wieka. Jego akceptacja i przezywa-
nie majg charakter osobisty i niepow-
tarzalny. Starzenie sie to po prostu ko-
lejny etap zycia niosgcy nowe, nie-
rzadko trudne zadania, ktérych reali-
ZACja wymaga zaangazowanid i wy-
sitku. Samemu czasem trudno podej-
mowac¢ nowe wyzwania, dlatego ce-
lem prowadzonej u nas terapii jest
aktywizacja senioréw poprzez dziata-
nie na rzecz tworzenia jak najkorzyst-
niejszych warunkdéw do petnego spo-
tecznego i indywidualnego rozwoju.

Oferta dziennego oddziatu psy-
chogeriatrycznego skierowana jest
przede wszystkim do tych, ktorzy:

® 7zmagaijq sie z frudnosciami zycia
codziennego,

® czujg sie samotni,

® majq problemy rodzinne,

® odczuwajg bezsinos¢ w samot-
nej walce z choroba.

Osoby zainteresowane, ktére chcia-
tyby zostac¢ naszym pacjentem, majg
zapewniony udziat w réznych formach
zaje¢, prowadzonych przez doswiad-
czonych psychologdéw i terapeutdow
zajeciowych.

Lycie petne wigoru w podesztym
wieku jest mozliwe. Zalezy przede
wszystkim od nastawienia i dziatania
danej osoby. Oferta dziennego od-
dziatu psychogeriatrycznego przy ul.
Elblgskiej 35, tel. 22 633 42 77, moze
okazac¢ sie pomocna dla oséb go-
towych optymalizowaé zaobserwo-
wane U siebie procesy starzenia.
Zapraszamy!

Zdjecie: Pixabay

13

wiosna 2026



TECHNOLOGIA W CODZIENNOSCI Il DEKADY XXI W.

POPCORNOWE MOZGI

Termin ,,mdzg popcornowy” zaproponowat w 2011 roku
amerykanski psycholog David Levy, okreslajgc w ten spo-
sOb nowy rodzaqj niepetnosprawnosci intelektualnej, ktorej
zrodtem jest ciggte sprawdzanie wiadomosci i social me-
didw. W efekcie modzg przyzwyczaja sie do szybkiego
przetwarzania pobieznych informacji, co skutkuje trudnos-
cig z dtuzszym skupieniem uwagi oraz nieumiejetnosciqg
efektywnego odpoczynku od nadmiaru bodzcow. W na-
stepstwie pogarsza sie pamiec, zwieksza stres oraz obniza
produktywnosSc¢ w szkole i pracy. Niestety zjawisko staje sie
coraz bardzie] powszechne i wptywa na codzienne zycie
duzej czesci spoteczenstwa, rowniez polskiego.

Problem dotyczy wszystkich grup
wiekowych, zawodowych, spotecz-
nych — mieszkancow wielkich aglo-
meracji, miasteczek i wsi na catym
Swiecie. Badania w tym zakresie prze-
prowadzono w USA, ale wnioski z nich
mozna odnies¢ réowniez do Polski.

Najbardziej niebezpiecznie jest
w przypadku najmiodszych uzytkow-
nikéw, ktérych mézgi dopiero sie roz-
wijajg, tworzgc specyficzne potqcze-
nia neurondw.

14
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DYSTRAKTORY, CZYLI

PRZESZKADZACIE

Dystraktor to czynnik lub bodziec
rozpraszajgcy uwage, uniemozliwiajg-
cy skupienie sie na wykonywanym
zadaniu. Zewnetrzne rozpraszacze to
hatas, powiadomienia w telefonie,
media spotecznosciowe, natomiast
wewnefrzne - stres i zmeczenie. Utrud-
niajg one koncentracje, ktérg utrzy-
mac¢ mozna jedynie na krotko, a kaz-
da aktywnos¢ intelektualina wymaga-

jgca dtuzszego czasu staje sie coraz
wiekszym wyzwaniem. Mniej skutecz-
nie sie uczymy i zapamietujemy, zwta-
szcza szczegodty. Kiedy postanawiamy
zajg¢ sie jakg$ bardziej wymagajaca
aktywnoscig, np. chcemy poczytac
ksigzke, to ciggle nowe powiadomie-
nia w smartfonie odwracajg naszg
uwage, dekoncentrujgc i rozpraszo-
jgc. Wskutek tego nie do konca
przyswajamy zarédwno czytany tekst,
jak i przychodzgce wiadomosci i nie
korzystamy w petni z zadnej z tych
aktywnosci.

KAIDY MOZE BYC
NAPOLEONEM?

Powszechnie wiadomo, ze cesarz
Napoleon Bonaparte byt ,,wielozadao-
niowy"” — réwnoczesnie zajmowat sie
kilkoma zagadnieniomi, np. strategiqg
militarng, dyplomacjq, finansami, han-
dlem, administracjg, propagandq,
robotami publicznymi. Legendarna
jest jego pracowito$¢ czy wrecz pra-
coholizm — podobno sypiat zaledwie
4-6 godzin na dobe, co skutkowato
problemami zdrowotnymi.

Wspodtczesnie wielu z nas rowniez
dagzy do maksymalnego wykorzystania
czasu, traktujgc po macoszemu takie
potrzeby jak sen, odpoczynek czy
potrzebne kazdemu leniuchowanie,
ktérego znaczenie jest niedoceniane,
a potwierdzone przez liczne badania.
Stymulujemy sie do szybkiego i chaoty-
cznego tempa zycia oraz do presj
wszechstronnosci, i to nie tylko w pra-
cy, ale — co chyba najbardziej nieko-
rzystne — réwniez w czasie wolnym.
Powoduje to szereg niekorzysinych
zmian, poniewaz zwieksza sie poziom
kortyzolu (hormonu stresu), co z kolei
negatywnie wptywa na funkcjonowa-
nie m.in. hipokampu i kory czotowe;.
Te struktury mdzgu powigzane sq z pa-
mieciq, emocjami, planowaniem,
a wiec zaburzenie ich pracy moze
skutkowaé trudnosciami zwigzanymi
z ostabieniem uwagi, koncentracji
oraz pamieci.

SZYBKIE TEMPO ZYCIA CZY

RACZEJ WYOBRAZENIE O NIM

Istnieje  poglad, propagowany
przez rébzne media oraz czesto samo-
zwanczych treneréw osobistych (ang.
coach), ze aby zy¢ ,petnig” zycia,
nalezy realizowaé sie na réinych
ptaszczyznach, takich jak praca, dom,

IDROWIE PACIJENTA
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rozwdéj osobisty, media spotecznos-
ciowe itp. Czesto temu ulegamy, po-
niewaz odczuwamy presje, ze inni
robiqg tyle ciekawych rzeczy.

Szczegdlnie dotyczy to kobiet, k-
re chciatyby by¢ rownoczesnie i su-
permamami, i dobrymi zonami, i wy-
dajnymi pracownikami, choé mez-
czyzni tez ulegajqg tego typu tfrendom.
W efekcie mamy duzo obowigzkéw
i wykonujemy wiele czynno$ci naraz,
w tym samym czasie myslagc o kolej-
nych, jednak niczemu nie poswieca-
jac odpowiedniej ilosci uwagi. Prze-
bodzcowany umyst funkcjonuje w sta-
nie wysokiego napiecia, ktérego nie
mozemy roztadowad, poniewasz przy-
zwyczait sie do duzej ilos¢ réznorod-
nych bodzcdw i wcigz domaga sie
kolejnych, cho¢ nie przynosi to juz
spetnienia. A wystarczy sie zastano-
wi¢ nad tym, co dla nas osobiscie jest
najbardziej istotne oraz warto$ciowe
i tylko temu w danym czasie sie
poswieci¢. Nie musimy przeczytac
wszystkich postéw od znajomych czy
newsdw o sytuacji na $wiecie, tylko
wybra¢ jeden i nad tym sie chwile
zastanowic.

FOMO PRZYCZYNA

MGLY MOZIGOWEJ

FOMO (ang. fear of missing out),
ktéremu poswiecilismy artykut w ,,Zdro-
wiu Pacjenta” nr 70, to lek przed by-
ciem pominietym, wykluczonym, wy-
padnieciem z obiegu i przegapieniem
ciekawych wydarzeh lub okazji, zwta-
szcza potegowany przez media spote-
cznosciowe, w tym obserwowanie, co
robig znajomi (czy raczej o czym infor-
mujq). Objawia sie nieustannym spraw-
dzaniem telefonu, poczuciem pustki,
nudy i niepokoju, kiedy jestesmy of-
fline, co szczegdlnie dotyczy mtodych
0séb. Przyczynia sie do utrwalania
tzw. rozproszonego stylu funkcjonowa-
nia, kiedy w trakcie jednej czynnosci
przetgczamy uwage na co$ innego.
Skutkiem tego tracimy fzw. plastycz-
nos$¢ uwagi i mozemy przyjgé coraz
mniej nowych informacji oraz czesto
zapominamy, co mielismy zrobi¢ lub
ze to juz zrobilismy. Moze sie zdarzy¢,
Ze nie jesteSmy pewni, czy np. cos juz
kupilismy, i kupujemy to samo kolejny
raz. W takich okoliczno$ciach moga
sie pojawi¢ objawy zwigzane z zabu-
rzeniami organizacii i interpretacji wra-
zen zmystowych, czyli utrudniona per-
cepcja otaczajgcego swiata, nazywao-
na mgtg moézgowq (mgtg poznaw-
czq), ktérg kojarzylismy dotychczas ze
skutkami zakazenia wirusem SARS-
-COV 2. Na szczescie wiekszo$¢ zmian
jest odwracalna, gdyz modzg jako
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organ plastyczny moze wrdci¢ do
rébwnowagi, jednak pod warunkiem
zastosowania higieny cyfrowej oraz
praktyk relaksacyjnych czy chocby
zwyktych spaceréw.

OCALI NAS UMIAR

Jak w przypadku kazdego kryzysu
pierwszym krokiem powinno by¢ uswia-
domienie sobie problemu oraz odcie-
cie od zrédta, czyli zminimalizowanie
ekspozycji na uzalezniajgce bodzce.
Ograniczmy codzienne korzystanie
z medidéw spotecznosciowych, odkta-
dajgc telefon na jak najdtuzszy czas.
Pamietajmy, ze jego ekran emituje
Swiatto niebieskie, bardzo niekorzy-
stne przed snem, poniewaz moze
utrudniac¢ zasypianie i prowadzi¢ na-
wet do bezsennosci. Dlatego zosta-
wigjmy go w innym pokoju niz sypial-
nia, a do pobudki uzywajmy budzikdw.
Wypoczywajgc w domu — czytajgc lub
ogladajgc programy w felewizji — wy-
ciszmy smartfon, zeby przychodzgce
powiadomienia nas nie dekoncentro-
waty. Najlepiej bytoby robi¢ mozliwie
jak najdtuzsze przerwy w korzystaniu ze
rodet skrétowe] wiedzy, np. zatozyé,
ze w weekend nie siegnie sie po tele-
fon w innym celu niz rozmowa. Prze-
bywdajmy jak najwiecej na swiezym po-
wietrzu, wykorzystujgc telefon gtéwnie
do robienia zdje¢. Ostatnio pojawito
sie pojecie diety dopaminowej, pole-
gajacej na zmniejszeniu liczby apli-
kacji w telefonie przez usuniecie nie-
uzywanych. Taka metoda selekcji mo-
ze stanowic¢ nie tylko sposéb na ogra-
niczenie zbednych bodzcdéw, ale réw-
niez moment zastanowienia nad tym,
co jest nam naprawde w zyciu po-
frzebne i wazne dla naszego intelek-
fualnego rozwoju.

PSYCHOLOGIA
WEDLUG JEDI

Wedtug Qui-Gon Jinna, mistrza
Jedi z pierwszej czesci ,Gwiezdnych
wojen”, pierwszego nauczyciela mto-
dego Anakina Skywalkera (pdzniej-
szego Dartha Vadera), nasze skupie-
nie determinuje naszg rzeczywistose.
| to prawda, gdyz uwazne odbieranie
bodzcoéw i reagowanie na zastane
sytuacje gwarantuje nam petnie ko-
rzystania z mozliwosci oraz bezpie-
czehstwo funkcjonowania w Swiecie.
W rozwijaniu umiejetnosci skupiania
sie na otaczajgcym S$wiecie moze
by¢ przydatny trening uwaznosci
(ang. mindfulness). Polega on na $wia-
domym kierowaniu uwagi na obecnqg
chwile bez subiektywnych emocii,
zarébwno smutku, zalu, goryczy, jak ira-
dosci czy euforii. Bodzce sg odbie-

rane i przepuszczane dalej, ale
z pewnego dystansu i bez oceniania
siebie i innych. Praktyki te wigze sie
czesto z medytacjg lub jogg, ktdre
réwniez redukujq stres oraz wspierajq
koncentracje na tym, co jest tu i feraz.
Ale kazdy moze znalez¢ dla siebie cos
odpowiedniego, jak stuchanie muzy-
ki, samotny spacer w lesie czy kontakt
ze zwierzetami.

JEZELI NIE ZWOLNIMY...

Nie dajgc odpoczgé wtasnym
myslom, tylko bez przerwy analizujgc
kolejne sygnaty, z czasem przesta-
niemy przyswajaé¢ nowe informacje
w sposob wymierny, przetwarzajgc je
tylko i odtwarzajgc wtdrnie. W efekcie
nasz mozg bedrzie sie szybciej starzat,
a wiedy istnieje ryzyko pojawienia sie
schorzenia neurodegeneracyjnego,
takiego jak choroba Alzheimera, Par-
kinsona czy otepienie czotowo-skro-
niowe, na duzo wczesniejszym etapie
zycia niz potencjalnie mozliwe, czyli
w wieku 50-60 lat, a nie powyzej 80 ro-
ku zycia.

Ale nawet jesli unikniemy réznego
rodzaju zaburzeh neurologicznych,
nasze funkcjonowanie w otaczajgcym
swiecie moze byé utrudnione Ilub
ograniczone, jesli bedziemy gorzej ro-
zumiec¢ czytane teksty, oglgdane fil-
my czy nawet stowa wypowiadane
przez bliskich. Niektérzy majg proble-
my z poswieceniem wiekszej ilosci
czasu na jednq bardziej wymagajgcq
czynnos¢, takq jak lektura dziet litera-
tury $wiatowej, wystuchanie koncertu
muzyki powaznej czy percepcija dziet
malarskich. Bytoby szkoda, gdyby nas

takie przezycia omijaty.

Dlatego nie pozwalajmy, zeby nad-
miar miatkich informacji robit nam
popcorn z mézgdw.

Obronmy swoje miejsce w rzeczy-
wistosci oraz naszg swiadomq przy-
sztos¢, porzgdkujgc otaczajgcy nas
cyfrowy Swiat. Usunmy z komputerdow
i smartfondw zbedne aplikacje, ogra-
niczmy czas poswiecony na media
spotecznosciowe czy przeglgdanie
newsow oraz znajdzmy niewirtualne
ptaszczyzny relaksu i odpoczynku.

A witedy - kto wie, moze dozyjemy
stu lat w zdrowiu i z przytomnym umy-
stem, korzystajgc z kazdej mozliwosci
poszerzania horyzontéw myslowych
oraz rozwoju osobistego.

Anita Karykowska

Irédto: MedonetPRO
Zdjecie: Pixabay
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KRYZYS EKOLOGICINY A NASZE ZDROWIE

Kryzys ekologiczny ma wymiar globalny, ale zagraza zdro-
wiu kazdego z nas indywidualnie. Jakie to zagrozenia
i czy mozemy sie przed nimi zabezpieczyc? Co kazdy z nas
moze zrobic¢, aby tego kryzysu nie pogtebiac?e

Temat powraca z kazdym sezo-
nem grzewczym jak bumerang. Choc
smog na pierwszy rzut oka moze wy-
glada¢ jak malownicza mgta, w rze-
czywistoéci to toksyczna mieszanka,
z ktérg nasz organizm musi toczy¢ co-
dzienng walke. To nie tylko ,brudne
powietrze” — to skomplikowany pro-
ces fizykochemiczny zalezny od tego,
co wrzucamy do pieca, czym jezdzi-
my i jak uksztattowany jest teren, na
ktérym mieszkamy. Oto najwazniejsze
rzeczy, ktére warto wiedzie¢ o tym nie-
widzialnym przeciwniku.

CZYM WLASCIWIE

JEST SMOG?

Jego nazwa pochodzi z potgcze-
nia dwdch angielskich stéw: smoke
(dym) oraz fog (mgta). Jest on niena-
furalnym zjawiskiem atmosferycznym
polegajacym na tym, ze zanieczysz-
czenia powietrza ,stojg” w miejscu
z powodu braku wiatru i specyficz-
nego uktadu temperatur. W normal-
nych warunkach cieplejsze powietrze
(przy ziemi) unosi sie do géry, zabiera-
jqc ze sobqg zanieczyszczenia. Jednak
zimg czesto dochodzi do inwersji tem-
peratury. Ciepte powietrze tworzy
czape nad warstwg zimnego powie-
frza przy gruncie. Ta blokada sprawia,
ze pyty i gazy nie mogq uciec do wyz-
szych warstw atmosfery. Jesli miasto
lezy w niecce (jak np. Krakdw), zanie-
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czyszczenia zostajg uwiezione jaok
w zamknietym stoiku.

W Polsce najczesciej mierzymy sie
ze smogiem typu londynskiego, ktéry
wystepuje w chtodne miesigce (listo-
pad-marzec), a w jego sktad wcho-
dza:

® pyly zawieszone:

— PMI10 (Srednica do 10 ym): osia-
da w gdémych drogach oddecho-
wych i oskrzelach, powodujgc kaszel
i katar,

- PM2,5 ($rednica do 2,5 um): zna-
cznie grozniejsze, bo tak mate, ze prze-
nikaja przez bariere pecherzykéw
ptucnych bezposrednio do krwi, z kto-
rg docierajg do kazdego organu,
w tym do mdzgu i serca, powodujgc
stany zapalne w catym organizmie;

® benzo(a)piren: silnie rakotwor-
czy zwigzek chemiczny, ktéry powsta-
je podczas spalania wegla i $mieci;

@ tlenki azotu i siarki: draznigce go-
zy, pochodzgce gtdébwnie z rur wyde-
chowych samochoddw i przemystu.

SKAD BIERZE SIE SMOG

W POLSCE?

Wiele osdéb btednie obwinia za
smog wytqgcznie wielki przemyst. W rze-
czywisto$ci za najgorszq jako$¢ powie-
frza odpowiadajq:

® fzw. niska emisja (50-80%): dym
z komindw domdw jednorodzinnych

powstajgcy podczas spalania wegla
kiepskiej jakosci, drewna lub $mieci
w starych kottach,

® transport: w miastach takich jak
Warszawa to spaliny samochodowe
(tlenki azotu) i pyt z klockéw hamul-
cowych oraz opon sq gtéwnym pro-
blemem,

® rolnictwo: amoniak emitowany
z nawozéw wchodzi w reakcje che-
miczne, tworzgc tzw. wtdrne pyty za-
wieszone.

DLACZEGO SMOG JEST

GROINY DLA ZDROWIA?

Smog to nie tylko problem este-
tyczny czy kwestia brzydkiego zapao-
chu. Wptywa na nasze samopoczu-
cie, powodujgc boéle glowy, zmecze-
nie i pieczenie oczu. Dtugotrwate od-
dychanie zanieczyszczonym powie-
frzem ma negatywne konsekwencje
dla naszego ukiadu oddechowego,
bo moze powodowaé napady kasz-
lu, astme i czeste zapalenia oskrzeli,
oraz uktadu krgzenia, zwiekszajgc
ryzyko zawatu serca i udaru mdzgu.
Co wazne, najbardziej narazone sq
dzieci, seniorzy oraz osoby akitywne
fizycznie, ktére podczas biegania czy
jazdy na rowerze ,filtrujg” przez ptuca
Znacznie wiecej zanieczyszczonego
powietrza.

Smog zagraza nie tylko naszym ptu-
com. Badania wykazujg, ze dzieci
matek oddychajgcych smogiem ro-
dzqg sie z nizszqg masqg urodzeniowq
i moga mie¢ problemy z rozwojem
poznawczym. Isthiejg tez dowody na
korelacje miedzy wysokim stezeniem
PM2,5 a zwiekszonym ryzykiem de-
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KRYZYS EKOLOGICINY A NASZE ZDROWIE

presji oraz chordb Alzheimera i Par-
kinsona. Ponadto smog niszczy barie-
re lipidowq skéry, przyspieszajgc pro-
cesy starzenia i zaostrzajgc atopowe
zapalenie skéry (ALS).

JAK SIE CHRONIC?

Polska, obok Wtoch (Nizina Padan-
ska) i krajow batkanskich, wcigz znaj-
duje sie w czotdwce panstw z najbar-
dziej zanieczyszczonym powietrzem
w UE pod kgtem pytdw zawieszonych.

W 2021 roku WHO drastycznie za-
ostrzylo normy, uznajgc, ze Srednie
roczne stezenie PM2,5 nie powinno
przekraczac¢ 5 ug/m3 (wczesniej byto
to 10 ug/m3). To pokazuje, jak grozne
sq te pyty nawet w niewielkich ilos-
ciach.

Na szczes$cie mamy catkiem sporo
narzedzi, zeby sie chroni¢ na co
dzien.

Sprawdzaj jakos¢ powietrza. Przed
wyjsciem na spacer korzystaj z apli-
kacji monitorujgcych stan pytéw. Jesli
stezenie pytéw zawieszonych (PM2,5 i
PMI10) przekracza normy o kikaset
procent, ogranicz intfensywny wysitek
fizyczny na zewnagtrz. Zazwyczaj naj-
gorzej jest wieczorami i wczesnym
rankiem, gdy ludzie intensywniej palg
w piecach.

Oczyszczacz powietrza to podsta-
wa. W domu spedzamy wiekszo$¢
czasu, a smog niestety przenika przez
nieszczelnosci. Wybierz model z filtrem
HEPA 13 (usuwa 99,97% zanieczysz-
czen) oraz filtrem weglowym (neutrali-
zuje zapachy i gazy). Pamietaj o wy-
dajnosci — urzgdzenie musi by¢ dopa-
sowane do metrazu pokoju. Rosliny
doniczkowe (jak sansewieria czy skrzy-
dtokwiat) sg $wietne dla oka i nastro-
ju, ale nie nalezy ich traktowac jako
gtéwny filtr. Trzeba by mie¢ w pokoju
matg dzungle, zeby zastgpity jeden
porzgdny oczyszczacz.

Maska antysmogowa na zewnatrz.
Jesli poziom zanieczyszczen jest bar-
dzo wysoki, maseczka z filtrem to ko-
niecznosc¢, a nie ekstrawagancija. Zwy-
kte maseczki chirurgiczne czy szaliki
nic nie dajqg. Jesli musisz wyjs¢ na dtu-
zej przy duzym stezeniu pytéw, szukaj
masek z certyfikowanymi filframi N95,
N99? lub FFP2/FFP3. Kluczowe jest do-
pasowanie —maska musi szczelnie przy-
lega¢ do twarzy, inaczej powietrze
przedostanie sie bokami.

Inteligentne wietrzenie. Nie rezyg-
nuj catkowicie z doptywu $wiezego
powietrza, ale réb to z gtowq: wietrz
krétko i intensywnie (otwdrz okna na
osciez na kilka minut), najlepiej wte-
dy, gdy czujniki pokazuijq ,,zielony” ko-
lor. Jesli masz nawiewniki w oknach,

IDROWIE PACIJENTA

mozesz dokupi¢ do nich specjalne fil-
fry antypytowe.

Dieta i higiena. Dieta bogata w wi-
taminy C, E i kwasy omega-3 poma-
ga organizmowi radzi¢ sobie ze sta-
nami zapalnymi wywotanymi przez
pyty. Po powrocie do domu z mocno
zadymionego dworu warto przemyc¢
twarz, rece, a nawet przeptukac nos
roztworem soli morskie;j.

JAK NIE POWIEKSZAC

PROBLEMU?

Raporty Gtdéwnego Inspektoratu
Ochrony Srodowiska wskazujg na sy-
stematyczng poprawe jakosci po-
wietrza (dzieki wymianie piecow), ale
wciqz alarmujg o przekroczeniach
poziomu benzo(a)pirenu oraz pytéw
zawieszonych w sezonie zimowym,

szczegdlnie w mniejszych miejsco-
wosciach.

Walka ze smogiem to gra zespo-
towa o rozproszonej odpowiedzialno-
Sci: panstwo zapewnia finansowanie,
samorzqd tworzy infrastrukture, ale kaz-
dy z nas musi podjg¢ $wiadomqg de-
cyzje o zmianie: zrezygnowac ze sta-
rego ,kopciucha”, nie pali¢ Smiecia-
mi, ociepli¢ budynek czy cho¢by wy-
biera¢ komunikacje miejskq zamiast
samochodu w dni o najgorszej jakosci
powietrza.

Joanna Cierkonska
Zdjecia: Pixabay

Irédta: hitps://polskialarmsmogo-
wy.pl/, WHO Global Air Quality Guide-
lines (2021).

PONADPODSTAWOWY PROGRAM TERAPII

projekt finansuje
miasto stoteczne
Warszawa

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

OSRODKU TERAPII
UZALEZNIENIA OD ALKOHOLU

przy ul. Zeromskiego 13

ZADIWON 22 663 54 39

w przychodni
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WOLNE CHWILE

Hasto z poprzedniej krzyzowki brzmiato: KOMPOT Z SUSZU,
rebusu: KARNAWAL, rozwigzanie sudoku zamieszczamy na
dole strony. Nagrode wylosowata pani Wanda Maslan-
kiewicz. Gratulujemy! WSZYSTKIE ROZWIAZANIA krzyzéwki
(wystarczy hasto), sudoku i rebusu zamieszczonych w biezg-
cym numerze, nadestane do naszej redakcji (rdwniez na

KRZYZOWKA Z HAStEM

adres e-mail: zdrowie.pacjenta@spzzlo.pl) do 1 czerwca
2026 r., wezmg udziat w losowaniu zestawu gadzetéw fir-
mowych SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany. Prosimy o po-
danie informaciji kontaktowych, w tym numeru telefonu.

_1. Powie$¢ Stefana
Zeromskiego o zyciu
Cezarego Baryki

QQQQ@ 2. ... niedziela
3. Moze by¢ wiosenna lub jesienna QQ@QQQQO
5. Swieto ... — rewolucyjny
balet Igora Strawinskiego

6. Symbol niewinnosci i ofiary QQ Q
7. Misterium ... OQQ@

8. Sandro ... autor
m.in.. obrazu ,,Wlosno

9. Hinduistyczne $wieto wiosny

)
10. ... Marzanny @@QQQQQQ
OO

4. Zdobione jajko

11. Jare ... — stowianskie obrzedy na powitanie wiosny

QQ@QQQQQ 12. Autor stynnej piosenki o wiosnie — Marek ...
QQQOQOQ 13. Obraz Jozefa Chetmonskiego

REBUS A0 FEELO0),

Litery z numerowanych pdl wyrazéw przenie$ ‘é ? ,_l.}

do kwadratéw ponizej. W ten sposdb
utworzysz gtéwne hasto rebusu.

1|2||3(|4|5|6|7|8 ﬁ IS \; 2][8] |

3 217 S U D O K U 116[914(2/5]17/8]|3

9 4 8 1 ) o |5/412]13[8|7)1|9 6
Wypetnij puste pola planszy cyframi

8 9 od 1do 9 (pojednejwkazdympolu). |7 1318|1692 ]5 4
Kazda cyfra moze sie pojawic¢ tylko

° 4]2 ? raz w kazdym wierszu, w kazdej 3|7 1]5]4]619/2]8

2 816 kolumnie i w kazdym matym 4,8/6192111213|7/|5

712 8 1 kwadracie 3 x 3 kratki. 4121517131816 [4]1

Z prawej strony zamieszczamy
2 312157 rozwigzanie zadania 2/9/41615|1]18|3|7
6 4 z poprzedniego numeru 61 5/718/92 1314112
(kolor czerwony — cyfry,
S 918 2 ktére nalezato wstawic). 8111312 7]4]5/69
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PRACOWNIA TOMOGRAFI KOMPUTEROWEJ
ORAZ REZONANSU MAGNETYCZNEGO

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

ZAPRASZA NA
BADANIA TOMOGRAFII | REZONANSU

v/ OSLONA ZMNIEJSZAJACA DAWKE
PROMIENIOWANIA
v/ BADANIE DUZYCH OBSZAROW CIALA

v/ BADANIA WYKONYWANE
W KROTKIM CZASIE
BEZ KONIECZNOSCI ZMIANY

POZYCJI CIALA a4
PRZEZ PACJENTA J% o 7 1
ORAZ &_ » P .

BEZ ZMIANY CEWEK

W RAMACH NFZ
ORAZ KOMERCUJI
INFORMACJA
NA STRONIE
WWW SPZZLO.PL




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

e Osrodek Rehabilitacji Dziennej
e Pracownia Diagnostyki Laboratoryjne;j
e Pracownia RTG, Mammografii,
EKG, USG, KTG
e Pracownia Densytometrii

Nocna i Swigteczna opieka zdrowotna
22 832 44 36
soboty, niedziele i $wieta — cala dobe
poniedziatek-piatek — 18.00-08.00

PRZYCHODNIA CONRADA
01-922 Warszawa ul. Conrada 15
Rejestracja 22 663 21 54
Koordynator POZ (tylko dorosli)
880 525 907

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

PRZYCHODNIA
SPECJALISTYCINA
DLA DZIECI | MLODIZIEZY

01-574 Warszawa
ul. Kochowskiego 4

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

PORADNIE:
e Dermatologiczna dla Dzieci

e Kardiologiczna dla Dzieci
e Okulistyczna dla Dzieci

e Otolaryngologiczna dla Dzieci

e Psychologiczna e Logopedyczna
e Pracownia Perymetrii Komputerowej
e Pracownia EKG
e Pracownia USG — echo serca

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

Rejestracja 22 839 13 48:
e Poradnia Stomatologiczna

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

LAPRASZAMY DO NASZYCH PRZYCHODNI!

Infolinia: 22 11 66 800

PRZYCHODNIA ZEROMSKIEGO

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

e Poradnia POZ (dorosli)

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

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

Rejestracja Poradni Pediatrycznej
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
Oddziat Dzienny Rehabilitacji

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

e Poradnia POZ — dzieci i dorosli
PORADNIE:
e Stomatologiczna 692 420 988
e Ginekologiczno-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 ogoélna 22 633 06 14
Rejestracja POZ dzieci 22 633 06 08

Koordynator POZ 880 788 810
e Poradnia POZ

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

PORADNIA MEDYCYNY PRACY
22 633 48 34

PRZYCHODNIA ELBLASKA
01-737 Warszawa ul. Elblgska 35

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

Koordynator POZ 538 516 182

e Poradnia POZ — dzieci i dorosli
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Centrum Zdrowia Psychicznego
- Poradnia Zdrowia Psychicznego
- Dzienny Oddziat Psychogeriatryczny
e Poradnia Geriatryczna
e Oddziat Dzienny Rehabilitacji
e Dziat Fizjoterapii @ Pracownia EKG
e Punkt pobran krwi

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

e Poradnia POZ — dzieci i dorosli
PORADNIE: e Endokrynologiczna
e Gastroenterologiczna
e Kardiologiczna e Okulistyczna
e Pulmonologiczna
e Ginekologiczno-Potoznicza
e Stomatologiczna dla Dzieci
i Mtodziezy 795 156 229
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi
e Pracownia Gastroskopii
e Pracownia Kolonoskopii

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




