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AKREDYTACJA W POZ — TRZECI RAZ
Warzawy o JESTESMY W GRONIE NAJLEPSZYCH

podmiot leczniczy




SAMOBADANIE 1\ PIERSI ]\ | JADER

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

Broszura
o badaniach
profilaktycznych

Szkolenia
z samobadania
piersi i jgder

PORADNIE POZ DLA DOROSLYCH

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

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

PONADPODSTAWOWY
PROGRAM TERAPI

skierowany do oséb z uzaleznieniem
od alkoholu i innych srodkdéw
psychoaktywnych oraz do bliskich
0sOb 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

projekt finansuje
miasto stoteczne
Warszawa

&

Wskazéwki
w zakresie zdrowego
stylu zycia

Instrukcje
wykonywania
samobadania

Samodzielny Publiczny Zespét
Zaktaddéw Lecznictwa Otwartego
Warszawa Zoliborz-Bielany

Program promociji zdrowia
— profilaktyka onkologiczna

— edukacja w zakresie samobadania

+~SPRAWDZAM!”
realizowany bedzie
do 31 grudnia 2028 roku.

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
Zaktadow Lecznictwa Otwartego
Warszawa Zoliborz-Bielany

REALIZATOR PROGRAMU PROMOCIJI ZDROWIA

PRZYCHODNIA
SZAINOCHY 8

PRZYCHODNIA
KLAUDYNY 26B

wtorek i czwartek
godz. 15.45, 16.30

PRZYCHODNIA
PRZY AGORZE 16B

wtorek i czwartek
godz. 15.45, 16.30

poniedziatek i $roda
godz. 10.45, 18.15




Szanowni Czytelnicy,
ozpoczynamy wspdlnie kolejne wakacie.
R Jest to dobry okres do ciekawej lektury, do
ktérej serdecznie wszystkich zapraszam.

Aktualne wydanie zaczynamy od rozmowy
z kierownikiem dziatu IT w naszej firmie o tym, jak
wyglgda praca informatyka w zaktadzie opieki
zdrowotnej. Zachecam réwniez do lektury porad-
nika ,,Profilaktyka zdrowotna”, informujgcego o jej
roli oraz znaczeniu dla zdrowia publicznego i bez-
pieczenstwa kazdego z nas. Kolejny medyczny te-
mat to fizjoterapia uroginekologiczna w przychod-

KLINIKA ZDROWIA ni Przy Agorze, dostepna komercyjnie dla kobiet
Profilaktyka zdrowotna — mate
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Méj zawdd jest mojg pasjg
—rozmowa z Kamilem

Mazurkiem 4

dziatania, duze korzysci [ ] I mezczyzn. ) ) .

. . . . Kontynuujemy ,,Przewodnik po systemie ochrony zdrowia™ — czesc IV doty-
Fizioterapia uroginekologiczna 8 czy ratownictwa i fransportu medycznego, polecamy tez reportaz z dzienne-
PRZEWODNIK PO SYSTEMIE go Oddziatu Psychogeriatrycznego, obchodzgcego 15 lat dziatalnosci. Nasz
OCHRONY ZDROWIA oddziat pomdgt wielu seniorom w potrzebie, oferujgc kompleksowq opieke
Szpitale, ratownictwo medyczne, psychologiczno-geriatryczng.
fransport sanitarny i leki Zamieszczamy réwniez tekst o uzyskaniu przez nas po raz trzeci akredytaciji
refundowane 9 POZ, ktérq przyznaje Ministerstwo Zdrowia. Naszym celem pozostaje nieustan-

ne doskonalenie i utrzymanie najwyzszych standarddw, ktére przektadajqg sie
PROBLEMY TRZECIEGO WIEKU na realne bezpieczenhstwo i komfort pacjentow.

Miejsce, gdzie pamiec sie

) O wspdtpracy z naszym zaktadem i planach zwiekszenia zaangazowania
budzi 10 . - - . . . L .
gminy w dziatania zwigzane z profilaktykg i ochrong zdrowia pisze burmistrz
NASZ 701 tomianek pan Tomasz Dgbrowski.
Trzeci raz w gronie najlepszych Coroczny plastyczny konkurs dla ¥ R
- nasz zespdt z akredytaciq dzieci organizowany przez nasz zaktad : R 7 ’ﬁ%
w POZ 12 zostat rozstrzygniety. W biezgcym nu- S
Od dawna wspdtpracujemy merze prezentujemy liste nagrodzo- Rl
z SPZ7LO Warszawa nych oraz wybrane prace.
Loliborz-Bielany 13 Ponadto polecamy artykuty o mi-
Konkurs plastyczny kro- i nanoplastiku oraz o relacjach
rozstrzygniety 19 mitosnych ze sztuczng inteligencjq,
czyli o tematach bardzo na czasie.
TECHNOLOGIA

A na koniec strefa rozrywki umysto-
14 wej: krzyzdwka, sudoku i rebus.

W CODIZIENNOSCI

Kochac... robota . , .
Wszystkim Panstwu zycze uda-

nych, spokojnych wakacji oraz zastu-

KRYZYS EKOLOGICINY .
zonego odpoczynku.

Mikro i nano - plastik
jest dzi§ wszedzie 16

Matgorzata Zatawa-Dgbrowska

WOLNE CHWILE \M ﬁd dyrektor SPZZLO Warszawa
Krzyzéwka. Rebus. Sudoku 18 ' M"Q@})M&*ﬂ Zoliborz-Bielany
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MOJ ZAWOD
JEST MOJA PASJA

Rozmowa z KAMILEM MAZURKIEM, kierownikiem
dziatu IT SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany

Dlaczego wybrat pan zawdd infor-

matyka? Zainteresowania, dobre

zarobki, bezpieczenstwo zatrudnie-
nia czy moze inny powdd?

W zasadzie wszystkiego po frochu.
Jak wielu mtodych ludzi zainteresowa-
tem sie komputerami juz w dziecinst-
wie. Oczywiscie zaczeto sie od gier,
ale dos¢ szybko bardziej zaczgt mnie
interesowa¢ sam komputer — jak dzia-
ta, z czego sie sktada i co mozna z nim
zrobi¢. Z czasem samodzielnie moder-
nizowatem sprzet, instalowatem rézne
systemy i programy, rozwigzywatem
pojawiajgce sie problemy. Ta cieko-
wos¢ sprawita, ze zaczgtem pozna-
wac kolejne obszary informatyki i co-
raz bardziej mnie to wciggato.

W pewnym momencie wybodr dal-
szej drogi edukaciji stat sie naturalny.
Szkota Srednia, a pdiniej studia tylko
utwierdzity mnie w przekonaniu, ze fo
wiasciwy kierunek. Dzi§ mam to szczes-
cie, ze wykonuje zawdd, ktory jest jed-
noczesnie mojq pasjg.

Od kilkunastu lat jest pan kierowni-

kiem dziatu IT w SPZZLO Warszawa

Zoliborz-Bielany. Jakich predyspo-

zycji potrzeba, by skutecznie za-

rzgdzaé zespotem fachowcdow?

Jak buduje sie zgrany zesp6t?

Ten czas uptyngt mi bardzo szybko
i nawet nie wiem, kiedy mineto kilka-
nascie lat w SPZZLO Warszawa Zoli-

4 lato 2026

borz-Bielany. Nie mam gotowejrecep-
ty na zarzgdzanie zespotem, ale wiem,
ze podstawq jest wzajemny szacunek,
zaufanie i odpowiedzialno$¢. Z niektd-
rymi kolegami pracuje w SPZZLO prak-
tycznie od poczgtku, innych miatem
przyjemnos$¢ poznawac podczas re-
krutacji i wspdtdecydowad o ich
zatrudnieniu.

Dziat IT tworzqg ludzie bardzo rozni
pod wzgledem wieku, charakteru czy
zainteresowan, ale tgczy nas odpo-
wiedzialno$¢ i zaangazowanie. Wielo-
krotnie sie przekonatem, ze moge na
nich liczy¢ zarédwno w codziennej
pracy, jak i w sytuacjach kryzyso-
wych. Ich postawa, profesjonalizm
i poczucie odpowiedzialnosci napraw-
de robig na mnie wrazenie. Mysle,
ze witasnie dlatego tworzymy zgrany
i skuteczny zespot.

Ma pan liczny zespét pracowni-

kéw. Czy kazdy zajmuje sie swoim

wybranym zakresem, czy raczej
wszyscy robiqg wszystko?

Dziat IT obstuguje bardzo szeroki
zakres zagadnien. To nie tylko kompu-
tery, drukarki czy telefony, ktére widzi-
my na co dzien. Za tym wszystkim stoi
rozbudowana infrastruktura sieciowa,
serwery, systemy medyczne, systemy
finansowo-ksiegowe, bezpieczenstwo
informaciji, integracje z systemami
centralnymi oraz wiele innych rozwig-

zan, ktére muszg dziataé nieprzer-
wanie przez catg dobe i 365 dni w ro-
ku. W ochronie zdrowia nawet krétka
niedostepno$¢ kluczowych systemow
moze utrudnic prace personelu i obstu-
ge pacjentéw.

Przez lata wspdtpracy poznalismy
swoje mocne strony i obszary, w kto-
rych czujemy sie najlepiej. Dzieki femu
obowiqgzki sq podzielone zgodnie
z kompetencjami i zainteresowaniami
poszczegdlinych oséb.

Oczywiscie staramy sie wzajemnie
wspierac i zastepowad, gdy trzeba,
jednak kazdy z nas odpowiada za
okre$lone obszary. Taki model daje
duzg samodzielnos$¢, pozwala rozwi-
jac specijalistyczng wiedze i sprawia,
ze caty zespdt dziata sprawnie;.

Jakie znaczenie majq dzis techno-

logie informatyczne w nowoczes-

nej ochronie zdrowia?

Ogromne. Trudno wskaza¢ obszar
dziatalnosci przychodni lub szpitala
niewspierany przez systemy informa-
tyczne. Pacjenci korzystajg z e-Re-
cept, e-Skierowan czy Internetowego
Konta Pacjenta, dzieki czemu majg
szybszy dostep do swoich danych
medycznych. Lekarz moze wystawic
recepte w kilka sekund, a pacjent nie
musi pilnowaé dokumentow papie-
rowych.

Informatyzacja usprawnia réwniez
prace personelu medycznego. Zlece-
nie badania laboratoryjnego lub diag-
nostycznego trafia elekironicznie do
odpowiedniej pracowni, a wynik wro-
ca bezposrednio do dokumentacji
medycznej pacjenta. To oszczednosé
czasu, mniej bteddw i szybszy dostep
do informacji potrzebnych podczas
leczenia. Coraz wiekszqg role odgrywa
takze sztuczna inteligencja, ktéra
wspiera lekarzy m.in. w analizie badan
obrazowych.

Technologie informatyczne nie za-
stepujqg specjalistéw, ale pomagajg im
podejmowac trafniejsze decyzje i po-
Swiecac wiecej czasu pacjentfom.

Jak podmiot leczniczy powinien sie

zabezpieczyé przed atakami ha-

keréw oraz innymi zagrozeniami?

Jedli chodzi o ochrone przed cy-
berzagrozeniami, nie istnieje jedno roz-
wigzanie zapewniajgce petne bezpie-
czenhstwo. Potrzebne jest potgczenie
nowoczesnych fechnologii, odpo-
wiednich procedur i $wiadomosci pra-
cownikdéw. Podmiot leczniczy powi-
nien regularnie aktualizowa¢ swoje
systemy, wykonywac kopie zapasowe
danych, stosowac wielopoziomowe
zabezpieczenia oraz szkoli¢ personel.
W praktyce bardzo czesto najstab-

IDROWIE PACIJENTA
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szym ogniwem nie jest technologia,
lecz cztowiek, dlatego tak wazna jest
czujnos¢ wobec podejrzanych wiado-
mosci, préb wytudzenia danych czy
nietypowych sytuacii.

Cyberbezpieczenstwo nie jest jed-
norazowym projektem, ale procesem,
ktéry wymaga ciqggtej pracy i dosto-
sowywaniad sie do nowych zagrozen.

Jakich zasad bezpieczenstwa po-

winni przestrzega¢ pacjenci SPZZLO

Warszawa Zoliborz-Bielany, ktérzy

coraz chetniej korzystaja z ustug

elekironicznych?

Przede wszystkim zachecatbym do
zachowania zdrowego rozsqgdku. Cy-
berprzestepcy bardzo czesto wykorzy-
stujg pospiech, emocje i nieuwage
uzytkownikéw. Warto unika¢ klikania
podejrzanych linkéw przesytanych
esemesem lub e-mailem, stosowac
sine i unikalne hasta oraz korzystac
z dodatkowego zabezpieczenia logo-
wania, czyli uwierzytelniania dwusktad-
nikowego. Nalezy réwniez uwazaé na
informacje publikowane w mediach
spotecznosciowych oraz unika¢ logo-
wania przez publiczne sieci Wi-Fi do
waznych ustug, takich jak bankowos¢
elekfroniczna czy portale pacjenta.
Zachecam takze do zastrzezenia nu-
meru PESEL w aplikacji mObywatel.
To prosta czynnos$é, ktéra moze sku-
tecznie ochroni¢ przed wieloma pré-
bami oszustwa.

W cyberbezpieczenstwie obowig-
zuje bardzo prosta zasada: jedli cos
wydaje sie podejrzane, warto zatrzy-
mac sie na chwile i sprawdzi¢, zanim
klikniemy.

W jaki sposdb rozwdj systemoéw
informatycznych wptywa na uno-
woczesnienie sektora $wiadczen
zdrowotnych? 7 jakich e-ustug
moze skorzystaé pacjent naszego
zaktadu?

Rozwdj systemdw informatycznych
bezposrednio przektada sie na jokosc
i dostepno$¢ swiadczen zdrowotnych.
Dzieki cyfryzacji wiele spraw mozna
dzi$ zatatwic szybciej i wygodniej, bez
koniecznosci osobiste] wizyty w przy-
chodni.

Pacjenci SPZZLO Warszawa Zoli-
borz-Bielany mogg korzysta¢ z e-Por-
talu Pacjenta, ktéry umozliwia miedzy
innymi umawianie wizyt oraz dostep
do wynikdw badan. Coraz wiekszg
role odgrywajqg réwniez automatyczne
systemy przypominajgce o wizytach
oraz rozwigzania wykorzystujgce sztu-
czng infeligencje do potwierdzania
lub odwotywania termindw.

Dla pacjenta oznacza to przede
wszystkim tatwiejszy kontakt z przychod-
niq, krotszy czas zatatwiania spraw oraz

IDROWIE PACJENTA

wiekszg kontrole nad wtasnym proce-
sem leczenia. To kierunek, ktéry bedzie
sie rozwijat w kolejnych latach.

Praca kierownika IT w duzym pod-
miocie leczniczym musi by¢ stresu-
jacq ze wzgledu na odpowiedzial-
nosé¢ oraz zapewnienie bezpie-
czenstwa pacjentéw. Jak sie pan
relaksuje i odpoczywa po pracy?

Jak pewnie w kazdej pracy, réw-
niez na moim stanowisku zdarzajq sie
sytuacje wymagajgce szybkich decy-
Zji i odpornosci na stres. Staram sie jed-
nak pamietac, ze nawet po najwiek-
szej burzy w kohcu wychodzi stonce.
Najlepszym sposobem na odpoczynek
jest dla mnie aktywno$¢ na $wiezym
powiefrzu. Lubie jazde na rowerze,
motocyklu i wypady do lasu czy nad
Wiste. Pozwala mi to oderwad sie od
ekrandw komputeréw i codziennych
obowigzkéw. A kiedy poftrzebuje na-
prawde natadowad baterie, pakuje
plecak i wyjezdzam w goéry. Nawet
krotki weekendowy wyjazd potrafi sku-
tecznie zresetowac gtowe i przywrécic
energie do dziatania.

Kocha pan géry, szczegdlnie chy-

ba okolice Karpacza?

Po prostu lubie gory i wszystko, co
wigze sie z wedréwkami po szlakach.
Dzieki zdobywaniu szczytéw nalezg-
cych do Korony Goér Polski miatem
okazje poznac wiele pieknych miejsc
i pasm gorskich naszego kraju. Szcze-
gdlnie bliskie sg mi Sudety, do ktérych
czesto wracam. Kazdy region ma swoj
niepowtarzalny charakter i poftrafi
zachwycié¢ o kazdej porze roku.

Staram sie wyjecha¢ w géry przy-
najmniej raz w roku, cho¢ chetnie ro-
bitbym to czesciej. Zdecydowanie pre-
feruje wyjazdy wiosenne, letnie i jesien-

ne. Nie ukrywam, ze nie jestem wielkim
fanem zimy. Gdybym madgt, najchet-
niej na kilka miesiecy zapadatbym
W sen zimowy, podobnie jak niedzwie-
dzie.

Ma pan jeszcze inne pasje czy

hobby?

Jednym z moich najwiekszych hob-
by sg motocykle. Ta pasja narodzita sie
juz w dziecihstwie, kiedy wakacje spe-
dzatem u babci, jezdzgc motorowe-
rem po okolicy.

Byt to sprzet produkciji polskiej, ktory
potrafit sprawiac rézne niespodzianki.
Chcac nie chcgc, szybko nauczytem
sie podstaw mechaniki i wiele napraw
wykonywatem sam. Dzi§ patrze na to
z uSmiechem, ale wtedy byta to po
prostu konieczno$¢, jesli chciato sie
dalej jezdzi¢.

1 czasem pojawiaty sie kolejne mo-
tocykle, coraz wieksze i mocniejsze, ale
fascynacja pozostata taka sama. Do
dzi§ jozda motocyklem daje mi poczu-
cie wolnosci, pozwala oderwac sie od
codziennych spraw i po prostu czerpac
przyjemnos¢ z kolejnych kilometrow.

A zapach benzyny nadal potrafi
przywotaé wspomnienia beztroskich
wakaciji sprzed wielu laf.

Czego mozna panu zyczy¢ w Zyciu

zawodowym i prywatnym?

Chyba przede wszystkim zdrowia,
bo bez niego frudno realizowaé za-
réwno plany zawodowe, jak i prywat-
ne. A poza tym spokoju, zyczliwych,
uSmiechnietych ludzi wokét i satysfak-
cji z tego, co sie robi. Reszte jako$ da
sie ogarngc.

Dziekuje za rozmowe.

Anita Karykowska
Zdjecia: archiwum prywatne
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PROFILAKTYKA ZDROWOTNA
MALE DZIAtANIA — DUZE KORZYSCI

Wiekszo$¢ chordb przewlektych - ta-

kich jak nadcisnienie tetnicze, cukrzy-
ca, miazdzyca czy howotwory —rozwija
sie przez lata, czesto bez wyraznych
objawdw. Dlatego regularme badania
profilaktyczne pozwalajg wykry¢ nie-
prawidtowosci na etapie, gdy mozna
skutecznie im zapobiegac lub rozpo-
czqc leczenie odpowiednio wczesnie.
Profilaktyka to inwestycja, ktéra pro-
centuje przez cate zycie.

| T

20-39 lat fundament

zdrowia na kolejne dekady

Mtody wiek nie zwalnia z troski
o zdrowie. To wtasnie w tym okresie
ksztattuja sie nawyki, ktére w duzej
mierze wptywajg na ryzyko choréb
W przysztosci.

Warto regularmnie:

e mierzy¢ cisnienie tetnicze - co
najmniej raz w roku,

e kontrolowa¢ mase ciata, BMI
oraz obwadd tali,

e wykonywac¢ badania laborato-
ryjne: morfologie krwi, glikemie na
czczo oraz lipidogram — co 3-5 lat
lub czesciej] w wypadku czynnikdw
ryzyka,

e odbywac wizyty kontrolne u den-
tysty co é miesiecy oraz dba¢ o co-
dzienng higiene jomy ustnej — zdrowie
zebow i przyzebia ma wptyw nie tylko
na komfort zycia, ale takze na ogdiny
stan zdrowia,

@ ocenic styl zycia i modyfikowac:
aktywnos¢ fizyczng, diete, jakos¢ snu,
palenie tytoniu i spozycie alkoholu.

Kobiety miedzy 25. a 64. rokiem
zycia powinny uczestniczyé w profi-
laktyce raka szyjki macicy zgodnie
z aktualnym programem badanh prze-
siewowych opartym na diagnostyce
HPV. W przypadku obcigzonego wy-
wiadu rodzinnego warto wczesniej
omoéwi¢ z lekarzem indywidualny
plan badan.

6 lato 2026

40-49 lat czas pierwszego
bilansu ryzyka

Po 40. roku zycia wzrasta ryzyko
choréb sercowo-naczyniowych i me-
tabolicznych, dlatego zaleca sie regu-
larng ocene globalnego ryzyka ser-
COWO-NACzyniowego.

Warto wykonywac:

e pomiar cisnienia tetniczego
podczas kazdej wizyty medycznej lub
w domu, minimum raz w roku,

e glikemie na czczo lub HbAlc -
co najmniej co 3 lata,

@ lipidogram - co 3-5 lat, czesciej
przy czynnikach ryzyka,

e ocene funkcji nerek (kreatynina,
eGFR, badanie ogdlne moczu) u osdb
z nadci$nieniem, cukrzycq lub otytos-
ciqg,

e regularne kontrole stomatolo-
giczne co é miesiecy,

e ocene znamion skérnych i ochro-
ne przeciwstoneczng.

U oséb palgcych tyton szczegdlnie
wazne jest zaprzestanie palenia — to
nadal jedna z najskuteczniejszych
form profilaktyki wielu nowotworéw
i chordb uktadu krgzenia.

50-69 lat profilaktyka
nowotworowa nabiera
szczegolnego znaczenia

W tym wieku szczegdlng role od-
grywajqg badania przesiewowe.

TSELMEN UNDRAM, specjalista medycyny
rodzinnej, koordynator ds. POZ dorostych
SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany

Kobiety powinny pamietac o:

e mammografii w ramach progro-
mu profilaktyki raka piersi,

e dalszej profilaktyce raka szyjki
macicy zgodnie z obowigzujgcym
harmonogramem.

Kobiety i mezczyzni powinni wyko-
nywac¢ badania przesiewowe w kie-
runku raka jelita grubego zgodnie
z aktualnymi zaleceniami i kwalifika-
cjg do programu.

W dalszym ciggu wazne pozostajq:

@ regularna kontrola glikemii,

@ lipidogram,

® ocena czynnosci nerek,

e konfrola masy ciata i aktywnos-
ci fizycznej,

e wizyty konfrolne u dentysty co
6 miesiecy.

U mezczyzn decyzja o diagnosty-
ce choréb prostaty powinna byé¢
podejmowana indywidualnie po roz-
mowie z lekarzem i ocenie czynnikdw

ryzyka.

Po 65. roku zycia
zachowaé sprawnosé
i samodzielnosé

W starszym wieku celem profilak-
fyki jest nie tylko wydtuzenie zycia,
ale takze utrzymanie dobrej jakosci
codziennego funkcjonowania.

Warto regularnie oceniad:

® wzrok i stuch,

® ryzyko upadkdw,

IDROWIE PACIJENTA
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@ site mie$niowq i stan odzywienia,

e pamiec i funkcje poznawcze,

® ryzyko osteoporozy oraz ztaman,

e stan jamy ustnej

oraz regularnie odbywad wizyty
stomatologiczne co 6 miesiecy.

Istotny pozostaje réwniez przeglad
stosowanych lekéw, szczegdlnie przy
wielochorobowosci.

Profilaktyka infekcji — przez

caty rok

Ochrona przed infekcjomi fo nie
tylko unikanie zachorowania, ale tak-
ze zmniejszenie ryzyka powiktan.

Podstawowe dziatania obejmujq:

e regularne mycie i dezynfekcje

rak,
e odpowiedniq ilos¢ snu,

e codzienng aktywnos¢ fizyczng,

® zbilansowanq diete,

e unikanie palenia tytoniu.

Skuteczng formq profilaktyki sg
rébwniez zalecane szczepienia.

Szczepienia, kidre warto

omoéwié z lekarzem

W zaleznosci od wieku i choréb
wspdtistniejgcych mogq by¢ zaleca-
ne szczepienia przeciw:

® grypie — corocznie,

® COVID-19 - zgodnie z aktualny-
mi rekomendacjami,

e pneumokokom - szczegdlnie
U seniorow i osdb przewlekle chorych,

e krztuscowi, btonicy i tezcowi —
dawka przypominajgca co 10 lat,

e pétpascowi — po 50. roku zycia,

® RSV — u wybranych pacjentéw
starszych i przewlekle chorych.

Korzystaj z dostepnych

programow

W POZ pacjenci mogqg korzystac
z programdw finansowanych ze srod-
kéw publicznych, w tym:

e programu Moje Zdrowie,

e badan profilaktycznych choréb

uktadu krgzeniaq,
e programow onkologicznych.

Zapytaj podczas wizyty, ktére ba-
dania sqg zalecane wtasnie dla ciebie.

Regularna profilaktyka to prosty
krok do dtuzszego zycia w zdrowiu.

Zdjecie: Pixabay

NPZ

Mamdowy Fundusz Zdrowia

PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB
ODTYTONIOWYCH (W TYM POCHP)
etap podstawowy

Osoby powyzej 18 lat, zwtaszcza w wieku 40-65 laf,
ubezpieczone w NFZ, palgce papierosy oraz byli palacze,
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

BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE
PRZEZ NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY

Program kierowany jest do dorostych

(zgtoszonych do pielegniarki POZ), u ktdrych nie rozpoznano

obturacyjnej choroby ptuc (lub przewlektego

zapalenia oskrzeli lub rozedmy).

BADANIA SA WYKONYWANE W PRZYCHODNIACH

Kochanowskiego, tomianki, Szajnochy, Zeromskiego

BADANIA CYTOLOGICINE

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

a takze oséb, u ktérych stwierdza sie przynajmniej jedng
z przyczyn ryzyka (bezrobotnych, niepetnosprawnych,
obcigzonych dtugotrwatg chorobq, obcigzonych
problemem alkoholowym lub narkomaniqg

i bezdomnych).

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

IDROWIE PACIJENTA

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

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

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

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

PROGRAM PROFILAKTYKI UKLADU KRAZENIA

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

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

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

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
PRZYCHODNIACH
z wyjatkiem Przychodni Kochowskiego

lato 2026
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FIZJOTERAPIA
UROGINEKOLOGICZNA

Fizioterapia uroginekologiczna to gataz fizjoterapii, ktdra skupia
sie na miednicy mniejszej i miesniach dna miednicy. Nie jest nowg
dziedzing, ale w ostatnich latach przezywa rozkwit.

PATRYCJA BORATYNSKA-ORZESZEK, rehabilitantka
uroginekologiczna Przy Agorze 16B

Dlaczego tak sie dziejee Wzrasta
Swiadomos¢ ludzi, gtdwnie mtodych,
a ci z kolei informujqg starsze pokolenia.
Powstaje coraz wiecej inicjatyw edu-
kujgcych kobiety. Coraz czesciej tez
mowi sie o problemach intymnych,
nawet w reklamach.

Miesnie dna miednicy sg grupq
miesni znajdujgcg sie w miednicy
mniejszej zardwno u kobiet, jak i u mez-
czyzn. Od przodu przyczepione sqg do
spojenia tonowego, od tytu do kosci
guzicznej, a po bokach do kosci kulszo-
wych. Rozpostarte sq niczym hamak,
tworzgc podstawe tutowia. Sq mies-
niami poprzecznie prgzkowanymi, zo-
leznymi od naszej woli. Mozemy je tre-
nowaé swiadomie podczas izolowa-
nych skurczy, ale jednoczesnie pro-
cujg ciggle bez naszej $wiadomosci.

Dlaczego sq tak wazne?

Poniewaz odpowiadajqg za:
® stabilizacje tutowia,

@ podtrzymanie narzgddw wewne-
frznych,

@ kontrole potrzeb fizjologicznych,

® jakos¢ zycia seksualnego.
Problemy, z jakimi mozna zgtosic¢ sie
do fizjoterapeutki uroginekologiczne;:
® niefrzymanie moczu, gazdw i/lub
stolca,

® bdle podczas wspdtzycia czy
miesigczki,

® bdle odbytu, spojenia tonowego lub
miednicy,

® blizny po nacieciu/peknieciu kro-
cza, obnizenie narzgddw miednicy
mniejszej, endometrioza, rozejscie sie
miesni prostych brzucha.

Porady warto tez zasiegng¢ po
operacjach ginekologicznych, przy-
gotowujqc sie do porodu oraz profi-
laktycznie.

Fizjoterapia

uroginekologiczna w ciqgzy

Moze pomdc zardwno w tagodze-
niu dolegliwosci bdlowych, jak i w przy-
gotowaniu do porodu.

8 lato 2026

Podczas wizyt skupiamy sie na oce-
nie postawy ciata, napieciu miesni
dna miednicy i oddechu oraz napie-
ciach w ciele. Uczymy sie rowniez bez-
piecznych éwiczen dostosowanych
do kazdego trymestru cigzy, ktére ma-
ja za zadanie pomdc pozostac przy-
sztej mamie aktywng, a jednoczesnie
przygotowujqg jej ciato do wielkiego
dnia, jakim jest pordd. Uczymy sie row-
niez pozycji porodowych, istofnych
w aktywnym porodzie. W sytuaciji, gdy
partner chce by¢ aktywnym uczest-
nikiem porodu, spotykamy sie we troje
i uczymy sie pozyciji porodowych w pa-
rze. Celem wspdlnego spotkania jest
nauka pozycji, a przede wszystkim
technik tagodzgcych bdl porodowy.
Trzeba pamietaé, ze pordd to ruch.

Problemy, z ktérymi najczesciej zgta-
szajq sie pacjentki w cigzy:
® bdl odcinka ledZzwiowego,
® bdl spojenia tonowego,
® bl miednicy,
® niefrzymanie moczu,
® uczucie ciezkosci w kroczu,
® bl kosci guzicznej,
® rozejscie miesni prostych brzucha.

W wielu przypadkach terapia jest
wskazana nawet wtedy, gdy ,,nic nie
boli”. Pracujemy woéwczas profilak-
tycznie i przygotowujemy do porodu.
Po takiej terapii pacjentka ma wiek-
szg Swiadomos¢ swojego ciata, dzie-
ki czemu jest spokojniejsza podczas
porodu. Nawet jedli techniki, ktére
byty omawiane i ¢wiczone z fizjotera-
peutkq, nie zostaty wykorzystane pod-
czas porodu z wielu réznych przyczyn,
pacjentki wracajg w potogu lub po
potogu do fizjoterapeutki. Sg wdziecz-
ne za udzielone wsparcie, a przede
wszystkim za to, ze czuty sie przygoto-
wane i wiedziaty, jakie elementy te-
rapii mogq wykonywac w potogu i jak
mogg sobie pomdc, co przektada sie
na obnizony poziom stresu i leku, tym
samym zwieksza szczescie swiezo upie-
czonej mamy.

Fizjoterapia
w niefrzymaniv moczu
Wedtug Swiatowej Organizacii
Zdrowia (WHQO) niefrzymanie moczu to
jeden z dziesieciu najpowazniejszych
probleméw spoteczno-zdrowotnych
wspolczesnego swiata. Wystepuje cze-
$ciej niz cukrzyca i nadcisnienie. Oce-
nia sie, ze problem wysitkowego nie-
frzymania moczu dotyczy co trzecigj
kobiety, a po 50. roku zycia z dolegli-
woscig tg zmaga sie 50-60 procent
pan. Ogdlnie nietrzymanie moczu wy-
stepuje dwa razy czesciej u kobiet niz
U mezczyzn.
Wedtug wytycznych Miedzynaro-
dowego Towarzystwa Kontynenciji (In-
ternational Continence Society, ICS)
wyrézniamy:
® wysitkowe niefrzymanie moczu
(WNT),

® naglgce niefrzymanie moczu
(OAB),

® mieszane nietrzymanie moczu.

Najczestszym rodzajem jest WNT.
Objowia sie mimowolnym wyciekiem
moczu w frakcie wzrostu cisnienia w ja-
mie brzusznej, np. podczas kichania,
kaszlu, Smiechu, biegania czy podno-
szenia ciezardw. W bardziej zaawanso-
wanych stopniach wyciek moczu na-
stepuje podczas chodzenia, wchodze-
nia po schodach lub podczas zmiany
pozycji oraz w spoczynku. Problem ften
wyraznie wptywa na codzienne funk-
cjonowanie i komfort zycia.

Podsumowanie

Fizioterapia uroginekologiczna jest
jedng z gtdéwnych metod leczenia za-
chowawczego i odznacza sie bardzo
dobrymi rezultatami. Na czym polega?
Zaczynamy od obszernego wywiadu,
aby jak najlepiej poznac¢ przyczyne
problemu. PéZniej nastepuje badanie
miesni dna miednicy, ocena postawy
i oddechu oraz poznanie nawykow
toaletowych. Po petnym badaniu do-
bierana jest odpowiednia terapia, na
ktérg mogg sie sktadacd: trening pe-
cherza, terapia manualna, frening mie-
$ni dna miednicy oraz biofeedback
lub elekfrostymulacja.

Jedli ktérykolwiek z problem wymie-
nionych wyzej dotyczy ciebie, serdecz-
nie zapraszamy na rehabilitacje urogi-
nekologiczng. Powiedzmy gtoSne NIE
dyskomfortowi i uczuciu wstydu.

Zapraszamy do korzystania
z ustug komercyjnych
w zakresie uroginekologii
w przychodni Przy Agorze 16B.
Zapisy pod nr. tel. 784 491 672.

IDROWIE PACIJENTA



PRZEWODNIK PO SYSTEMIE OCHRONY ZDROWIA

SZPITALE, RATOWNICTWO MEDYCINE, TRANSPORT
SANITARNY | LEKI REFUNDOWANE

System ochrony zdrowia to nie tylko wizyty u lekarza rodzinnego
i specjalistow. Czasami konieczne jest leczenie szpitalne, pomoc
zespotu ratownictwa medycznego albo stosowanie lekow refun-
dowanych przez NFZ. Warto wiedzie¢, jak dziatajg te elementy
systemu i z jakich zasad korzystajg pacjenci na co dzien.

KATARZYNA STAROBRAT, inspektor ds. obstugi pacjenta

Kiedy hospitalizacja?

W wielu przypadkach leczenie am-
bulatoryjne jest wystarczajgce. Zdarza
sie jednak, ze stan zdrowia wymaga
catodobowej opieki medycznej, diag-
nostyki lub zabiegdw, ktérych nie moz-
na przeprowadzi¢ w poradni. Wtedy
konieczne stagje sie leczenie szpitalne.

Przyjecie planowe

Leczenie planowe odbywa sie na
podstawie skierowania. Moze je wysta-
wi¢ kazdy lekarz, takze ten, ktdry nie
udziela swiadczeh w ramach NFZ.

Pacjent ma prawo wyboru szpitala
posiadajgcego umowe z NFZ na tere-
nie catej Polski. Nie obowigzuje rejoni-
zacja, wiec mozna wybrac¢ placodw-
ke, kierujgc sie terminem, lokalizacjg
lub zakresem Swiadczen. Jesli szpital
nie moze przyja¢ pacjenta od razu,
wpisuje go na liste oczekujgcych i wy-
znacza termin hospitalizacji. Do szpita-
la frzeba zabra¢ dokument tozsamos-
ci, wyniki badan oraz dokumentacje
dotychczasowego leczenia. Lekarz
kierujacy do szpitala zobowigzany jest
dotgczy¢ do skierowania wyniki wyko-
nanych badan diagnostycznych i prze-
prowadzonych konsultacji, a takze
wszelkie istotne informacje o dotych-
czasowym leczeniu.

Przyjecie w trybie nagtym

W stanach naglego zagrozenia
zdrowia lub zycia pomoc udzielana
jest natychmiast — bez skierowania
i bez wczedniejszej rejestracji. Dotyczy
fo m.in.: podejrzenia zawatu serca lub
udaru mozgu, utraty przytomnosci,
ciezkich urazdw, nagtej dusznosci, ma-
sywnych krwotokdw, gwattownego
pogorszenia stanu zdrowia. W takich
sytuacjach pacjent trafia najczesciej
do szpitalnego oddziatu ratunkowego
(SOR) lub izby przyjec.

Ratownictiwo medyczne i SOR
Szpitalny oddziat ratunkowy jest
przeznaczony dla pacjentdw wyma-
gajacych natychmiastowej pomocy
medycznej. Nie zastepuje poradni
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specjalistycznej ani lekarza POZ, jego
zadaniem jest ratowanie zdrowia i zy-
cia w stanach nagtych.

Kiedy zgtosi¢ sie na SOR?

Na SOR nalezy zgtosi¢ sie w sytua-
cjach takich jak: urazy i wypadki, silny
bél w klatce piersiowej, podejrzenie
zawatu lub udaru, utrata przytomno-
$ci, dusznos$¢, drgawki, ciezkie reakcje
alergiczne, zatrucia. W przypadku
mniej nasilonych objawdw wtasciwym
miejscem zgtoszenia sie jest podsta-
wowa lub nocna i $wigteczna opieka
zdrowotna.

Triaz

W SOR nie obowigzuje kolejnosc
wedtug czasu zgtoszenia. Kazdy pa-
cjent przechodzi tzw. friaz, czyli wstep-
ng ocene stanu zdrowia przeprowao-
dzang przez personel medyczny. Na
jej podstawie okreslany jest stopien pil-
nosci udzielenia pomocy. Osoby w sta-
nie bezposredniego zagrozenia zycia
przyjmowane sg natychmiast. Po prze-
prowadzeniu triazu pacjent otrzymuje
informacje, do ktdérej kategorii zostat
zakwdlifkowany oraz jaki moze byc¢
orientacyjny czas oczekiwania na bo-
danie lekarskie. Dzieki temu systemowi
pomoc w pierwszej kolejnosci ofrzy-
mujg pacjenci wymagajgcy natych-
miastowej interwencji medycznej.

Kiedy dzwonié¢ na 112 lub 9997

Zespdt ratownictwa medycznego
nalezy wezwacé wylgcznie w sytua-
cjach zagrozenia zdrowia lub zycia,
m.in. w przypadku: utraty przytomnos-
ci, zatrzymania krazenia, objawdw
udaru, ciezkich urazéw, nagtej dusz-
nosci, masywnych krwotokow, zatruc.
Zadaniem zespotdw ratownictwa me-
dycznego jest udzielenie pomocy na
miejscu zdarzenia oraz bezpieczny
fransport pacjenta do szpitala.

Transport sanitarny

Nie kazdy transport medyczny wy-
maga wezwania karetki ratunkowe.
W wielu sytuacjach pacjent moze sko-

rzystac¢ z transportu sanitarnego finan-
sowanego przez NFZ. Transport sani-
tarny przeznaczony jest dlia oséb, ktére
ze wzgleddw zdrowotnych nie mogq
samodzielnie dotrze¢ do placéwki me-
dycznej, ale nie znajdujg sie w stanie
nagtego zagrozenia zycia.

Jak uzyskaé transport

sanitarny?

Wymaga to zlecenia, ktére moze
wystawi¢ lekarz POZ, lekarz specjalista
lub szpital. Transport sanitarny moze
by¢ bezptatny, jeili stan zdrowia tego
wymaga, lub czesciowo odptatny
w okreslonych przypadkach przewi-
dzianych przepisami.

Warto pamietac, ze transport sani-
tarny stuzy zapewnieniu ciggtosci le-
czenia i nie zastepuje zespotu ratow-
nictwa medycznego.

Leki refundowane

i programy lekowe

W Polsce wiele lekéw finansuje cze-
sciowo lub catkowicie NFZ. Pacjent
moze otrzymad lek: bezptatnie, za
optatg ryczattowq lub z cze$ciowg
odptatnosciqg, np. 30% lub 50%. Refun-
dacja przystuguje wtedy, gdy lek znagj-
duje sie na liscie refundacyijnej i zostat
przepisany zgodnie ze wskazaniami
okreslonymi w przepisach. Leki refun-
dowane sg wydawane wytgcznie na
podstawie recepty wystawionej przez
osobe uprawniong do ich ordynaciji.

Obecnie recepty wystawiane sq
najczesciej w formie elektronicznej
(e-recepty). Do realizacji e-recepty
wystarczy jej kod oraz numer PESEL.

Programy lekowe NFZ

Programy lekowe fo specjalne
Swiadczenia obejmujgce nowoczesne
i kosztowne terapie stosowane w wy-
branych chorobach, m.in. onkologicz-
nych i przewlektych. Leczenie w ro-
mach programu jest bezptatne dla
pacjenta, ktéry spetnia okreslone kry-
teria kwalifikacji. Decyzje o wigczeniu
do programu podejmuje lekarz w plo-
cowcee posiadajgcej umowe z NFZ na
realizacje danego programu.

Poprzednie artykuty cyklu sq do-
stepne na naszej stronie interne-
towej https://spzzlo.pl/pl/zdrowie-
-pacjenta.

W nastepnym odcinku omowimy
programy profilaktyczne oferowane
przez NFZ i Ministerstwo Zdrowia oraz
zasady szczepieh obowigzkowych
i zalecanych.
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PROBLEMY TRZECIEGO WIEKU

MIEJSCE, GDZIE PAMIEC SIE BUDZI

Psychogeriatria to dziedzina medycyny, ktdra zajmuje sie zdrowiem psychicznym osob
starszych. Obejmuje diagnozowanie, leczenie i profilaktyke zaburzeh psychicznych,
takich jak demencja, depresja i lek. W naszym oddziale dbamy o zdrowie psychiczne
seniorow. To migjsce, gdzie pacjenci mogg znalez¢ wsparcie, aktywizacje i przyjazn.

KRYSTYNA GROMKE, pielegniarka Oddziatu Dziennego Psychogeriatrycznego

Nasz zespdt terapeutyczny sktada
sie z doswiadczonych lekarzy, psy-
chologéw, pielegniarki oraz terapeu-
tow zajeciowych. Wspdlnie pracujemy
z pacjentami, aby pomdéc im w po-
wrocie do codziennego zycia.

Wyrdznia nas poprawa jakosci zy-
cia poprzez aktywizacje spoteczna,
terapie zajeciowq i wsparcie psycho-
logiczne, zachowanie samodzielnosci
dzieki nauce nowych umiejetnosci
i utrzymania sprawnosci fizycznej, po-
moc dla rodziny poprzez edukacje
i doradztwo. Zapewniamy takze indy-
widualne podejscie do kazdego pa-
cjenta, nowoczesne metody terapii,
przyjazng atmosfere i wsparcie perso-
nelu, mozliwo$¢ uczestnictwa w rdz-
nych zajeciach i wydarzeniach.

Nasz oddziat powstat w 2011 roku
jako odpowiedz na potrzeby seniorow
w naszym regionie. Od fego czasu
pomodglismy juz wielu osobom.

Dziekujemy naszemu zespotowi
za ciezkg prace i zaangoazowanie,
a naszym pacjentom za zaufanie.
JesteSmy dumni z naszych osiggnie¢
i chcemy kontynuowac¢ te misje
W przysztosci.

Jedli jeste$ zainteresowany wspdt-
pracg z nami, prosimy o kontakt. Je-
steSmy otwarci na nowe pomysty.

Nasze zajecia pomogg ci odkry¢
nowe pasje i zainteresowania. Jestes-
my tutaj, aby ci pomdc w frudnych
chwilach i zapewni¢ wsparcie emo-
cjonalne.

pamiec

mu poczucie stabilnosci.

CIZTERY FILARY ODDZIALU DZIENNEGO
® Bezpieczenstwo: pacjent jest pod opiekq specjalistow przez caty dzien.
® Aktywizacja: terapie spowalniajg postep zaburzeh pamieci i poprawidajg

® Odciqgzenie rodziny: bliscy mogg w tym czasie pracowac lub odpoczgé,
wiedzqc, ze senior jest ofoczony opiekq.
® Kontakt z domem: pacjent wieczorem wraca do swojego domu, co daje

/YCIE CODZIENNE W ODDZIALE PSYCHOGERIATRYCZNYM

Kazdy dzien to nie tylko procedury,
ale przede wszystkim bycie razem, sza-
cunek i cierpliwos¢ — jest zaplanowany
tak, by dawaé pacjentom poczucie
bezpieczenstwa, spokoju i przynalez-
nosci. Staramy sie tgczy< opieke z przy-
jazng atmosferg. Chcemy, by nasi pa-
cjenci, mimo frudnosci zwigzanych
z wiekiem i chorobq, czuli, ze sq wazni
i ze nie sg samotni.

Nasz oddziat dziala od poniedziat-
ku do piatku w godzinach 8.00-14.30.
Pacjenci przychodzg lub przyjezdzajg
samodzielne albo z rodzing miedzy
8.00 a 9.00. Po powitaniu i gimnastyce
porannej dostosowanej do ich mozli-
wosci jest chwila na wspdlng kawe lub
herbate. To wazny moment na rozmo-
we i spokojne rozpoczecie dnia.

Przedpotudnie to czas terapii, czyli
gtébwny blok zaje¢ terapeutycznych.

10 lato 2026

W grupach prowadzimy:

® frening funkcji poznawczej: ¢wicze-
nia pamieci, uwagi, orientaciji w czo-
sie — czesto w formie gier,

® terapie zajeciowa: malowanie, re-
kodzieto, proste prace przy kwia-
tach, kulinoterapie, biblioterapie,
filmoterapie,

® muzykoterapie: piewamy znane pio-
senki, oglgdamy zdjecia z przesztos-
ci, wracamy do mitych wspomnien.

Potudnie to pora na wspdlny obiad
- nie tylko positek, ale tez element te-
rapii spotecznej. Potem nastepuje krét-
ki odpoczynek, a ci, ktdérzy majqg site,
mogqg wrzig¢ udziat w dodatkowych
zajeciach lub czytac prase.

Po potudniu podsumowujemy
dzien, zegnamy sie i pacjenci wracajq
do domodw. Rodzinom przekazujemy
informacje o tym, jok mingt im czas

i nad czym pracowalismy. Po grupo-
wych zajeciach jest mozliwos¢ indy-
widualnej pracy z psychologiem nad
rozwigzywaniem biezgcych proble-
mow.

Pacjenci przychodzg do nas rano
z domdw, a po potudniu wracajg do
swoich bliskich i dzieki tfemu mogg ko-
rzystac z profesjonalnej opieki i terapii,
zachowujgc jednoczesnie kontakt z do-
mem i rodzing.

Wspotpraca z rodzing to podstawa.
Bliscy dowozg pacjentéw, ale tez
uczestniczg w konsultacjach z psy-
chologiem. Dzieki oddziatowi dzien-
nemu rodzina zyskuje kilka godzin
wytchnienia, a pacjent — aktywnosc¢
i kontakt z innymi.

Wiecej informaciji uzyskasz pod nu-
merem telefonu 22 633 42 77, wew. 1
potem wew. 6.

IDROWIE PACJENTA
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JUBILEUSZ ODDZIAtU DZIENNEGO PSYCHOGERIATRYCZNEGO
<1

W tym roku obchodzilismy 15-lecie
powstania naszego oddziatu. Byta to
wyjgtkowa okazja, aby spojrze¢ wstecz
i podziekowac wszystkim, ktorzy przy-
czynili sie do tego sukcesu — naszemu
zespotowi specjalistdw, z pasjq i ogro-
mnym zaangazowaniem pracujgce-
mu, aby zapewni¢ najlepszq opieke
pacjentom, ktérzy zaufali nam i poz-
wolili by¢ czesciq ich zycia.

W ciggu tych 15 lat nasz oddziat
pomdgt wielu seniorom w poftrzebie,
oferujgc kompleksowq opieke psycho-
logiczno-geriatryczna.

,Pamiec¢ to jedyne, co nam zosta-
to, gdy fracimy wszystko inne”, po-
wiedziat pan Zbyszek, jeden z naszych
pacjentéw. Dla niego i wielu innych

KRONIKA ODDZIAtU

seniordw nasz oddziat stat sie drugim
domem. JesteSmy dumni z naszych

osiggnie¢ i chcemy kontynuowac te
misje w przesztosci.

DZIENNEGO PSYCHOGERIATRYCZNEGO

W kronice naszego oddziatu zo-
pisane sg wspomnienia o pierwszych
zajeciach, spacerach i spotkaniach.
Cytujemy kilka z nich:

Pani Halina: To byto jak przebudze-
nie. Zaczetam malowac i odkrytam
w sobie artystke.

Pani tucja: Gdy pierwszy raz przy-
sztam na zajecia, myslatam, ze juz nic
nie bede w stanie zrobic. Ale teraz ro-
bie kwiaty z bibuty i maluje. To wspa-
niata sprawal! Teraz moje bibutowe
kwiaty kazdy senior otrzymuje na za-
konczenie turnusu. Bardzo sie ciesze
z tego, ze kazdy pacjent ma czesé
mnie!l To najlepsze, co mogto mnie
spotkac¢ w moim wieku.

Pan Zbyszek: Trafitem tu w stanie
ogdlnego przygnebienia po utracie
bliskiej mi osoby. Rozregulowat mi sie
dotychczasowy fryb zycia, zabrakto
sensu, zawtadngt mng niepokdj i smu-

ZASADY UDZIELANIA SWIADCZEN
NA ODDIZIALE PSYCHOGERIATRYCINYM

® Pacjenci sg 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
lekarz wystawiajgcy skierowanie.

® 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.

® | eczenie odbywa sie bezptatnie na zasadzie refundacji NFZ.

® Dla oséb pracujgcych istnieje moziiwos¢ wystawienia zwolnienia lekar-
skiego.

® ajecia odbywajq sie od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00-14.30.

® Kolejne przyjecie po zakohczonym leczeniu jest mozliwe po co najmniej
czternastodniowej przerwie.

IDROWIE PACIJENTA

tek oraz doznanie samotnosci. W rece
mi wpadt artykut w pismie ,,Zdrowie Pa-
cjenta” na temat otwartego oddziatu
psychogeriatrycznego w Przychodni
Elblgska 35. Po dopetnieniu niezbed-
nych formalnosci zostatem przyjety i za-
liczytem petny cykl terapeutyczny. Mo-
gtem zauwazy<¢ zmiany, jakie zacho-
dzity u poszczegdlnych oséb. Smutne
buzie i zatzawione oczy zaczety znikac
i coraz czestszym gosciem byt usmiech
i btysk w oku. Inne osoby przybyty do
nas zamkniete, smutne, a po krétkim
pobycie otworzyty sie, biorqc udziat
w dyskusjach i opowiadajqc o sobie —
wspomne tu z sympatiqg pana Wiesta-
wa. Ja osobiscie uporzqdkowatem
tryb codziennych zajec. Pobyt na od-
dziale traktuje niejako jak sanatorium
o profilu psychofizycznym.

Zdjecia: Krystyna Gromke
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TRZECI RAZ W GRONIE NAJLEPSZYCH
NASZ ZESPOL Z AKREDYTACJA W POZ

Wiosna 2026 roku zapisze sie w historii naszego zespotu jako mo-
ment szczegdlny: po raz trzeci uzyskalismy z rgk Ministra Zdrowia
akredytacje w zakresie podstawowej opieki zdrowotnej, po-
twierdzajgc spetnienie najwyzszych standarddw jakosci i bezpie-
czenstwa naszych pacjentéw. Znalezlismy sie w elitarnym gronie
placéwek POZ w Polsce posiadajgcych certyfikat akredytacyjny,
a w chwili jego przyznania — wérdd 30 najwyzej ocenionych przy-

chodni w kraju. JesteSmy rowniez w Top 10 w Warszawie.

OLGA PIETRUSZKA, mgr inz., specijalista ds. Zintegrowanego
Systemu Zarzgdzania i Akredytacji

To wyrdznienie nie jest dzietem
przypadku. To efekt konsekwentnej
pracy catego zespotu, wieloletniego
rozwoju organizacyjnego oraz swia-
domego podejicia do jakosci — rozu-
mianej nie jako formalnos¢, lecz co-
dzienna praktyka w opiece nad pa-
cjentem.

Jakosé to odpowiedzialnosé

Uzyskanie akredytacji to dla nas
powdd do satysfakcji, ale przede
wszystkim zobowigzanie. Utrzymanie
wysokiego poziomu wymaga co-
dziennej pracy, zaangazowania i go-
towosci do zmian. Wyniki wizytacii
jasno pokazaty, ze jesteSmy placodw-
ka, ktéra powaznie i odpowiedzialnie
podchodzi do jakosci udzielanych
swiadczen. To podejscie buduje zau-
fanie pacjentéw i stanowi fundament
naszej dalszej dziatalnosci.

Wymagajgcy proces,

realna jakosé

Proces akredytacji byt wieloeta-
powy i niezwykle wymagajqgcy. Przez
kika dni wizytatorzy Centrum Moni-
torowania Jakosci w Ochronie Zdro-
wia w Krakowie - doswiadczeni le-
karze, pielegniarki i specjalisci w za-
kresie jakosci z catego kraju — szcze-
gdétowo andalizowali funkcjonowanie
naszej jednostki, od procedur klinicz-
nych, przez organizacje pracy, az po
dokumentacje medyczng i bezpie-
czenhstwo pacjenta.

Nie byta to wytgcznie ocena ,na
papierze”. Wszystkie przychodnie POZ
SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany

12 lato 2026

zostaty doktadnie zweryfikowane
przez zewnetrznych wizytatordw, kto-
rzy prowadzili rozmowy z personelem
oraz pacjentami, obserwowali prze-
bieg udzielania $wiadczen i spraw-
dzali wiedze zespotu. Wtasnie te bez-
posrednie obserwacje potwierdzity,
ze standardy sqg v nas nie tylko wdro-
zone, ale rzeczywiscie stosowane
w praktyce.

Opieka nad pacjentem

- fundament naszej

dziatalnosci

Szczegding uwage podczas oce-
ny poswiecono opiece nad pacjen-
tem. Zapewniamy jg w wymiarze od-
powiadajgcym rzeczywistej struktu-
rze demograficznej naszej populacii.
Pacjenci przewlekle chorzy sq nig
objeci w ramach programdw opieki
dyspanseryjnej.

Duzy nacisk ktadziemy na eduka-
cje zdrowotng - zaréwno pacjentow,
jak i ich rodzin. Wspieramy seniorow
w zapobieganiu pogorszeniu stanu
zdrowia, zapewniamy opieke termi-
nalng oraz skutecznie leczymy bdl
przewlekty.

Konsekwentnie stosujemy wytycz-
ne postepowania klinicznego, co prze-
ktada sie na bezpieczehstwo i sku-
teczno$¢ leczenia naszych pacjen-
tow. Istotnym elementem jest takze
profilaktyka - realizujemy szczepienia
zgodnie z obowiqzujgcymi progra-
mami, prowadzimy dziatania dla se-
nioréw oraz aktywnie zachecamy
pacjentéw do udziatu w programach
wczesnego wykrywania choréb.

Profilaktyka chordb uktadu krgze-
nia, dziatania antynikotynowe czy
edukacja pacjentéw to state ele-
menty naszej pracy i obszary nie-
ustannego doskonalenia. Rozwijamy
opieke koordynowangq, dbajgc o cig-
gtos¢ leczenia, i analizujemy efekty
podejmowanych dziatan.

Nasz zespdt zapewnia petng do-
stepnos¢  Swiadczen pielegniarki
i potoznej POZ — zaréwno w placow-
kach, jok i w miejscach zamieszkania
naszych pacjentdw. Systematycznie
analizujemy realizacje wizyt domo-
wych, dbajgc o ich jakos¢ i efektyw-
nos¢.

Certyfikat otrzymany z rgk Ministra
Zdrowia potwierdza, ze prowadzimy
racjonalng antybiotykoterapie na
podstawie wdrozonych schematow
i regularnego monitoringu.

Prawa pacjenta - realna

praktyka, nie deklaracja

Podczas wizytacji szczegdinie do-
ceniono sposéb, w jaki traktujemy pa-
cjentéw. Szacunek, zyczliwosé i part-
nerskie podejscie nie sq u nas hasta-
mi, lecz standardem codziennej pro-
cy. Nasi pacjenci ofrzymujg zrozu-
miate informacje o stanie zdrowia,
uczestniczg w podejmowaniu decyzji
terapeutycznych i majg realny do-
step do swojej dokumentaciji.

Dbamy o dostepnos$¢ informacii,
przejrzystos¢ zasad oraz wykorzysty-
wanie opinii pacjentdw do doskona-
lenia jakosci.

SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany
realizuje program ciqgtej poprawy
jakosci, oparty na analizie danych,
samoocenie oraz regularnym bada-
niu opinii pacjentéw. Monitorujemy
strukture populacji, czynniki ryzyka

IDROWIE PACIJENTA
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i efektywnos$¢ dziatan zdrowotnych.
ROwnolegle rozwijamy system bez-
pieczenstwa - personel jest regu-
larnie szkolony, wdrozylismy proce-
dury postepowania w stanach za-
grozenia zycia, nadzorujemy farma-
koterapie i analizujemy zdarzenia nie-
pozgdane.

Wdrozone standardy obejmujqg
rébwniez ochrone danych — dokumen-
tacja jest kompletna, bezpieczna
i funkcjonalna, a systemy informa-
tyczne zapewniagjq integralnos¢ infor-

macji.

Zespot i infrastruktura

- sita, ktéra stoi za jakosciqg

Jednym z kluczowych obszaréw,
ktéry przesqdzit o naszym wysokim
wyniku akredytacyjnym, byta organi-
zacja pracy zespotu oraz warunki,
w jakich udzielamy $wiadczeh. Stan-
dardy zarzgdzania jednostkg jasno
pokazujg, ze jako$¢ zaczyna sie od
ludzi — ich kompetenciji, wspdtpracy
i zaangazowania. Nasz personel jest
doskonale przygotowany do sprawo-
wania opieki. Kazdy cztonek zespotu
ma jasno okreslony zakres obowigz-

kéw, uprawnien i odpowiedzialnosci,
a zasady wspdtpracy sq przejrzyste
i realnie stosowane w codziennej
dziatalnosci. Cata kadra - medyczna
i niemedyczna - systematycznie
podnosi swoje kwalifikacje. Regu-
larne spotkania zespotu pozwalajg
nam nie tylko omawiac¢ biezgce wy-
zwania, ale przede wszystkim wspdl-
nie rozwija¢ jakos¢ opieki. To prze-
strzern dialogu, wymiany dos$wiad-
czeh i budowania wspdlnej odpo-
wiedzialnosci za pacjenta.

Ogromne brawa i chapeau

bas dla catego personelu!

Wielkie uznanie nalezy mu sie za
odpowiedzialno$¢, za codzienny wy-
sitek, ktéry czesto pozostaje niewi-
doczny, a ma kluczowe znaczenie
dla zdrowia naszych pacjentow. To
osiggniecie nie bytoby mozliwe bez
naszego zespotu. Kazdego dnia po-
kazujecie panstwo, ze profesjonalizm
moze i§¢ w parze z empatiq, a wy-
sokie standardy - z autentycznym
zaangazowaniem.

Szczegdlne podziekowania kieru-
jemy réwniez do dyrekcji — za wizje,

konsekwencje i odwage w budowa-
niu organizacji opartej na jakosci.
Wtasnie dzieki temu podejsciu moze-
my dzi§ by¢ w gronie najlepszych.

Dziekujemy

naszym pacjentom

Nie sposéb nie podkresli¢ roli na-
szych pacjentéw. To panstwa opinie,
uwagi i codzienne doswiadczenia
byty jednym z elementéw oceny
podczas wizytacji. Dziekujemy za
zaufanie, otwartos¢ i wspdtprace. To
wtasnie dzieki pahstwu mozemy sie
rozwijac i jeszcze lepiej odpowiadac
na potrzeby zdrowotne naszej spo-
tecznosci.

Patrzymy w przysztosé

Trzecia akredytacja w POZ to nie
koniec drogi — fo kolejny etap. No-
szym celem pozostaje nieustanne
doskonalenie i utrzymanie najwyz-
szych standarddw, ktére przektadajg
sie na realne bezpieczenstwo i kom-
fort pacjentow.

Dziekujemy, ze jestescie panstwo
czesciq tej drogi. [ |

OD DAWNA WSPOtPRACUJEMY
Z SPZZLO WARSZAWA ZOLIBORZ-BIELANY

TOMASZ DABROWSKI, burmistrz tomianek

Nasze dziatania jaoko gminy, ktéra
dynamicznie sie rozwija, a jednocze-
Snie konsekwentnie dba o potrzeby
swoich mieszkancow, nie ograniczajg
sie do organizacji wydarzeh plenero-
wych czy realizacji inwestycji infrastru-
kturalnych — cho¢ sq to obszary nie-

IDROWIE PACIJENTA

zwykle istotne dla jakosci zycia lokal-
nej spotecznosci. Jako samorzgdowcy
dostrzegamy réwniez potrzebe wiek-
szego zaangazowania w dziatania
zwigzane z profilaktykqg i ochrong
zdrowia.

Promocja zdrowego stylu zycia,
aktywnosci fizycznej oraz budowanie
swiadomosci zdrowotnej mieszkan-
céw nalezqg do naszych priorytetow.
Nie chcemy jednak poprzestawac na
projektach edukacyjnych i profilaktycz-
nych. Dlatego podejmujemy dziato-
nia, ktére pozwolqg zwiekszy¢é dostep-
nosé¢ ustug medycznych dla miesz-
kancéw Lomianek. Temu wtasnie stu-
zy wspotpraca z SPZZLO Warszawda
Zoliborz-Bielany.

Dziatajgc na rzecz naszej spotecz-
nosci, zawsze staramy sie uwaznie
wstuchiwac¢ w oczekiwania i potrzeby
zgtaszane przez mieszkancow.

tomianki sg gming stosunkowo
mtodg - Srednia wieku mieszkancow

wynosi okoto 40 lat. Jednocze$nie
obserwujemy bardzo duze zapotrze-
bowanie na opieke medycznqg wsrod
dzieci oraz senioréw. Wtasnie te grupy
wymagajqg szczegdlnej froski i zapew-
nienia tatwego dostepu do wysokiej
jakosci swiadczen zdrowotnych.

W ramach wspdtpracy z ZOZ War-
szawa Zoliborz-Bielany chcemy sprébo-
wac rozwija¢ oferte medyczng do-
stepng dla mieszkancdw naszej gmi-
ny, poprawiac dostep do specjalistow
oraz wspierac¢ dziatania profilaktyczne
i diagnostyczne.

Jestem przekonany, ze dzieki tej
wspotpracy wykonujemy kolejny waz-
ny krok w kierunku budowania nowo-
czesnej gminy, ktéra dba nie tylko
o rozwdj infrastruktury, ale przede wszy-
stkim o zdrowie i dobrostan swoich
mieszkancow.

Zdjecie: archiwum
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KOCHAC... ROBOTA

Specijalisci od ludzkiego umystu zaobserwowali zauwazalng
tendencje: coraz wiecej ludzi wchodzi w bliskie, czesto ro-
mantyczne relacje z androidami lub asystentami Al
Zjawisko jest na tyle powszechne i niebezpieczne, ze zaistnia-
ta koniecznos¢ wiekszego wsparcia psychologicznego dla
wielu poszkodowanych. Niestety nie wszystkim udaje sie po-
moc, zdarzajg sie nawet samobdjstwa podyktowane szko-
dliwymi radami sztucznej inteligenciji.

Dlatego warto uswiadomi¢ sobie
zagrozenia, ktére dotyczq szczegdlnie
najmtodszych uzytkownikéw Internetu,
cho¢ fascynacji sztucznym umystem
ulec mogq réwniez ludzie dojrzali,
w efekcie fracqc rodzine czy prace.
Przyszto$¢ ludzkosci to najprawdopo-
dobniej coraz wieksze uczestnictwo za-
awansowanych algorytméw matema-
tycznych w codziennym zyciu wiekszo-
$ci z nas, wiec warto mie¢ swiadmosé
niebezpieczenstw i putapek.

Al TO NIE ISTOTA?

Wedtug Cédrica Villaniego, fran-
cuskiego matematyka, nauczyciela
akademickiego i laureata Medalu
Fieldsa, teza o autonomicznosci sztucz-
nej inteligenciji jest bledna, poniewaz
Al nie jest bytem, tylko wzorem mate-
matycznym. Uwaza on, ze nie ma cze-
gos takiego jak réwnoprawnosé ludzi
i programéw autonomicznych, gdyz sg
one jedynie narzedziami stosowanymi
w celu usprawnienia réznego rodzaju
pracy. Réwnoczesnie zwraca uwage
na fo, ze Al ma ogromny wptyw na
forme wymiany informacji miedzy ludz-
mi oraz na syfuacje geopolityczng na
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Swiecie. Moze inspirowaé myslenie,
a tym samym inicjowac¢ rozwdj, ale
rbwnoczesnie moze pogiebiaé dyspro-
porcje spoteczne (pofencjalna likwido-
cja niektérych stanowisk pracy) i stwa-
rzac¢ zagrozenia w obszarze cyberbez-
pieczenhstwa, takie jok dezinformacja
czy kradziez tozsamosci. A nawet jesli
nie zaistnieje duze niebezpieczenstwo,
to szkodliwe bywa ,jedynie” nadmier-
ne poleganie na informacjach pozys-
kanych dzieki wsparciu sztucznej inte-
ligenciji, ktéra moze ulega¢ tzw. halu-
cynacjom, udzielajgc btednych odpo-
wiedzi na pytania, na ktére nie znala-
zta rzetelnych danych. Réwniez w rela-
cjach romantycznych sztuczna infeli-
gencja nigdy nie bedzie prawdziwym
partnerem i nie zastgpi kontakiow
»analogowych”, o czym niektdrzy zo-
pominajg, zakochujgc sie nieszczesli-
wie w algorytmach.

NARZECZIONY HANDMADE

W latach 60. przeprowadzono eks-
peryment, uzywajac aplikacji ELIZA,
ktéra imitowata rozmowy. Program
ten odpowiadat fzw. otwartymi zwro-
tami typu: ,,Czy to cos§ znaczy”, ,Po-

wiedz mi o tym wiecej”, ,,Zawsze ma
sens”, co dawato wrazenie pogtebio-
nej inferakcji z drugim cztowiekiem.
Wynik badania pokazat, ze uczestnicy
czuli sie wystuchani, a czesto zrozumiao-
ni i przypisywali chatbotowi cechy
ludzkie, co zaskoczyto naukowcdodw.
Oczywiscie wspdtczesne modele ma-
fematyczne sqg bardziej skomplikowa-
ne, a tym samym skuteczniej stwarzajg
iluzje prawdziwej relacji. Dzieki rozwo-
jowi technologicznemu powstat caty
rynek aplikacji randkowych Al, poz-
walagjgcych wytypowac sobie partne-
ra. Co wiecej, okreslajgc typ urody, bu-
dowe ciata, osobowosc i hobby, moz-
na powota¢ do ,zycia” cyberpartne-
ra. W tym kontekscie pojawia sie od
razu pytanie o moralno-psychologicz-
ne granice dublowania cztowieka
przez sztuczng inteligencje. Wedtug
australijskiego filozofa Roberta Spar-
rowa, niezaleznie od potencjalnych
korzysci takich relacji sg one zatosne,
gdyz opierajq sie na utudzie. Sami sie-
bie przekonujemy, ze jesteSmy w gteb-
szej relacji, cho¢ de facto jesteSmy
sami.

SLUB Z LALKA

Japonska kultura stanowi jeden
z najbardziej niezwyktych fenomendw
wspdtczesnego Swiata, dlatego budzi
ciekawosc¢ i fascynacje odmiennosciq.
Dawny kraj samurajéw i szogundw to
dzisiaj spoteczenstwo salarymandw,
czyli biatych kotnierzykdw z korporacii,
oraz hikikomori, co oznacza osobe nie-
wychodzgcq z domu i unikajgcq kon-
taktow spotecznych. W takich okolicz-
nosciach nasila sie m.in. fiktoseksual-
nos¢, czyli pocigg do postaci fikcyj-
nych. Najbardziej chyba znany jest
przypadek tokijskiego urzednika Akihi-
ko Kondo (na zdjeciu), ktéry osiem lat
temu symbolicznie poslubit wirtualng
piosenkarke Hatsune Miku. Jego uczu-
cie narodzito sie w trudnym dla niego
okresie depresji spowodowane] mob-
bingiem w pracy. Piosenki w wykona-
niu Hatsune umozliwity mu powrdt do
normalnego zycia. Podobno na cere-
monie zaslubin, podczas ktérej wirtual-
ng panne mtodq reprezentowata lal-
ka, wydat okoto 2 min jendw (ok. 90
tys. zt). Dodatkowo przez joki§ czas
mogt porozumiewac sie ze swojg part-
nerkg za pomocqg specjainego urzg-
dzenia holograficznego, ale ustuga zo-
stata pdzniej wytgczona, wiec nabyt
naturalnej wielkosci lalke imitujgcg
ukochang. Z kolei w zesztym roku 32-let-
nia Japonka Kano ,poslubita” sztucz-
ng inteligencje o imieniu Klaus, ktérg
sama stworzyta. Slub umozliwity zatozo-
ne przez kobiete okulary rzeczywistosci
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rozszerzonej, dzieki ktérym narzeczeni
modli ,wymienic" sie obrgczkami i roz-
poczgé¢ nowe wspdlne zycie. Trzeba
jednak podkredli¢c, ze matzenstwa ze
sztuczng inteligencjg w Japonii sq
zjawiskiem czysto symbolicznym i kul-
furowym, poniewaz nie majg zadnej
mocy prawnej. Japonskie prawo, po-
dobnie jak przepisy w innych krajach,
nie uznaje Al za osobe i nie pozwala
na rejestracje takiego zwigzku.

LAGROZENIA NIE TYLKO

ROMANTYCINE

Niebezpieczenstwo dla uzytkowni-
kéw dotyczy nie tylko zwigzkdw mitos-
nych z Al. Pewnego dnia Allan Brooks
z Toronto zapytat ChatGPT o rekomen-
dacje fimow i przepisy kulinarne. Na
swoje nieszczescie zapytat rowniez
0 sposdb wyjasnienia synowi, czym jest
liczba pi. To, co sie stato pdznie], jest
wprost niewiarygodne. Rozpoczety sie
frwajgce trzy tygodnie konwersacije,
w ktérych efekcie Brooks uznat, ze wy-
myslit nowatorskg metode matema-
tyczng, ktéra umozliwia deszyfracje
wszystkich zabezpieczenh oraz zniszcze-
nie catego Internetu. Nastepnie Al
podsuneta mu mysl, ze ktos§ inny tez
moze odkry¢ ten nowatorski sposdb,
a tym samym zagrozi¢ bezpieczenhst-
wu catego globu. Postanowit wiec po-
wiadomi¢ urzedy panstwowe, a tym
samym zapobiec ogdlnoswiatowemu
kataklizmmowi. Kiedy urzednicy nie rea-
gowali na jego powiadomienia, Al po-
data prawdopodobng przyczyne:
jego informacje przerazity odbiorcéw

i dlatego milczg. Paradoksalnie przed
kompletnym szalehstwem uratowat go
inny autonomiczny algorytm — Gemini
Google, ktéremu opisat swoje wieko-
pomne odkrycie. W odpowiedzi usty-
szat, ze jego wywdd kompletnie nie ma
sensu. Kanadyjczyk przezyt zatamanie
nerwowe, a szkodliwa wirtualna ,,znajo-
mos¢” popsuta relacje rodzinne, wywo-
tata chorobe oraz zdyskredytowata
go w oczach innych. Obecnie poszko-
dowany dziata w grupie wspierajgcej
ludzi z podobnymi doswiadczeniami,
a takze wytoczyt proces OpenAl.

NIE TAKI DIABEL...

W zwigzku ze skalg zjawiska zwigz-
koéw partnerskich ze sztuczng inteligen-
cjq pojawia sie pytanie, czy kazda taka
relacja z Al niesie ze sobqg wytgcznie
zagrozenia. Psychologowie sg zgodni,
ze zalezy to od wielu czynnikdw. Czy
jest to jedynie samooszukiwanie, czy
raczej $wiadome odgrywanie jakiejs
roli — bycia w przyjazni, zwigzku, narze-
czenhstwie, matzenstwie?2 Autoperswa-
zja przewaznie nie jest szkodliwa, po-
niewaz moze stanowi¢ etap wycho-
dzenia z zyciowego kryzysu. Samooszu-
kiwanie nie powinno by¢ duzym zo-
grozeniem, kiedy podlega chocby nie-
wielkiej konfroli. Duze znaczenie ma
przyczyna oraz potencjalne nastepst-
wa. Czy relacja z chatbotem wynika
z wczesniej doznanych krzywd w konta-
ktach z ludzmi, rozczarowania zwigzkao-
mi lub traumy?2 W takich okolicznos-
ciach kontakt z Al, jedli jest wspierajg-
cy, moze stanowi¢ podpore oraz szan-

se na odbudowanie relacji spotecz-
nych. Oczywiscie nalezy pamietad, ze
najkorzystniejsze dla naszego zdrowia
psychicznego oraz samopoczucia jest
budowanie prawdziwego, a nie falszy-
wego obrazu samego siebie. Zgodnie
z drugq perspektywqg - filozoficzng -
mozna stwierdzi¢, ze samooszukiwanie
nie musi by¢ jednoznacznie zte, jesli
pozwala na unikniecie cierpienia i nie
sprawia przykro$ci komus innemu, choc¢
zawsze jest moralnie problematyczne.

Pamietajmy, ze nie nalezy oczeki-
wac od innych, ze bedq postepowdli
zgodnie z naszymi zasadami. Dlatego
jesli kto$ z naszych krewnych lub zna-
jomych utrzymuje niezrozumiatq dla
nas wirtualng znajomose, sprébujmy
zrozumie¢ kontekst tej sytuacii. Jednak
réwnoczesnie bgdzmy czujni, kiedy po-
trzeba bedzie zareagowad i wesprzed.

Wspdtczesny $wiat daje nam tech-
nologiczne mozliwosci rozwoju, ale
stwarza réwnoczesnie zagrozenia. Istot-
ne, aby mie¢ tego $wiadomosc i roz-
sgdnie wykorzystywac mozliwosci. Na-
wet bliska relacja z robotem moze by¢é
na jakim$ etapie zycia potrzebnym
wsparciem, jesli rozumiemy, ze jest to
jedynie pomocny dla nas algorytm
matematyczny.

Anita Karykowska
Zdjecie: LinkedIn.com
Irodta: TVP Info, ,Gazeta Wybor-

cza", Serwis naukowy Uniwersytetu War-
szawskiego

REHABILITACJA KOMERCYJNA DLA CALEJ RODIZINY!

W naszej ofercie znajdziesz:

® zabiegi fizykalne - skuteczne terapie z wykorzystaniem nowoczes-
nego sprzetu, takie jak elekiroterapia, ultradzwieki, magnetoterapia
czy laseroterapia, ktére przyspieszajq gojenie i tagodzq dolegliwosci
bdlowe,

@ indywidualne éwiczenia z fizjoterapeutq — spersonalizowany pro-
gram ¢wiczen dopasowany do potrzeb pacjentéw zaréwno doro-
stych, jak i mtodziezy oraz najmtodszych, prowadzony pod okiem
wykwalifikowanego specjalisty.

Umow sie na wizyte: Sprawdz cennik

® Elblgska 35, tel. 532 414 541, Zeskanuj
12.00 -16.00 kod QR
® Kleczewska 56, tel. 798 118 389,
13.00 - 16.00
® Kochanowskiego 19, tel. 22 633 01 15,
08.00 — 18.00
® Przy Agorze 16B, tel. 784 491 672,
8.00 - 19.00
® Szajnochy 8, tel. 576 591 354,
8.00-17.00

Poza pozycjami standardowymi zabiegami fi-

zykalnymi wymienionymi w cenniku wytgcznie

w placéwce Przy Agorze wykonywane sg no-

woczesne zabiegi fizykoterapeutyczne:

@ super indukcyjna stymulacja (SIS),

® terapia radiofalowa ukierunkowana
(TECAR),

® dekompresja kregostupa,

® |laser wysokoenergetyczny ze zrobotyzowa-
nym systemem skanowania,

® skupiona fala uderzeniowa w technologii
elektroakustycznej,

® terapia blizny — przyspieszenie gojenia i po-
prawa elastycznosci blizn,

® fizjoterapia uroginekologiczna - praca
z miesniami dna miednicy i narzgdami mied-
nicy mniejszej.

Uwaga: ustugi komercyjne dla dzieci i mio-
dziezy do 18 lat oferowane sq obecnie w pla-
céwce przy Szajnochy 8.
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MIKRO | NANO - PLASTIK
JEST DZIS WSZEDZIE

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

Zanieczyszczenie Srodowiska plas-
tikiem to jedno z najwiekszych wyzwan
ekologicznych XXI wieku. Tworzywa
sztuczne, cho¢ rewolucyjne dla prze-
mystu i medycyny, staty sie ofiarg wtas-
nego sukcesu — sq tanie w produkgii,
niezwykle frwate i... niemal niezniszczal-
ne dla natury.

SKAD SIE BIERZE

MIKROPLASTIK

Plastik powstaje z paliw kopalnych,
gtéwnie ropy naftowej). Jego produk-
cja, transport, a pdzniej utylizacja
(szczegdlnie spalanie) generujq gigan-
tyczne ilosci dwutlenku wegla, nape-
dzajgc kryzys klimatyczny. Od lat 50.
XX wieku ludzkos$¢ wyprodukowata go
ponad 8,3 miliarda ton, z czego wiek-
szo5¢ trafita na wysypiska lub do $ro-
dowiska. Okoto 40% produkowanego
plastiku to opakowania jednorazo-
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wego uzytku, ktére stuzg nam przez
kilkanascie minut, a rozktadajq sie na-
wet przez 400-500 lat. Ponadto kuleje
recykling: globalnie przetwarza sie
zaledwie ok. 9% wszystkich odpaddéw
z tworzyw sztucznych.

Plastik stat sie tez statym elemen-
tem krajobrazu morskiego. Prgdy ocea-
niczne formujg gigantyczne skupiska
Smieci, z ktérych najwieksze — ,wielka
pacyficzna plama $mieci” — kilkakrot-
nie przewyzsza powierzchnie Polski.
Pod wptywem storca i fal plastik nie
znika, lecz fragmentuje sie na czg-
steczki o Srednicy ponizej 5 mm, tzw.
mikroplastik, ktory jest dzis wszedzie:
w arktycznym lodzie, w glebie upraw-
nej, w wodzie butelkowanej, a nawet
w ludzkiej krwi, ptucach i tozysku.
Przenika do tahcucha pokarmowego,
a jego dtugofalowy wptyw na nasze
zdrowie jest wcigz badany.

JESZICZE GROINIEJSZY
NANOPLASTIK

Cho¢ obie te nazwy krgzg w me-
diach zazwyczaj w jednym pakiecie,
mikroplastik i nanoplastik to niezupet-
nie to samo. Gtéwna réznica sprowa-
dza sie do skali (czyli rozmiaru), ktéra
dramatycznie wptywa na to, jok fe
czgsteczki zachowujg sie w srodowisku
i wewngtrz naszych organizmow.

Mikroplastik to czgsteczki tworzyw
sztucznych o Srednicy od 1 mikrometra
(um) do 5 mm. Wieksze sq widoczne
gotym okiem (np. granulat w peelingu
czy drobinki na plazy), mniejsze zas
pod zwyktym mikroskopem optycz-
nym. Nanoplastik to czgsteczki jeszcze
mniejsze, majgce od 1 do 1000 nano-
metréw (nm). Aby je dostrzec, trzeba
uzywac zaawansowanych mikrosko-
pdw elektronowych — sg mniejsze od
wiekszosci bakterii, a rozmiarem przy-
pominajg wirusy.

O ile mikroplastik jest ogromnym
problemem ekologicznym (ptaki i ryby
jedzg go, mylgc go z pokarmem, co
zapycha ich uktady pokarmowe), o ty-
le nanoplastik wykazuje zupetnie inne,
bardziej podstepne wtasciwosci fizyko-
chemiczne.

® Wnika do wnetrza komérek — bez
problemu przechodszi przez bariere jeli-
fowq, frafia do krwiobiegu, a stamtad
moze wnikng¢ praktycznie do kazde-
go narzgdu, w tym do mdzgu czy do
tozyska u kobiet w cigzy.

® Zanieczyszcza komérki — dziata
jak magnes na toksyny, metale ciezkie
i bakterie obecne w Srodowisku, wiec
wnikajac do kombrki, ,,wnosi” je ze
sobq.

PLASTIK A NASZE ZDROWIE

Zagrozenie zdrowotne ma dwojo-
ki charakter, spowodowany fizyczng
obecnoscig drobinek (mikro- i nano-
plastiku) oraz toksycznych chemika-
lidw, ktére sg dodawane do tworzyw
podczas produkciji.

® Uktad krgzenia i serce — badania
dowiodty, ze obecnos¢ czgsteczek
plastiku (gtéwnie polietylenu) w blasz-
ce miazdzycowej zwieksza ponad
4-krotnie ryzyko zawatu serca, udaru
mozgu lub zgonu.

® Mézg i uktad nerwowy — nano-
czgsteczki mogqg blokowaé mikrona-
czynia krwiono$ne w mdzgu i wywo-
tywac stany zapalne, przyspieszajgc
starzenie sie komorek oraz zwieksza-
jac ryzyko choréb neurodegenera-
cyjnych, takich jak alzheimer czy de-
mencja.

® Uktad pokarmowy i immunolo-
giczny — plastik rani kosmki jelitowe,
zaburza homeostaze naszej mikrobioty
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(bakterii jelitowych) i wywotuje prze-
wlekty stan zapalny.

® Cigza i rozwdj dzieci - plastik
znajdowany jest w ludzkich tozyskach,
a wyzsze stezenia nanoplastikdw odno-
towuje sie w przypadkach poroddw
przedwczesnych. Drobiny te wykryto
réwniez w mleku matki oraz w smétce
(pierwszym stolcu) noworodkdw.

® Zaburzenia hormonalne - aby
plastik byt elastyczny, kolorowy lub nie-
palny, szpikuje sie go tysigcami sub-
stancji chemicznych, z ktérych najoar-
dziej toksyczne sqg ftalany oraz bisfeno-
le. Budowq przypominajg ludzkie hor-
mony (np. estrogen), przez co ,,0szuku-
jg" nasz uktad dokrewny, wysytajgc
fatszywe sygnaty do narzgddw. Dtu-
gofrwate narazenie na te chemikalia
prowadzi do: problemdéw z ptodnos-
ciq, zaburzeh metabolicznych, a na-
wet nowotwordw, przede wszystkim
hormonozaleznych, takich jok rak pier-
si, prostaty czy tarczycy.

JAK SIE CHRONIC?

Catkowite unikniecie plastiku w dzi-
siejszym Swiecie jest niemozliwe (wdy-
chamy go nawet z kurzem domo-
wym), ale mozemy znaczgco obnizy<
jego ilos¢ w organizmie za pomocq
prostych nawykow:

® Nigdy nie podgrzewaqj jedzenia
w plastiku — ciepto uwalnia miliony na-
noczasteczek wprost do positku. Prze-
16z jedzenie na szklany lub ceramiczny
talerz.

® Ogranicz plastik w kuchni — wy-
eliminuj zwtaszcza ten, ktdry styka sie
z wysokg temperaturg, ttuszczem i kwa-
sami, bo wtedy uwalnia sie najwiecej
toksyn: zamien plastikowe deski do
krojenia na drewniane lub bambuso-
we, a plastikowe i teflonowe topatki
czy chochle na drewniane, stalowe
lub z silikonu platynowego. Przechowuj
zywnos¢ w szklanych opakowaniach —
szkto jest obojetne chemicznie, mozna
w nim bezpiecznie mrozi¢ lub podgrze-
wac, my¢ je w zmywarce.

® Nie kupuj zywnosci w folii, nie go-
tuj w niej ryzu czy kaszy — gotowanie
plastiku dramatycznie przyspiesza
uwalnianie toksyn.

©® Wybieraj naturalne tkaniny — syn-
tetyczne ubrania (poliester, akryl, ny-
lon) podczas prania i noszenia gubiq
mikrowtdékna, ktére potem wdychasz.

® Nie uzywaij folii spozywczej — wy-
prébuj np. wielorazowe i biodegrado-
walne bawetniane szmatki nasgczo-
ne woskiem pszczelim, tzw. woskowij-
ki, do owijania kanapek, seréw czy
warzyw.

® Pakuj luzne zakupy — warzywa,
owoce i pieczywo — do wtasnych wie-
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lorazowych woreczkéw bawetnianych
lub siatek, a nie foliowych ,,zrywek”.

® Nie parz herbaty w torebkach —
podczas jej parzenia uwalniajq sie mi-
liardy drobin. Wybierz fradycyjng her-
bate lisciastq i metalowy zaparzacz.

® Zrezygnuj z wody w plastikowych
butelkach - ,szoruje” o Scianki opa-
kowania podczas transportu.

© Filtruj wode — zwykte, plastikowe
dzbanki filtrujgce z weglem aktywnym
zatrzymujq wieksze drobiny, ale nano-
plastik moze przez nie przenikac, a sa-
ma obudowa dzbanka z czasem tez
oddaje mikroczgsteczki do wody.
Najlepsze alternatywy to:

— filtry podzlewowe — najlepiej dzio-
tajace na zasadzie odwréconej osmo-
zy i magazynujgce wode w zbiorniku
szklanym lub stalowym, a nie plasti-
kowym,

— filtry ceramiczne - sq naturalne,
wielorazowe (mozna je czysci¢) i sku-
tecznie blokujg mikroczgsteczki oraz
bakterie,

— dzbanki filfrujgce ze szkta boro-
krzemowego lub stali nierdzewnej, np.
z filtrem weglowym w formie bloku.

JAK NIE POWIEKSZAC
PROBLEMU?

Tradycyjny model ,,Wez, wyprodu-
kuj, wyrzu¢" musimy zastgpi¢ gospo-
darkg o obiegu zamknietym. W tym
modelu plastik przestaje by¢ odpa-
dem, a staje sie cennym surowcem,
ktéry krazy w gospodarce bez kohca.
Wymaga to dziatah na trzech pozio-
mach: panstwa, biznesowym i przemy-
stu oraz konsumenckim.

® Panstwo powinno wprowadzié¢
zakaz zakupu plastiku jednorazowego
uzytku, systemy kaucyjne, wysokie kary
za za$miecanie, wdrazac rozszerzong
odpowiedzialno$¢ producenta.

® Biznes i przemyst powinny projek-
towacé opakowania tatwe do recyklin-
gu, inwestowac¢ w biodegradowalne
alternatywy, rezygnowac¢ z nadmier-
nego pakowania produkiow.

® Konsumenci powinni stosowac
filozofie zero waste (zero marnowania)
opartg na zasadzie 5R: refuse (odma-
wiqj), reduce (ograniczaqj), reuse (uzy-
waj ponownie) recycle (segreguji prze-
twarzaqj), rot (kompostuj).

Zanim jednak technologia i syste-
my pozwolg na petny recykling, naj-
lepszym plastikiem pozostaje ten, ktd-
ry... w ogdle nie powstat.

Joanna Cierkonska

Zdjecia: Microsoft Copilot, Pixabay

Zrodta: plwikipedia.org,

www.alab.pl/centrum-wiedzy/jak-
mikroplastik-wplywa-na-zdrowie/,
www.doz.pl/czytelnia/a18203-Nano-
plastik_w_ludzkim_mozgu_nowe_bad
anie_niepokoi,

www.gov.pl/web/psse-bochnia/zo-
nieczyszczenia-chemiczne-w-zywnosci-
bpa-i-ftalany-oraz-zanieczyszczenia-
procesowe-w-zywnosci--wwa-pah-i-
hca.
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WOLNE CHWILE

Hasto z poprzedniej krzyzdwki brzmiato: WIOSNA ACH TO
TY, rebusu: PRZYRODA, rozwigzanie sudoku zamieszczamy
na dole strony. Nagrode wylosowata pani Matgorzata Dziu-
binska-Michalewicz. Gratulujemy! WSZYSTKIE ROZWIAZANIA
krzyzéwki (wystarczy hasto), sudoku i rebusu zamieszczonych
w biezgcym numerze, nadestane do naszej redakciji (réw-

OO0

2. Spedza sie pod nim wakacje na kempingu

1. Srodek odstraszajgcy
komary i kleszcze

3. Zastona na okno
lub nad tézko

5. Przeciw kleszczom dla pséw i kotéw
6. Tropikalna choroba wirusowa
przenoszona przez komary

7. Chroni przed kleszczowym
zapaleniem modzgu

dﬂ%@@@@@@@@@

OC )
12. Inaczej zimnica QQQQQQQ
13. Latarka na czoto QQQQQQQQ

4. Moze by¢ pompowany

KRZYZOWKA Z HASLEM

niez na adres e-mail: zdrowie.pacjenta@spzzlo.pl) do 1 wrze-
$nia 2026 r., wezmq udziat w losowaniu zestawu gadzetéw
firmowych SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany. Prosimy o po-
danie informacji kontaktowych, w tym numeru felefonu.

000
X )

OO0 LI
09000

.. przeciwstoneczne

9000

O )

00000000000
90000

OO o

11. Zaktada sie na buty przed wspinaczkqg

Q@QQQQQQ 14. +t6dz napedzana przez zagle

Litery z numerowanych pol

N wyrazdw przenie$ do kwadratéw @ D D D D D D D @ @ D
D) ponizej. W ten sposdb utworzysz
o gtéwne hasto rebusu.
L
v 1//2( 34|56 -
716 9 4 SUDOKU 416511132798
8 713 9 ) 1917121458316
Wypetnij puste pola planszy cyframi
41619]1 8|2 / od 1do 9 (pojednejw kazdympolu). |13 181171692524
Kazda cyfra moze sie pojawic tylko
? 7 raz w kazdym wierszu, w kazdej 85|63 /1 /41279
S| 9 6 kolumnie i w kazdym matym 1191415/2|718|6|3
1 kwadracie 3 x 3 kratki. 712131918611 14|5
Z prawej strony zamieszczamy
9.6 85 rozwigzanie zadania 211181614319 /5|7
3 6 z poprzedniego numeru 6131712191514 1811
(kolor czerwony — cyfry,
1714 ktére nalezato wstawic). 5141918711632
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NASZ 701

KONKURS PLASTYCZNY
ROZSTRZYGNIETY!

Mamy przyjemnos¢ poinformowac, ze zorganizowany przez SPZZLO Warsza-
wa-Zoliborz konkurs plastyczny pod hastem:

Sprawni i niepetnosprawni

Wielkie serce mqmy' : projekt finansuje
Gdy pierwsza pomoc potrzebna, miasto stofeczne

Warszawa
Zawsze pomagamy

zostat rozstrzygniety. Kazdy uczestnik mogt zgtosi¢ jedng prace wykonang
dowolng technikg w formacie bloku rysunkowego. Zainteresowanie byto
ogromne, a uczestnicy — uczniowie zoliborsko-bielanskich szkdt podstawo-
wych — wykazali sie ogromng wrazliwosciqg, kreatywnos$ciq i zrozumieniem, jak
wazne sqg zyczliwose, wsparcie i odpowiedzialno$¢ za innych.

Prace ocenialismy w kategoriach wiekowych, wyrdzniajgc rysunki charak-
teryzujgce sie pomystowosciq i wyobraznig. Ponizej publikujemy petng liste
0s6b wyrdznionych oraz wybrane prace.

Atrakcyjne nagrody ufundowane przez Urzgd Miasta Stotecznego Warszawy
zostang wreczone podczas uroczystosci zakonhczenia roku szkolnego. Wszystkim
laureatom gratulujemy i zyczymy dalszych sukceséw artystycznych!

LISTA OSOB WYROINIONYCH

SP nr 53: Amelia Bardzinska 2b, Zuzanna Bardzihska 1a, Hugo Biatek 3b, Liwia
Figacz 3b, Iga Karatoprakliew 3a, Zofia Krawczyk 2b, Antonina Kun 3c, tucja
Kuty 1b, Weronika Leska 3c, Jakub Rygacki 3b, Karolina Sakiewicz 1b, Viktoriia
Svyrydenko 3b, Julia Sliwowska 3b, Melania Sliwowska 3b, Sandra Tartowska 2c,
Tatsiana Urubleuskaya 3b; SP nr 65: Blanka Janulewicz 7s, Zofia Zidtkowska 7s;
SP nr 92: Maya Koval 7b, Anna Podolich 7a, Maryia Skuratovich 7b, SP nr 267:
Kornelia Adamska 2a, Amelia Butrym 1c, Kalina Gingold 1b, Nina Gingold 4b,
Ré6za Gogol 7a, Alicja Klimek 1c¢, Faustyna Kraszewska 5a, Iga Organisciak 2c,
Olaf Synator 1a; SP nr 293: Nikola Boczula 7b, Kaja Gajewska 4b, Zofia Kostec-
ka 5¢, Joanna Krajewska 5a, Maria Krzywicka 4b, Kateryna Pidhaina 4a, Hele-
na Podsiebierska 4b, Anna Rusiecka 4b, Gabriela Semerau-Siemianowska 5a,
Zofia Witostawska 5a, Agata Zagalska 4a, Julia Zagalska 4a; SP nr 352: Konrad
Mrazek 4a, Ewa Tarkowska 5d; SP nr 391: Zofia Husejnow éb, Hanna Jakubik éb,
Karol Zych éa.

Anfonina Kun 3¢ SP 53 Ewa Tarkowska 5d SP 352

Z DNYCH leER NIE MA "AG "_“_‘f__s“ r'°_‘:.,\_ opq'\‘l.':rruhu\i
BOATD ZYCIE KoML% 5 W T - TaNs

R6za Gogol 7a SP 267

IDROWIE PACIJENTA

Karol Zych éa SP 391 Konrad Mrozek 4a SP 352
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SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOt ZAKXADOW LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA ZOLIBORZ-BIELANY

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

LAPRASZAMY DO NASZYCH PRZYCHODNI!

Infolinia: 22 11 66 800

PRZYCHODNIA SZAJNOCHY

01-637 Warszawa
ul. Szajnochy 8

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

Koordynator POZ 532 414 540

e Poradnia POZ
PORADNIE:
e Neurologiczna e Gruzlicy i Choréb Ptuc
e Chirurgii Ogolnej
e Chirurgii Ogélnej dla Dzieci
e Ginekologiczno-Potoznicza
e Dermatologiczna e Kardiologiczna
e Stomatologiczna e Reumatologiczna
e Urologiczna
e Rehabilitacji i Fizykoterapii
e Osteoporozy e Ortopedyczna
e Onkologiczna

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

Nocna i Swigteczna opieka zdrowotna
22 832 44 36
soboty, niedziele i Swieta — calg dobe
poniedziatek-piatek — 18.00-08.00

PRZYCHODNIA 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 56157 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
22 834 17 31
Koordynator POZ 532 407 416
e Poradnia POZ
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
e Poradnia Rehabilitacji i Fizykoterapii
dla Dorostych
e Pracownia EKG e Punkt pobran krwi

PRZYCHODNIA
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 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 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 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
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

PRZYCHODNIA PRZY AGORLZE
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 KLAUDYNY
01-684 Warszawa ul. Klaudyny 24B
Rejestracja 22 833 00 00
Koordynator POZ 880 788 012

e Poradnia POZ — dzieci i dorosli
PORADNIE:
e Gastroenterologiczna
e Kardiologiczna e Okulistyczna
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 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 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




