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zdrowotnej (POZ), ktdrzy zadeklarowali wybdr lekarza POZ.

Warszawa

Szkolenia Broszura Instrukcje Wskazowki
Z samobadania o badaniach wykonywania w zakresie zdrowego
piersi i jgder profilaktycznych samobadania stylu zycia
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bezptatna
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Zapisy w godz.
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} Szanowni Panstwol!
esienne wydanie Zdrowia Pacjenta zaczy-
J namy od kolejnego wywiadu z pracowni-
kiem SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany,

tfym razem koordynatorem medycyny szkolnej, co
dotyczy tematu biezgcego, zwigzanego z rozpo-
czeciem kolejnego roku szkolnego w naszym kraju.

7 tematdw medycznych proponuje artykuty
o wptywie poziomu cholesterolu LDL na funkcjono-
wanie organizmu ludzkiego, o tzw. zdrowym jedze-
niu i rygorystycznych dietach oraz o aktywnosci
fizycznej kobiet w ciqzy i potogu. Polecam takze
kolejny odcinek przewodnika po systemie ochrony
zdrowia, tym razem poswiecony profilaktyce,
oraz tekst o znaczeniu inwestowania w jako$¢ w podmiotach leczniczych.
W dziale ,,Nasz ZOZ" zamiescilismy ponadto reportaz ze 100-lecia Placu Wilso-
na — mielismy okazje je swietowac, udostepniajgc uczestnikom stoisko z bez-
ptatnymi badaniami diagnostycznymi i poradami prozdrowotnymi — a takze
notke o pikniku ,,Otwieramy Zoliborz".

Ucznidw szkdt podstawowych  (klasy V-VIII) oraz ponadpodstawowych
z Zoliborza i Bielan, nad ktérymi opieke medyczng sprawuje SPZZLO Warszawa
Zoliborz-Bielany, zapraszamy do uczestnictwa w konkursie literackim ,,Czystosé
w modzie — zdrowie w zgodzie!”. Nagrody finansuje m.st. Warszawa.

Publikujemy rowniez relacje z XXXV Forum Ekonomicznego w Karpaczu,
w ktérym jak co roku miatam przyjemnos¢ uczestniczy¢, a takze artykuty o ha-
lucynacjach Al oraz stresie ekologicznym, ktéry odgrywa coraz wiekszg role
W naszym zyciu. | jok zawsze kgcik rozrywkowy z krzyzéwkg, sudoku i rebusem.

Przy okazji serdecznie zapraszam na nasz tgczgcy pokolenia piknik ,,Zdrowa
ztota jesien”, ktdry odbedzie sie 3 pazdziernika w godz. 11.00-17.00 na terenie
przy stacji metra Stodowiec, na tzw. Serku Bielanskim. Zaplanowalismy réznego
rodzaju atrakcje dla uczestnikdw w kazdym wieku, w tym m.in. badania dia-
gnostyczne (pomiary cisnienia tetniczego krwi, poziomu glukozy i tkanki ttusz-
czowej, spirometrie) oraz szkolenia z samobadania piersi i jgder, co stanowi
umiejetnos¢ wazng dla naszego bezpieczenstwa zdrowot-
nego. Bedq réwniez konsultacje lekarza rodzinnego,
diabetologa, kardiologa, fizjioterapeuty, dietetyka,
psychologa i neurologopedy, warsztaty z pierw-
szej pomocy przedmedycznej, warsztaty kulinar-
ne z Darig tadochg, wyktad psycholog Marii Rot-
kiel, zajecia fitness, ustugi diagnostyczne w stu-
cho-, wzroko- i trychobusach dla senioréw oraz
wystep zespotu Prink Girls. Mam nadzieje, ze piknik
finansowany przez m.st. Warszawe bedzie stanowit
przyjemnag sobotnig atrakcje nie tylko dia mieszkan-
cow Bielan i pobliskiego Zoliborza, ale rowniez miesz-
kancow sasiednich dzielnic.
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PRACUJE W SPZZLO WARSZAWA ZOLIBORZ-BIELANY

PIELEGNIARKA SZKOLNA — ZAWOD
CIEKAWY, ALE WYMAGAJACY

Rozmowa z ALINA POBOG-RADALOWICZ,
koordynatorem medycyny szkolnej w SPZZLO
Warszawa Zoliborz-Bielany

Pracuje pani w SPZZLO Warszawa

Zoliborz-Bielany od dwudziestu lat,

a koordynatorem medycyny szkol-

nej jest pani od 2008 roku. Co za-

wazylo na wyborze zawodu pie-
legniarki?

Gdy bytam matym dzieckiem,
czesto dopadata mnie angina, stqd
wizyty pielegniarki, ktére wzbudzaty
strach, a jednoczesnie podziw i ogro-
mne zainteresowanie. Od tego cza-
su wszystkie lalki i miski byty moimi
pacjentami. Od najmtodszych lat
w zabawach przypisywatam sobie
role osoby opiekuhczej, pomocnej,
nie wiedzqgc jeszcze wtedy, ze to
cechy zawodu, jaki wybiore. W wie-
ku szkolnym miatam kontakt z ciociqg,
ktéra byta pielegniarkg. Bardzo
lubitam spedzac u niej wakacje, bo
mogtam obserwowacé i poznawac
na przyktad jej sprzet medyczny.
| juz wiedziatam, kim zostane w przy-
sztosci.

Od razu wybrata pani prace z dzie-

¢mi, czy to byl raczej kolejny etap

Zycia zawodowego?

Najpierw byto zatrudnienie w szpi-
talu na oddziale chirurgii, a potem,
catkiem przypadkowo, w 2006 roku
otrzymatam propozycje pracy jako
pielegniarka w gabinecie szkolnym —
i jestem nig do dzis.

Czym sie rézni praca pielegniarki

w szkole, w przychodni i w szpitalu?

Praca w gabinecie szkolnym rézni
sie charakterem $wiadczen, bo to prze-
de wszystkim pomoc dorazna i profi-
loktyka, a dodatkowo gabinet jest
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czesto azylem w przypadku ,,trudnych
spraw”. Pielegniarka szkolna musi po-
lega¢ tylko na wtasnej wiedzy zawo-
dowej i dodwiadczeniu. W bardziej
skomplikowanych sytuacjach nie ma
mozliwosci skonsultowania sie z leka-
rzem czy drugq pielegniarkqg, co cze-
sto jest powodem duzego stresu.

Jak buduje sie zgrany zespét, ktéry

ze wzgledu na charakter pracy

narazony jest na stres i wypalenie
zawodowe? Jak sobie radzicie

w trudnych sytuacjach?

Budowa zgranego zespotu, a w
chwili obecnej koordynuje prace 37
pielegniarek, polega przede wszyst-
kim na wypracowaniu wzajemnego
zaufania. W tak licznej grupie stres
i wypalenie zawodowe oczywiscie sie
zdarzajg. Trudne sytuacje omawiamy
wspdlnie na comiesiecznych spotka-
niach lub osobiscie.

Jakie cechy powinien mieé koor-

dynator, aby dobrze zarzgdzaé ta-

kim zespotem?

Koordynowanie fo funkcja frudna
i obarczona duzg odpowiedzialnos-
cig. Wymaga wiele cierpliwosci, tole-
rancji i wyrozumiatoéci wobec podle-
gtego personelu, umiejetnosci organi-
zacji i planowania logistycznego w re-
alizacji zadan.

Sprawujecie panie opieke pieleg-

niarskg nad uczniami prawie 40

szkét podstawowych i ponadpod-

stawowych na terenie Zoliborza

i Bielan. Z jakimi problemami zdro-

wotnymi zglaszajq sie uczniowie?

Swiadczeniami pielegniarki srodo-
wiska nauczania i wychowania obje-
tych jest ponad 20 tys. ucznidw w 38
placéwkach szkolnych, nad ktérymi
opieke medyczng sprawuje SPZZLO
Warszawa Zoliborz-Bielany. Zakres obo-
wigzkéw pielegniarki okredla rozpo-
rzgdzenie ministra w sprawie $wiad-
czeh gwarantowanych w POZ. W zo-
leznosci od problemu zdrowotnego,
z jokim zgtasza sie uczen, pielegniarka
musi zadecydowad, jaka forma po-
MocCy go rozwigze.

Jaka jest procedura, gdy schorze-
nie dziecka przekracza kompe-
tencje pielegniarskie?

W wypadku zagrozenia zycia wzy-
wamy pogotowie rafunkowe i powia-
damiamy rodzica lub opiekuna praw-
nego. W innych przypadkach pieleg-
niarka udziela pomocy przedlekar-
skiej, a w razie potrzeby zaleca wizyte
u lekarza POZ lub specjalisty.

Musicie informowaé rodzicéw lub

opiekunéw o kazdej sytuaciji zdro-

wotnej ucznia czy tylko w wybra-
nych przypadkach?

Musimy informowad, jesli problem
zdrowotny ucznia wymaga udzielenia
Swiadczenia bardziej ztozonego i ro-
dzic musi wyrazi¢ zgode na przyktad
na podanie leku, odebraé¢ ucznia ze
szkoty albo péjs¢ z nim do lekarza
w celu postawienia diagnozy i rozpo-
czecia leczenia.

IDROWIE PACIJENTA
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SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany
realizuje program , Zdrowy uczen”,
finansowany ze srodkéw m.st. War-
szawy. Jakiego rodzaju konkursy
sq ogtaszane w szkotach?
Profilaktyka zdrowotna wchodzi
w sktad zakresu Swiadczen pielegniarki
medycyny szkolnej. Celem jest zapew-
nienie warunkéw do zdobywania przez
ucznidw wiedzy na temat zdrowego
stylu zycia i poszanowania wiasnego
zdrowia. Program ,,Zdrowy uczen” za-
wiera dziewie¢ tematéw, ktére dajg
mozliwos¢ dotarcia — w dowolny spo-
séb i w dowolnej formie — z o$wiatq
zdrowotng do ucznidw. Jednq z takich
form jest organizowanie konkurséw
tematycznych. Wyrdznieni uczestnicy
konkursu plastycznego czy literackiego

ofrzymujg nagrody finansowane przez
urzgd m.st. Warszawy.

Edukacja profilaktyczna na etapie

szkoly podstawowej czy sredniej

przynosi wymierne efekty w doro-
stym zyciu?

Nasze dziatania majg na celu zo-
szczepienie zachowan prozdrowot-
nych i mamy nadzieje, ze chociaz czg-
stka przekazanej wiedzy zaprocentuje
w pdzniejszym zyciu ucznidw.

Co doradzitaby pani mtodym lu-

dziom, ktérzy myslg o zawodzie

pielegniarskim?

Zawdd pielegniarki jest bardzo cie-
kawy, peten wyzwan, ale tez wyma-
gajacy, generujgcy réwniez mniej
pozytywne emocje. Decydujqc sie na
taki wybdr, nalezy bardzo skrupulatnie

przeanalizowaé cechy swojego cha-
rakteru, stopien checi niesienia pomo-
cy, wrazliwosci, toleranciji i sposéb po-
konywania stresowych sytuacii.

Jaki ma pani sposéb na relaks, od-

poczynek od pracy? Ksigzki, muzy-

ka, filmy, podréze?

Odpowiedz zawarta jest w pyta-
niu. Duzo czytam, muzyka jest ze mng
od zawsze, uwielbiam uczestniczy<
w koncertach zespotéw, ktére budzg
wspomnienia minionych lat mtodosci.
Lubie podziwiac piekno $wiata, a po-
drézowanie jest super.

Dziekuje za rozmowe.

Anita Karykowska

Zdjecia: Anita Karykowska,
archiwum prywatne

NPZ

Mamdowy Fundusz Zdrowia

PROGRAM PROFILAKTYKI CHOROB
ODTYTONIOWYCH (W TYM POCHP)
etap podstawowy

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

obturacyjnej choroby ptuc (lub przewlektego

zapalenia oskrzeli lub rozedmy).

BADANIA SA WYKONYWANE W PRZYCHODNIACH

Kochanowskiego, tomianki, Szajnochy, Zeromskiego

BADANIA CYTOLOGICINE

BADANIA PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE
PRZEZ NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY

Program kierowany jest do dorostych
(zgtoszonych do pielegniarki POZ), u ktérych nie rozpoznano
wczesdniej gruzlicy, a zwtaszcza do osob, ktére miaty
bezposredni kontakt z chorymi na gruZlice,

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

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 fradycyjny: klasyczna cytologia wykonywana co 3 lata
® 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

BADANIA MAMMOGRAFICZNE

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

PROGRAM PROFILAKTYKI UKLADU KRAZENIA

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

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

Programem mogg 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

BADANIA SA WYKONYWANE WE WSZYSTKICH
PRZYCHODNIACH
z wyjagtkiem Przychodni Kochowskiego

jesien 2026
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DLACZEGO INWESTUJEMY W JAKOSC

Pacjent najczesciej ocenia placowke medyczng przez pryz-
mat tego, co widzi podczas wizyty: rozmowy z lekarzem,
badania, dostepnosci swiadczenia czy czasu oczekiwania.
Jednak za tym wszystkim stoi wiele dziatan, ktérych on na co
dzien nie dostrzega: analiza ryzyka, szkolenia personelu,
audyty wewnetrzne, monitorowanie jakosci, nadzér nad do-
kumentacjg medyczng oraz wycigganie wnioskow z sytu-
aciji, ktére mogtyby wptyngc¢ na bezpieczenstwo pacjenta.

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

Czy takie dziatania wymagajg
czasu i srodkéw?e Oczywiscie. Jednak
wspodtczesne badania naukowe po-
kazujg dobitnie, ze znacznie wiekszym
kosztem dla systemu ochrony zdrowia
jest brak odpowiednio zarzgdzanej
jakosci.

Koszt zdarzen, ktérych

mozna byto unikngé

W raporcie OECD dotyczgcym
ekonomii bezpieczenstwa pacjenta
wskazano, ze istotna cze$¢ wydatkdw
w ochronie zdrowia zwigzana jest
z leczeniem skutkdw zdarzen niepozg-
danych, ktérym w wielu przypad-
kach mozna zapobiec dzieki wtasci-
wej organizacji proceséw. Dlatego
inwestowanie w jako$¢ nie jest do-
datkowym obcigzeniem dla ochro-
ny zdrowia, lecz sposobem ograni-
czania strat — zaréwno finansowych,
jak i tych najwazniejszych, dotyczg-
cych zdrowia i bezpieczenstwa pa-
cjentow. Najdrozsza nie jest jakos¢ —
najdrozszy jest jej brak.

Btedy medyczne - winny

cztowiek czy system?

Przez wiele lat o btedach medycz-
nych moéwiono przede wszystkim w kon-
tek$cie odpowiedzialnosci pojedyn-
czego cztowieka. Przetomowym mo-
mentem w zmianie tego podejscia byt
raport Institute of Medicine pokazujg-
cy, ze wiele zdarzeh niepozgdanych
wynika nie z braku wiedzy czy ztej in-
tencji personelu, lecz z niedoskonaitos-
ci systemu, w ktérym pracujqg ludzie.

Na bezpieczehstwo pacjenta wpty-
wajg m.in.: jakos¢ komunikacii, sposdb
przekazywania informacji, organizacja
pracy, przejrzystos¢ procedur oraz zdol-
nos$¢ organizacji do uczenia sie na wta-
snych doswiadczeniach. Dlatego no-
woczesna ochrona zdrowia coraz rza-
dziej pyta wytgcznie, kto popetnit
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btgd. Coraz czesciej zadaje pytanie,
co mozemy zmieni¢, aby podobna
sytuacja nie wydarzyta sie ponownie.
Witasnie ta zmiana myslenia stata sie
fundamentem wspdtczesnej kultury
bezpieczehstwa pacjenta.

Dlaczego procedury

i standardy majg znaczenie?

Profesor James Reason, twdrca
koncepcji wielowarstwowego bez-
pieczenstwa, wykorzystywanej w ana-
lizie ryzyka w wielu dziedzinach, wsko-
zat, ze powazne zdarzenia najczescie]
nie sq wynikiem jednej przyczyny. Pow-
stajg wtedy, gdy kilka niedoskonatosci
systemowych wystgpi jednoczesnie
i ,ustawi sie w jednej linii”. Wyobrazmy
sobie kilka warstw ochronnych — pro-
cedury, szkolenia, kontrole jakosci, ko-
munikacije, analize ryzyka i nadzér. Kaz-
da z nich jest zabezpieczeniem. Zadna
pojedyncza warstwa nie jest doskona-
ta, jednak ich wspdlne dziatanie zna-
czgco ogranicza mozliwos¢ wystgpie-
nia szkody. Celem dobrze zarzgdzanej
organizacji medycznej nie jest stworze-
nie miejsca, w ktérym btedy nigdy sie
nie zdarzajg — bo w ztozonych syste-
mach z udziatem ludzi nie jest fo mozli-
we. Celem jest stworzenie organizacii,
ktéra potrafi szybko zauwazyé ryzyko,
ograniczy¢ jego skutki, wyciagngé
whioski i stale sie doskonalié.

System, ktéry wspiera

bezpieczenstwo

Odpowiedzig na wspdtczesne wy-
zwania ochrony zdrowia jest konsek-
wentnie rozwijany w SPZZLO Warsza-
wa Zoliborz-Bielany Zintegrowany Sys-
tem Zarzgdzania (ZSZ). Obejmuje on
wymagania czterech miedzynarodo-
wych norm zarzgdzania: ISO 2001:2015
— System Zarzgdzania Jakoscig, 1SO
14001:2015 — System Zarzgdzania Sro-
dowiskowego, ISO/IEC 27001:2022 —

System Zarzgdzania Bezpieczehst-
wem Informaciji, ISO 45001:2018 — Sys-
tem Zarzgdzania Bezpieczehstwem
i Higieng Pracy.

Normy ISO nie okreslajq sposobu le-
czenia pacjenta i nie zastepujq wiedzy
medycznej. Ich rolg jest stworzenie
takiego sposobu zarzgdzania organi-
zacjg, aby procesy byty uporzgdko-
wane, monitorowane, analizowane
i stale doskonalone. W praktyce ozna-
cza to m.in. skuteczniejszy nadzér nad
dokumentacjq i informacjq, zarzgdza-
nie ryzykiem, analize niezgodnosci,
doskonalenie procedur, ochrone da-
nych pacjentéw oraz zapewnienie
bezpiecznych warunkéw pracy per-
sonelu. Certyfikat nie jest celem sao-
mym w sobie. Jest potwierdzeniem, ze
organizacja posiada mechanizmy
pozwalajgce systematycznie praco-
wac nad jakoscia.

Akredytacja POZ - zewnetrzne

potwierdzenie jakosci

Waznym elementem potwierdzajg-
cym poziom organizacji Swiadczenh
zdrowotnych jest rowniez Akredytacja
Podstawowej Opieki Zdrowotnej, przy-
znana SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bie-
lany po raz frzeci w czerwcu br. Jest
ona potwierdzeniem spetnienia stan-
darddéw dotyczgcych m.in. bezpie-
czenstwa pacjenta, organizacii proce-
su udzielania Swiadczen, ciggtosci
opieki, praw pacjenta, zarzgdzania
ryzykiem oraz jakosci dokumentaciji
medycznej. Jednoczednie akredyta-
cja nie oznacza zakohczenia pracy
nad jakoscig. Przeciwnie — jest zobo-
wigzaniem do dalszego rozwoju
i utrzymywania wysokich standardow
opieki.

Czy certyfikat leczy?

Nie i wtasnie dlatego ma znacze-
nie. Zaden certyfikat nie zastgpi wie-
dzy lekarza, doswiadczenia pieleg-
niarki czy zaangazowania catego
zespolu medycznego. Tworzy jednak
Srodowisko, w ktdrym tatwiej wykony-
wac wiasciwe dziatania we wiasciwy
sposdb, ograniczac ryzyko bteddw,
chroni¢ informacje pacjentéw oraz
uczy¢ sie na doswiadczeniach catej
organizacji. Najlepsze organizacje
ochrony zdrowia nie sg tymi, ktére
nigdy nie napotykajg trudnosci — sg
tymi, ktére potrafig je zauwazye, prze-
analizowac i wykorzysta¢ jako okazje
do poprawy.

Jakos¢ jest fundamentem odpo-
wiedzialnej opieki nad pacjentem. =
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LEKARZ RADIZI

CHOLESTEROL LDL POD KONTROLA

Choroby sercowo-naczyniowe pozostajg najczestszg przy-
czyng zgonow w Polsce. U ich podtoza najczesciej lezy
miazdzyca — choroba rozwijajgca sie przez wiele lat, zwy-
kle bez zadnych objawdw. Pierwszym sygnatem bywa do-
piero zawat serca lub udar moézgu.

Jednym z najwazniejszych czynni-
kow odpowiedzialnych za rozwdj miaz-
dzycy jest podwyiszone stezenie cho-
lesterolu LDL, dlatego jego skuteczne
obnizanie stanowi podstawe wspdt-
czesnej profilaktyki i leczenia chordb
uktadu krgzenia.

Cholesterol - potrzebny,

ale nie w nadmiarze

Cholesterol jest substancjg niezbed-
ng do zycia. Organizm wykorzystuje go
do budowy bton komdrkowych, pro-
dukcji hormondw oraz kwaséw zétcio-
wych. Problem pojawia sie wtedy, gdy
we krwi znajduje sie zbyt duzo choles-
terolu LDL, potocznie nazywanego
»Ztym cholesterolem”.

Nadmiar LDL przenika do $ciany na-
czyh krwionosnych, gdzie stopniowo
tworzg sie blaszki miazdzycowe. Zweza-
ja one tetnice i mogqg pekngé, prowa-
dzgc do powstania zakrzepu zamyka-
jacego naczynie. To wtasnie wtedy do-
chodzi do zawatu serca lub udaru
mozgu. Proces ten trwa latami i naj-
czesciej przebiega bezobjawowo.

Wazny nie tylko lipidogram

Wspdtczesna medycyna nie leczy
wytgcznie na podstawie wyniku lipido-
gramu. Lekarz ocenia przede wszystkim
catkowite ryzyko sercowo-naczynio-
we pacjenta. Znaczenie majg miedzy
innymi wiek, pte¢, wartosci cisnienia
tetniczego, palenie tytoniu, obecnosc
cukrzycy, przewlektej choroby nerek,
otytosci czy przebyty zawat serca, udar
moézgu lub inne choroby spowodo-
wane miazdzycg.

Na podstawie tych informacji okre-
Sla sie, jak duze jest ryzyko wystgpienia
powaznych zdarzeh sercowo-naczy-
niowych w przysztosci. Im jest ono wiek-
sze, tym bardziej infensywne powinno
by¢ leczenie i tym nizsze stezenie cho-
lesterolu LDL nalezy osiggngc. Dlatego
dwie osoby z takim samym wynikiem
lipidogramu mogg otrzymaé zupetnie
rézne zalecenia. Pacjent po zawale
serca wymaga znacznie bardziej inten-
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TSELMEN UNDRAM, specjalista medycyny rodzinnej, koordynator
ds. POZ dorostych SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany

sywnego leczenia niz osoba mtoda,
bez innych czynnikéw ryzyka, mimo ze
poczgtkowe stezenie cholesterolu mo-
ze by¢ podobne.

Dlaczego lekarz zaleca

statyne?

Statyny zmniejszajg produkcje cho-
lesterolu w wagtrobie i zwiekszajg jego
usuwanie z krwi. Najwazniejsze jest jed-
nak to, ze poprawiajg nie tylko wyniki
badan laboratoryjnych. Liczne bada-
nia naukowe wykazaty, ze zmniejszajg
ryzyko zawatlu serca, udaru mézgu, ko-
niecznosSci wykonywania zabiegdw
udrazniajgcych tetnice oraz przed-
wczesnego zgonu Z Przyczyn serCowo-
-naczyniowych. Dlatego nalezg do
najlepiej przebadanych i najczesciej
stosowanych lekéw w kardiologii.

Czy wystarczy zdrowa dieta?

Zdrowe odzywianie, regularna ak-
tywnos¢ fizyczna, utrzymanie prawidto-
wej masy ciata oraz niepalenie papie-
roséw sg podstawq profilaktyki choréb
serca i powinny towarzyszy¢ leczeniu
na kazdym etapie. U czesci osdb takie
postepowanie pozwala uzyskac prawi-
dtowe wartosci cholesterolu.

Jednak u wielu pacjentéw, zwtasz-
cza po przebytym zawale serca lub
udarze mézgu, z cukrzycq, przewlektq
chorobqg nerek czy rodzinng hipercho-
lesterolemiq, sama zmiana stylu zycia
nie wystarcza. Wynika fo z faktu, ze wie-
kszo$¢ cholesterolu organizm produku-
je samodzielnie. W takich sytuacjach
leczenie farmakologiczne uzupetnia
zdrowy styl zycia, a nie go zastepuje.

Najczestsze mity o statynach

Najczescie] powtarzanym mitem
jest przekonanie, ze statyny powszech-
nie uszkadzajg wagtrobe lub miesnie.
W rzeczywistosci ciezkie dziatania nie-
pozgdane nalezq do rzadkosci. Jak
kazdy lek, statyny mogq powodowac
dziatania uboczne, jednak zdecydo-
wana wiekszo$¢ pacjentéw dobrze je
foleruje. W razie wystgpienia dolegli-

wosci nie nalezy samodzielnie odsta-
wiac leczenia — warto skonsultowac sie
z lekarzem, ktéry moze zmieni¢ dawke
lub zastosowac inny preparat.

Warto pamietaé, ze informacije
o bezpieczenstwie statyn pochodzqg
z badan obejmujgcych miliony pa-
cjentéw. Wykazaty one, ze cze$c zgta-
szanych bolow miesni nie jest wywo-
tana samym lekiem, lecz tzw. efektem
nocebo. Oznacza to, ze osoby spo-
dziewajgce sie dziatan niepozgda-
nych po przeczytaniu niepokojgcych
informaciji czesciej przypisujg codzien-
ne dolegliwosci stosowanemu lecze-
niu. Nie oznacza to, ze wszystkie obja-
wy sq wyobrazone, ale pokazuje, jak
wazna jest rozmowa z lekarzem zamiast
podejmowania decyzji na podstawie
informaciji znalezionych w Internecie.

Co warto zapamietaé?

Miazdzyca rozwija sie przez wiele lat
i dtugo nie daje zadnych objawdw.
Leczenie dyslipidemii ma zapobiec jej
najgrozniejszym nastepstwom - zawa-
towi serca, udarowi mdézgu i przed-
wczesnej Smierci. Statyny nie sqg lekami
przepisywanymi ,,na cholesterol”, lecz
jednym z najlepiej udokumentowa-
nych sposobdw zmniejszania ryzyka
tych powiktan.

Nie istnieje jedna prawidiowa
wartosé cholesterolu LDL odpowiednia
dla wszystkich. Cel leczenia zalezy od
indywidualnego ryzyka sercowo-na-
czyniowego i dlatego powinien byc¢
ustalany wspdlnie z lekarzem zgodnie
z aktualnymi wytycznymi. W przypadku
statyn korzysci z leczenia u osdb, ktdre
majg do niego wskazania, zdecydo-
wanie przewyzszajg ryzyko dziatan
niepozgdanych. Dlatego zamiast kie-
rowac sie mitami lub niesprawdzonymi
informacjami z medidéw spotecznos-
ciowych, warto zaufaé medycynie
opartej na dowodach naukowych i re-
gularnie wspdtpracowad z lekarzem
prowadzgcym.

Zdjecie: Pixabay
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PRZEWODNIK PO SYSTEMIE OCHRONY ZDROWIA

PROFILAKTYKA: PROGRAMY,
BADANIA | SZCZEPIENIA

Profilaktyka to jeden z najwazniejszych elementdéw ochrony zdro-
wia. Jej celem jest zapobieganie chorobom oraz ich wykrywanie
na wczesnym etapie, kiedy leczenie jest najskuteczniejsze.

KATARZYNA STAROBRAT, inspektor ds. obstugi pacjenta

Wiele schorzen przez dtugi czas roz-
wija sie bez wyraznych objawdw. Dla-
tego warto regularnie korzystac z pro-
gramow profilaktycznych, wykonywad
zalecane badania i szczepienia och-
ronne.

W Polsce wiele dziatan profilakty-
cznych jest finansowanych ze $rod-
kéw publicznych. Sprawdz, z ktérych
mozesz skorzystac.

PROGRAMY PROFILAKTYCZNE

Programy profilaktyczne finanso-
wane ze $rodkéw publicznych sqg bez-
ptatne. Aby z nich skorzystag, nie po-
frzebujesz skierowania — wystarczy spet-
nia¢ kryteria kwdlifikacji do danego
programu.

MOJE ZDROWIE - BILANS
ZDROWIA OSOBY DOROSLEJ
Prograom Moje Zdrowie jest przez-
naczony dla osdb, ktdére ukonczyty 20.
rok zycia. Pozwala oceni¢ stan zdro-
wia, wykry¢ czynniki ryzyka i rozpoznac
choroby, ktére poczgtkowo mogg nie
dawac¢ zadnych objawdéw. Mozna
Z niego skorzystac:
® co 5 lat —w wieku od 20 do 49 laf,
e co 3 lata — po ukonczeniu 49.r.z.
Udziat rozpoczyna sie od wypetnie-
nia ankiety zdrowotnej na Interneto-
wym Koncie Pacjenta (IKP) lub w pla-
céwce podstawowej opieki zdrowot-
nej redlizujgcej program. Na jej pod-
stawie ustalany jest zakres badan, kto-
ry moze obejmowac m.in. morfologie
krwi, oznaczenie stezenia glukozy, lipi-
dogram, badanie moczu, oceng czyn-
nosci nerek, badanie TSH, préoby wg-
frobowe, pomiar cisnienia tetniczego
oraz ocene masy ciata. Nastepnie od-
bywa sie wizyta podsumowujgca,
podczas ktdrej omawiane sg wyniki
i przygotowywany jest indywidualny
plan dalszej profilaktyki.

PROFILAKTYKA NOWOTWOROW

Wczesne wykrycie nowotworu zna-
czgco zwieksza szanse na skuteczne
leczenie. Dlatego warto korzystac
z programow profilaktycznych.

Program profilaktyki raka piersi.
Przeznaczony jest dla kobiet w wieku
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45-74 lat. Podstawowym badaniem
jest mammografia, wykonywana co
2 lata. Pozwala wykry¢ zmiany nowot-
worowe, zanim pojawiq sie pierwsze
objawy choroby.

Program profilaktyki raka szyjki
macicy skierowany jest do kobiet
w wieku 25-64 lat. Podstawowe bada-
nie fo test HPV HR, wykrywajgcy zako-
zenie wirusem brodawczaka ludzkiego
(HPV), odpowiedzialnym za wiekszo$¢
przypadkdw raka szyjki macicy.

W razie pofrzeby wykonywana jest
dalsza diagnostyka, w tym cytologia
na podtozu ptynnym (LBC). Badanie
wykonywane jest co 5 lat, o ile nie ma
wskazan do czestszej kontroli.

Regularne korzystanie z programu
pozwala wykry¢ zmiany przednowot-
worowe i rozpoczgc¢ leczenie, zanim
rozwinie sie nowotwor.

Program profilaktyki raka jelita gru-
bego. Rak jelita grubego przez wiele
lat moze rozwija¢ sie bez zadnych
objawdw, dlatego tak wazna jest pro-
filaktyka. NFZ finansuje program jego
profilaktyki ze $rodkdw publicznych.
Podstawq jest kolonoskopia, pozwalo-
jaca wykry¢ niepokojgce zmiany,
a takze usunac polipy juz podczas ba-
dania, zanim przeksztatcg sie w no-
wotwor.

Z programu mogq skorzystac:
® osoby w wieku 50-65 laft,
® osoby w wieku 40-49 lat, jezeli

u krewnego | stopnia rozpoznano
raka jelita grubego,
® osoby, ktdre nie miaty wykonanej
kolonoskopii w ciggu ostatnich 10 laf,
® osoby bez objawdw moggcych
Swiadczy¢ o nowotworze jelita gru-
bego.

Kryteria kwalifikacji podlegajg zmio-
nom, diatego warto sprawdzi¢ aktual-
ne informacje na stronie internetowe;j
NFZ lub zapyta¢ w placéwce realizu-
jacej program.

W podstawowej opiece zdrowot-
nej realizowany jest rowniez program
profilaktyki choréb uktadu krgzenia
(ChUK), ktérego celem jest wczesne
wykrywanie czynnikdw ryzyka chordb
serca i naczyn oraz ocena ryzyka wy-
stgpienia choréb uktadu krgzenia.

SZCZEPIENIA OCHRONNE

Szczepienia nalezg do najskutecz-
niejszych metod zapobiegania choro-
bom zakaznym.

W Polsce dzieci i mtodziez objete
sq programem szczepieh ochron-
nych, ktéry okresla szczepienia obo-
wigzkowe oraz terminy ich wykona-
nia. Chronig m.in. przed gruzlicq, wi-
rusowym zapaleniem wgiroby typu B,
btonicq, tezcem, krztuscem, poliomy-
elitis (chorobg Heinego-Medina), zo-
kazeniami wywotanymi przez Haemo-
philus influenzae typu b (Hib), pneu-
mokokowymi, rotawirusowymi, odrq,
swinkq i rézyczkq.

Oproécz szczepieh obowigzkowych
sqg réwniez szczepienia zalecane, chro-
nigce przed chorobami, ktére mogg
mie¢ ciezki przebieg lub prowadzi¢ do
powaznych powiktan zwtaszcza u dzie-
ci, 0séb starszych i przewlekle chorych.
Najczesciej dotyczg ochrony przed
grypdq, zakazeniami wirusem brodaw-
czaka ludzkiego (HPV), zakazeniami
meningokokowymi, COVID-19, ospg
wietrzng, wirusowym zapaleniem wg-
troby typu A oraz kleszczowym zapa-
leniem mézgu.

Czes$¢ szczepien zalecanych moze
by¢ finansowana ze srodkdw publicz-
nych dla okreslonych grup pacjen-
tow. Informacji o dostepnych szcze-
pieniach oraz zasadach kwalifikacji
udziela lekarz POZ.

GDIZIE SZUKAC INFORMACJI?
Informacje o programach profilak-
tycznych i zasadach kwalifikacji moz-
na uzyskac:
e u lekarza POZ,
e w placéwkach redlizujgcych
programy profilaktyczne,
e na Internetowym Koncie Pacjenta,
® na stronie internetowe] NFZ.

PODSUMOWANIE

Regularne badania, udziat w pro-
gramach profilaktycznych i szczepie-
nia ochronne to jedne z najskutecz-
niejszych sposobdw dbania o zdrowie.

Nie warto czekad¢ na pojawienie
sie pierwszych objawdw choroby.

W razie watpliwosci, z jakich badan
warto skorzystaé, najlepiej skonsulto-
wac sie z lekarzem POZ.

Poprzednie artykuty cyklu sg do-
stepne na naszej stronie hitps://
spzzlo.pl/pl/zdrowie-pacjenta.

W nastepnym odcinku wyjasni-
my, jokie prawa i obowigzki ma pao-
cjent i co robi¢ w razie probleméw
z uzyskaniem Swiadczen lub naru-
szenia praw pacjenta.
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To dobry kierunek. Problem zaczy-
na sie wtedy, gdy troska o zdrowie
zamienia sie w lek przed jedzeniem.
W ostatnich latach obserwujemy
wzrost liczby choréb autoimmunolo-
gicznych, takich jak Hashimoto, RZS czy
atopowe zapalenie skéry, a takze za-
burzeh przewodu pokarmowego, m.in.
zespotu jelita drazliwego. Niepokoi
réwniez liczba zachorowan na nowo-
twory. Szukajgc odpowiedzi na pytanie
,Dlaczego?”, wielu z nas kieruje wzrok
w strone talerza. Chcemy wyelimino-
wac wszystko, co moze szkodzi¢, a wtg-
czy¢ to, co ma nas chronic.

Samo w sobie jest fo rozsgdne.
Zdrowa dieta ma ogromny wplyw na
nasze samopoczucie i funkcjonowanie
organizmu. Nie jest jednak jedynym
elementem decydujgcym o zdrowiu.

W gabinecie coraz czesciej spo-
tykam osoby, ktére wiedzg o zywieniu
naprawde duzo. Czytajg etykiety, Sle-
dzg najnowsze doniesienia naukowe,
ogladajg wyktady ekspertdéw. Regular-
nie ¢wiczq. Nie odchudzajg sie. Chcg
po prostu zy¢ zdrowiej. | wtasnie wtedy
czesto pojawia sie putapka.

Bo skoro ryz moze zawieracé arsen,
ryby — rte¢, owoce - pozostatosci pe-
stycyddw, mieso — antybiotyki, a woda
— mikroplastik, fo... co wtasciwie mozna
jeszcze bezpiecznie zjesc?

Paradoks polega na tym, ze im wie-
cej wiemy, tym tatwiej zaczgc sie bac.

Tak rodzi sie ortoreksja — zaburzenie
odzywiania, w ktérym zdrowe jedzenie
staje sie obsesjq. Osoba cierpigca na
ortoreksje nie liczy kalorii. Liczy ,,czys-
to$¢" produktdw. Kazdy sktadnik anali -
zuje pod katem potencjalnego zagro-
zenia, a lista produktéw zakazanych
stale sie wydtuza.

Ortoreksja dotyczy zaréwno kobiet
jak i mezczyzn, czesto wystepujgc
wsrdd oséb uprawiajgeych sport, pra-
cownikdw ochrony zdrowia, perfekcjo-
nistéw i 0séb z lekiem zdrowotnym. Sza-
cuje sie, ze co pigta osoba wykazuje
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KIEDY ZDROWE JEDZENIE
PRZESTAJE BYC ZDROWE?

Bez mleka. Bez glutenu. Bez cukru. Bez miesa. Bez ryzu, bo arsen.
Bez ryb, bo rte¢. Bez owocdw, bo pestycydy... Coraz czesciej
stysze od pacjentéw podobne zdania. Kazde z osobna brzmi
rozsgdnie. Coraz wiecej mowi sie o mikrobiocie jelitowej,
przewlektym stanie zapalnym i roli diety w profilaktyce wielu
choréb. Nic dziwnego, ze chcemy jesc lepie;.

URSZULA GRZYWACZ, dietetyk

zachowania ortorektyczne, a u co dzie-
sigtej rozwinie sie ortoreksja.

Poczgtkowo takie podejicie wyda-
je sie w porzadku. Przeciez kto$ zrezyg-
nowat ze stodyczy, alkoholu i wysoko
przetworzonej zywnosci. Chodz na jo-
ge, fitnes, biega. To brzmi wzorowo. Pro-
blem pojawia sie wtedy, gdy z diety zni-
kajg kolejne grupy produktéw, a co-
dzienne zycie zaczyna by¢ podporzgd-
kowane jedzeniu. Pojawiqjq sie niedo-
bory pokarmowe, spadek masy ciata,
ostabienie organizmu i ciggly stres.

Ortoreksja stopniowo pozbawia
swobody. Restauracje stajq sie proble-
mem. Rodzinne obiady zrédtem napie-
cia. Wyjazdy wymagajg zabierania
wtasnego jedzenia. Przyjaciele przesto-
ja cie zapraszac, gdyz nie potrafig spro-
sta¢ wymaganiom takiej diety (,,Jak
zrobi¢ co$ bez mleka, cukru, jajek i ma-
ki"?2). Z czasem pojawia sie samotnose,
a nawet depresja.

Do dzi§ pamietam pacjentke, ktéra
po przebytej chorobie nowotworowej
jadta wytgcznie dania ze stoiczkéw dla
niemowlgt przekonana, ze sg jedynym
bezpiecznym jedzeniem. Chudta z ty-
godnia na tydzieh, a kazdy utracony
kilogram utwierdzat jg w przekonaniu,
ze choroba wraca. Btedne koto leku.

Inna przyszta z torbg petng wycie-
tych etykiet produktow spozywczych.
Chciata wspdlnie przeanalizowac sktad
kazdego z nich. Nie szukata przepisu na
zdrowie. Szukata pewnosci, ze nic jej
nie zaszkodyzi. A przeciez takiej pewnos-
ci nie daje zadna zywnos¢.

Na nasze zdrowie wptywa znacznie
wiecej niz zawartos¢ talerza. Liczqg sie
geny, sen, aktywnos¢ fizyczna, Srodowi-
sko, relacje z ludzmi, stres i wiele innych
czynnikéw. Dieta jest bardzo wazna,
ale nie przeceniajmy jej roli. Nie jest
lekarstwem na kazdg chorobe.

Kiedy dostrzegamy, ze dbatosc
o zdrowe positki staje sie chorobliwa, ze
kreci sie wokdt tego nasze zycie, warto
udac sie do dietetyka i psychologa.

Dzi§ zdrowe zywienie to zasada
80 : 20: okoto 80% naszej diety majq sta-
nowi¢ petnowarto$ciowe, dobrze zbi-
lansowane positki. Pozostate 20% to
miejsce na pizze z przyjacidétimi, lody
z dzieckiem podczas wakacji czy ko-
napke kupiong na stacji benzynowej
w drodze do domu. To miejsce na
chwile stabosci, na brak czasu, na
sprawienie sobie przyjemnosci. Tak
wyglgda prawdziwe zycie.

Organizm nie pofrzebuje perfek-
cji. Ma cudowne zdolnosci regenera-
cji i detoksykaciji. Potrzebuje balan-
sU, umiaru i urozmaicenia. Potrafi ra-
dzi¢ sobie z okazjonalnymi odstepst-
wami znacznie lepiej niz z przewle-
ktym stresem i nieustannym lekiem
przed jedzeniem.

Bo zdrowe odzywianie nie polega
na tym, zeby bac¢ sie kazdego kesa.
Polega na tym, zeby jedzenie byto jed-
nym z filaréw zdrowia, a nie catym na-
szym zyciem.

TO POWINNO ZANIEPOKOIC

©® OBSESYJNE ZAKUPY — drobiazgo-
we studiowanie etykiet produktéw
spozywczych.

® RYGORYSTYCZNA ELIMINACJA:
stopniowe wykluczanie kolejnych grup
pokarmdéw uznanych za ,,niezdrowe”
lub ,,szkodliwe".

® LEK | POCZUCIE WINY: siine emo-
cje i panika w przypadku ziedzenia zyw-
nosci spoza wiasnego planu.

® [ZOLACJA SPOLECINA: unikanie
jedzenia poza domem, restauracii
i spotkan ze znajomymi, przynoszenie
wytgcznie swoich ,,pojemnikow”.

® KRYTYKOWANIE POSKKOW IN-
NYCH: ciggte pouczanie rodziny i przy-
jaciot, ze jedzq niezdrowe rzeczy.

® POGORSZENIE STANU ZDROWIA:
utrata wagi, niedobory witamin, osta-
bienie i ciggte zmeczenie.

llustracja: chat gpt
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BYLISMY NA 100 LECIU PLACU WILSONAI

Wchodzqgc 5 wrzesnia przed godz.
11.00 do Parku Zeromskiego, zoba-
czytam duzo biatych namiotéw, przy
ktorych krzatali sie przedstawiciele
instytucji, przygotowujgcy swoje stoi-
ska na piknik z okazji 100. urodzin Pla-
cu Wilsona. Prognoza pogody byta
w miare optymistyczna, cho¢ mocny
wiatr zwiastowat, ze natura moze
pokaza¢ swoje bardziej réznorodne
oblicze. Jednak przedzierajgce sie
przez chmury stohce napawato
optymizmmem.

Nasi ratownicy KPP (kwalifikowa-
nej pierwszej pomocy) - Jakub Ga-
sifiski i Adrian Kaminski — byli juz w stre-
fie wyznaczonej nam przez organiza-
toréw, Rade i Zarzgd Dzielnicy Zoliborz
m.st. Warszawy i rozktadali widoczne
z daleka granatowe namioty z cha-
rakterystycznym serduszkiem. Po chwi-
li dotgczyta reszta ekipy i zaczelismy
aranzowacé nasze stoisko medyczne,
aby od godz. 13.00 mie¢ mozliwosc
gosci¢ uczestnikdw wydarzenia.

W mniejszym namiocie usytuowali
sie panowie, ktérzy prezentowali za-
sady pierwszej pomocy przedmedycz-
nej, co okazato sie wielkim przebo-
jem, gtédwnie wérdd najmtodszych,
cho¢ dorostych chcgcych sobie od-
Swiezy¢ wiedze tez nie zabrakto.

— Pierwsza pomoc daje nam wie-
dze, jak reagowac, gdy czyje$ zdro-
wie jest zagrozone. Wtasciwe dzia-
tanie przed przyjazdem pogotowia
ratunkowego moze mieé ogromne
znaczenie dla osoby poszkodowa-
nej. Warto zna¢ podstawowe zasa-
dy, poniewaz nigdy nie wiemy, kiedy
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bedziemy musieli ich uzy¢ - stwier-
dzit Adrian Kaminski.

W tym samym namiocie konsul-
facji w zakresie uroginekologii udzie-
lata rehabilitantka Patrycja Boratyn-
ska-Orzeszek, ktéra zapytana, dlacze-
go warto zapoznac¢ sie z tym zagad-
nieniem, powiedziata:

— Rehabilitacja uroginekologiczna
to indywidualna terapia, ktéra moze
pomodc m.in. w przypadkach nietrzy-
maniu moczu, bdélu w obrebie mied-
nicy, dolegliwosciach po porodzie,
bolesnym wspdtzyciu czy powrocie
do aktywnosci. Nie musisz sie godzi¢
na dyskomfort ani traktowac tych
problemoéw jako czego$ normalne-
go. Zadbaj o swoje ciato swiadomie
i powiedz nie dyskomfortowi i bdlowi.

samodzielny publiczny Zespo! Zak
amodz ¥

Warszawa = £ (.1llt“-!|'z

Drugi, wiekszy namiot przeznaczo-
ny byt na trzy rodzaje ustug, w tym po-
miary stép podoskopem, ktdre wyko-
nywata rehabilifantka Sylwia Olenicz-
-Ozga. To szybkie, bezbolesne i bez-
pieczne badanie diagnostyczne, kto-
re pozwala ocenic¢ ksztatt stép, rozktad
nacisku oraz wykryé wady postawy.
Jest szczegdlnie polecane pacjentom
z zespotem stopy cukrzycowej, chorym
na RIS (reumatoidalne zapalenie sto-
woéw). Badanie warto takze wykonac
w przypadku monitorowania rozwoju
stép dzieci, diagnozy ileczenia ptasko-
stopia, leczenia halluksdw, bdldw stdp,
kolan i kregostupa, wykonywania pro-
cy na stojgco oraz sporfowcdw.

Stanowisko obok zajmowata piele-
gniarka Izabela Witt-Stachewicz, ktéra

IDROWIE PACIJENTA
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przeprowadzata instruktaz samoba-
dania piersi oraz jgder na specjalnych
fantomach. Zapytana, dlaczego to
takie wazne, stwierdzita:

— Regularne badanie piersi i jader
stanowi istotny element profilaktyki
zdrowotnej kobiet i mezczyzn. Samo-
badanie pozwala lepiej poznac wta-
sne ciato oraz utatwia dostrzezenie
zmian, ktére wczesniej nie wystepo-
waty, fakich jak guzki, zgrubienia, ob-
rzeki czy zmiana ksztattu. Systematycz-
na obserwacja wtasnego ciata sprzyja
wczesnemu wykryciu niepokojgcych
objawdw, ktdére nalezy skonsultowac
zlekarzem. Wczesna diagnostyka umo-
Zliwia szybkie ustalenie przyczyny zmian
i w razie potrzeby rozpoczecie odpo-
wiedniego leczenia. Dlatego warto
wykonywa¢ samobadanie regularnie
i traktowac je jako jeden z elementow
Swiadomej troski o wtasne zdrowie.

Pokazy samobadania cieszyty sie
duzym zainteresowaniem nie tylko
dorostych, ale nawet mtodziezy
i dzieci, co bardzo cieszy, bo $wiad-

IDROWIE PACIJENTA

czy o wzroscie samoswiadomosci
w spoteczenstwie.

W tym samym duzym namiocie
byto tez stanowisko pielegniarki Ewy
Jaszczuk, ktéra wykonywata pomiar
poziomu glukozy we krwi, cisnienia tet-
niczego krwi oraz tkanki ttuszczowe.
Sg to wazne badania diagnostyczne,
ktérym chetnie poddajg sie uczestnicy
piknikéw, rdwniez tym razem.

A swodj poziom tkanki ttuszczowej
chciaty poznac nie tylko panie, ale tez
panowie, i to w réznym wieku.

Duzo uczestnikdw korzystajgcych
z naszych ustug wyrazato zadowolenie
z mozliwosci zadbania o wtasne zdro-
wie na rodzinnym sobotnim festynie.
Znakomicie podsumowata to koordy-
natorka stoiska medycznego SPZZLO
Warszawa Zoliborz-Bielany Barbara
Nagdrko:

— Zdrowie zaczyna sie od profilakty-
ki, dlatego wyszlismy z nig prosto do
mieszkancoéw. Chcielismy potgczye
wiedze naszych specjalistéw z bezpo-
Srednim spotkaniem z ludzmi. Cieszy

mnie, ze nasza strefa byta miejscem
dla catych rodzin, od najmtodszych po
senioréw. Pokazalismy, ze o zdrowiu
mozna rozmawiac¢ konkretnie, przyste-
pnie i... catkiem przyjemnie.

Uczestnictwo w 100. urodzinach
Placu Wilsona zakonczylismy o godz.
19.00. Pogoda na szczescie dopisata
i odwiedzito nas duzo osdb, w tym
statych pacjentéw, ktérzy pochwadlili,
ze wychodzimy z ustugami poza przy-
chodnie. Byto to dla nas bardzo mite
i stanowito potwierdzenie, ze nasze
dziatania sg doceniane.

Wszystkich chetnych na kolejne
spotkanie zapraszamy w sobote 3 paz-
dziernika 2026 roku w godz. 11.00-
17.00 na tzw. Serek Bielanski (przy stacji
metra Stodowiec) na nasz piknik zdro-
wotny ,,Zdrowa, ztota jesien”. Spotkaj-
my sie ponownie!

Anita Karykowska

Zdjecia:
Anita Karykowska,
Barbara Nagdrko
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13 czerwca br. odbyto sie plenero-
we wydarzenie organizowane przez
Urzgd Dzielnicy Zoliborz - ,,Otwieramy
Zoliborz”. Procz strefy zabaw dla dzie-
ci, sportowej i Swiadomego kierowcy,
koncertéw oraz innych atrakciji SPZZLO
Warszawa Zoliborz-Bielany tez zorgani-
zowato swoje stoisko.

Mimo zmiennej pogody z opado-
mi deszczu pacjenci chetnie korzy-
stali z mozliwosci wykonania takich
badan, jak: pomiar glukozy we krwi,
ci$nienia tetniczego oraz tkanki ttusz-
czowej, a takze badania stép pod
katem prawidtowosci aparatu chodu
i wad postawy ciata. To ostatnie cie-
szyto sie najwiekszym powodzeniem.

/OL

Najwieksze zainteresowanie i mné-
stwo pozytywnych emocji najmtod-
szych wzbudzita moZliwos¢ zajrzenia
do $rodka i obejrzenia wyposazenia
ambulansu. Dodatkowq afrakcjg byty
baloniki i naklejki. Cieszy nas tak duza
frekwencja mieszkancédw chetnych
do sprawdzenia swojego stanu zdro-
wia. Dziekujemy za obecnos¢ i mozli-
wos¢ rozmowy. Szczegdlnie ciepto

BORZ D7

ECIOM

pozdrawiamy milusifskich, a zwtasz-
cza tych, ktérzy niechetnie opuszcza-
li wnetrze karetki.

Zapraszamy w sobote 3 pazdzier-
nika 2026 roku w godz. 11.00-17.00 na
tzw. Serek Bielanski (przy stacji metra
Stodowiec) na nasz piknik zdrowotny
»Zdrowa, ztota jesien”.

Tekst i zdjecia: llona Spychata

SPZZLO WARSZAWA ZOLIBORZ-BIELANY
ORAZ REDAKCJA KWARTALNIKA ,,ZDROWIE PACJENTA"

zapraszajq ucznidw klas V-VIII i ponadpodstawowych

ze szkot Zoliborza oraz Bielan, nad ktérymi opieke
medyczng sprawuje SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany,
do udziatu w konkursie literackim pod hastem:

CZYSTOSC W MODIZIE - ZDROWIE W ZGODZIE!

® Dopuszczone formy: krotki (maksymalnie
8 wersdw) wiersz, fraszka lub limeryk.

® 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 internetowej

https://spzzlo.pl/pl/medycyna-szkolna.

Fundatorem nagréd jest m.st. Warszawa.

Na prace dostarczone do Dziatu Marketingu
SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany, Szajnochy 8
czekamy do 30 pazdziernika 2026 r.

Nagrody dla laureatéw tegorocznego
konkursu plastycznego zostaty
wreczone na zakonczenie roku szkolnego

2025/2026 r. Fundatorem nagréd byto

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

12 jesien 2026

m.st. Warszawa.
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PACJENT W CENTRUM UWAGI

o zdrowiu i przysztosci na XXXV Forum Ekonomicznym

dniach 8-10 wrzeénia
Ww Karpaczu spotkali sie
przedstawiciele swiata po-

lityki, gospodarki, nauki i ochrony zdro-
wid. Dyskutowali o najwazniejszych
wyzwaniach wspdtczesnego $wiata,
a jednym z istotnych tematéw byta
przyszto$¢ systemu ochrony zdrowia.
W wydarzeniu jok co roku uczest-
niczyta dyrektor SPZZLO Warszawa 7o-
liborz-Bielany pani Matgorzata Zato-
wa-Dgbrowska. Jej obecnos¢ byta
okazjg do wymiany doswiadczen, poz-
nania najnowszych kierunkdw zmian
w ochronie zdrowia oraz rozmowy
o rozwigzaniach, ktére w przysztosci
mogq zwiekszy¢ jakos¢ i bezpieczen-
stwo opieki nad pacjentami.
Tegoroczne Forum koncentrowato
sie wokét tematdéw szczegdlnie waz-
nych dla pacjentéw: bezpieczenstwa
zdrowotnego, dostepnosci lekdw i no-
woczesnych terapii, cyfryzacii, sztucz-
nej inteligenciji, finansowania ochrony
zdrowia oraz roli profilaktyki. Wigzg sie
z nimi pyfania: czy pacjent ofrzyma po-
moc na czase Czy bedzie miat dostep
do skutecznego leczenia? Czy jego
dane bedq bezpieczne? Czy system
ochrony zdrowia bedzie przygotowany
na wyzwania przyszto$cie Wtasnie z per-
spektywy pacjenta warto spojrze¢ na
tematy poruszane w Karpaczu.

Bezpieczenstwo zdrowotne

Jednym z tematdw byta odpor-
nos¢ systemu ochrony zdrowia. Wspot-
czesna medycyna musi by¢ przygo-
tfowana nie tylko na codzienne potrze-
by pacjentdéw, ale réwniez na sytuacje
kryzysowe — epidemie, zagrozenia bez-
pieczenstwa, przerwy w dostawach le-
kdw czy awarie systemow informatycz-
nych. Bezpieczenstwo pacjenta to nie
tylko kompetentny lekarz i nowoczesny
sprzet, ale tez pewnos¢, ze w trudnych
warunkach poftrzebny lek bedzie do-
stepny, dokumentacja medyczna -
odpowiednio zabezpieczona, a pla-
codwka bedzie funkcjonowad.

Nowa polityka lekowa

W Karpaczu przedstawiono zatoze-
nia polityki lekowej panstwa na lata
2027-2032. Rozmowy dotyczyty m.in.
dostepu pacjentdéw do nowoczesnych
terapii, bezpieczenstwa lekowego,
produkcji lekdw w Polsce i Europie
oraz stabilnosci tancuchdéw dostaw.
Stabilny system lekowy umoZliwia
kontynuowania terapii bez przerw, co

IDROWIE PACIJENTA

jest szczegdine wazne dla chorych
przewlekle.

Dyskutowano tez, jak zapewni¢ pa-
cjentom dostep do innowacyjnych te-
rapii, a jednoczesnie racjonalnie go-
spodarowac srodkami publicznymi.

Pienigdze to nie wszystko

Kolejnym tematem byta sytuacia fi-
nansowa ochrony zdrowia i efektywne
wykorzystywanie dostepnych srodkow,
w tym przyszto$¢ szpitali, zadtuzenie
placéwek i organizacja $wiadczen.

Dla pacjenta efektywnos¢ oznacza
to, ze $rodki przeznaczane na zdrowie
przektadajg sie na lepszg i bardziej
dostepng opieke. Wazny jest rowniez
wtasciwy podziat zadah miedzy POZ,
ambulatoryjng opieke specjalistyczng
i szpitale, by pacjent frafiat do odpo-
wiedniego miejsca i ofrzymywat po-
moc mozliwie szybko.

Medycyna cyfrowa

Jednym z dominujgcych tematdéw
tego Forum byta cyfryzacja. Eksperci
rozmawiali o rozwoju e-zdrowia, elek-
froniczne] dokumentacji medycznej,
sztucznej inteligencji, felemedycynie,
robotyce oraz wykorzystaniu danych
medycznych.

Dla pacjentdw cyfryzacja to juz co-
dziennos$¢. E-recepta, e-skierowanie
czy dostep do informacji o leczeniu
pozwalajg wiele spraw zatatwic szyb-
ciej i wygodniej. Im wiecej danych znaj-
duje sie w systemach elektronicznych,
tym wazniejsza staje sie ich ochrona.
Cyberbezpieczenstwo placéwek me-
dycznych to dzi§ element bezpieczen-
stwa samego pacjenta, bo awaria lub
cyberatak mogg wptywac takze na
ciggto$¢ udzielania Swiadczen.

Al nie zastgpi cztowieka

Sztuczna inteligencja pomoze
w analizie badan, przetwarzaniu duzej
ilosci danych oraz w podejmowaniu
decyzji przez lekarzy. Rozwdj robotyki
i telemedycyny moze utatwiac¢ dostep
do specjalistycznej opieki. Ale techno-
logia nie zastgpi lekarza. Jej nojwaz-
niejszym zadaniem powinno by¢ wspie-
ranie personelu medycznego i po-
prawa jakosci opieki. W centrum syste-
mu nadal pozostaje cztowiek — jego
zdrowie, bezpieczenstwo i potrzeby.

Rola danych
Waznym wgtkiem rozmdw byta rola
danych medycznych w profilaktyce

i zdrowym starzeniu sie, omawiana
podczas debaty ,,Dtugowiecznosc
zaczyna sie od danych”. Odpowiednio
wykorzystane dane mogqg wspierac
wczeshiejsze wykrywanie choréb, do-
bre planowanie opieki i skuteczniejsze
dziatania profilaktyczne, pomagajq
lekarzom lepiej rozumiec potrzeby pa-
cjentéw i podejmowac trafniejsze de-
cyzie. Warunkiem jest jednak ich bez-
pieczenstwo oraz poszanowanie pry-
watnosci pacjentow.

Podczas Forum rozmawiano row-
niez o konkretnych wyzwaniach zdro-
wotnych —m.in. chorobach uktadu krg-
zenia, neurologii, hematologii, cho-
robach rzadkich, otytosci i zdrowiu
psychicznym. Nie zabrakto takze fe-
matéw profilaktyki i szczepien.

Wspodtczesna ochrona zdrowia
coraz czesciej patrzy na zdrowie pa-
cjenta w sposdb cato$ciowy. Skutecz-
na opieka to nie tylko leczenie choro-
by, ale takze jej zapobieganie, wczes-
na diagnostyka i edukacja zdrowot-
na. Regularne badania, szczepienia,
aktywnos¢ fizyczna, zdrowe odzywia-
nie oraz reagowanie na niepokojgce
objawy sg podstawq troski o zdrowie
— niezaleznie od tego, jak szybko
rozwijajq sie nowe technologie.

Whnioski

Tegoroczne Forum Ekonomiczne
pokazato, ze przysztosé ochrony zdro-
wia bedzie zalezeé¢ od wielu elemen-
téw jednoczesnie: stabinego finanso-
wania, bezpiecznych dostaw lekdw,
dobrej organizacji placéwek, wykwali-
fikowanego personelu oraz inwestycii
w nowoczesne technologie.

Nie mniej wazne sq zaufanie i bez-
pieczenstwo. Pacjent musi mie¢ pew-
no$¢, ze jego dane sg chronione, le-
czenie jest prowadzone zgodnie
z aktualng wiedzg medyczng, a system
zareaguje w frudnych sytuacjach.

Cho¢ debaty w Karpaczu doty-
czyty wielkich strategii i decyzji podej-
mowanych na poziomie panstwa, ich
adresatem pozostaje pacjent. To ja-
kos$¢ i dostepnosc opieki, bezpieczenst-
wo leczenia oraz mozliwos¢ korzystania
z osiggnie¢ nowoczesnej medycyny
bedqg najlepszg miarg tego, czy zmiany
w ochronie zdrowia przynoszq oczeki-
wane rezultaty.

Anna Usigdek
sekretarka-asystentka dyrektora
SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany
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TECHNOLOGIA W CODZIENNOSCI Il DEKADY XXI W.

FATAMORGANA...
SZTUCZNEJ INTELIGENCUI

Ze wsparcia autonomicznych modeli jezykowych korzysta
coraz wiecej osob, w tym pisarze, dziennikarze, naukowcy.
Nawet nasza noblistka Olga Tokarczuk przyznata publicznie,
ze positkuje sie Al w celu weryfikowania faktow oraz szuka-
nia inspiracji do ksigzek. Informacja wywotata medialng
burze, a czes¢ opinii publicznej wyrazita co najmniej zdziwie-
nie. Z kolei w Japonii skrytykowana zostata pisarka Rie
Kudan, ktéra odbierajgc zaszczytng Nagrode Akutagawy,
przyznata, ze za ok. 5% tresci powiesci Tokyo-to Doyo-to
odpowiada Al. Obroncy pisarki argumentowali, ze nie ma
to wiekszego znaczenia, poniewaz o wartosci dzieta decy-
duje oryginalny styl oraz inwencja tworcza pisarza.

Zacznijmy od pytania zasadnicze- przypadki w ostatnim czasie pokazu-

go: gdzie przebiega czerwona linia, jg, ze nie.

ktérej przekroczenie podaje w watpli- P

wos¢ samodzielnos¢ tworczg autora PRZYPISY WYMYSLONE
dzieta? Parafrazujgc stowa jednego PRZEZ Al

z bohaterdw filmu ,,Poszukiwany, po-
szukiwana”, mozna zapytad, ile wtas-
nego tekstu w tekscie gwarantuje ory-
ginalno$¢ drzieta. | dalej: jaka bedzie
w przyszto$ci rola autora regularnie
positkujgcego sie Al2 | co réwnie waz-
ne: czy mozemy bezrefleksyjnie ufac
sztucznej inteligencijie Czy mozemy
catkowicie na niej polegac?2 Gtosne
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W marcu br. wydawnictwo Harde
wycofato ze sprzedazy ksigzke Karo-
liny Opolskiej ,, Teoria spisku, czyli praw-
dziwa historia $wiata”. Przyczyng tej
bezprecedensowej decyzji byta duza
liczba btednych przypisdw, ktére od-
wotujq sie do nieistniejgcych publika-
cji. Okazato sie, ze cze$¢ zrddet zosta-
ta wygenerowana przez sztuczng inte-

ligencje, ktéra z braku wiedzy ,wymy-
§lita™ nieistniejgce ksigzki, co wychwy-
cili eksperci recenzujgcy publikacje.
Dlaczego cos takiego miato w ogdle
miejscee Otdz generowanie bted-
nych danych, ktére w razie braku in-
formacji sq prezentowane jako fakty,
wynika z natury autonomicznych mo-
deli jezykowych. Prof. Michat Karpo-
wicz, specjalista w dziedzinie sztucznej
inteligencji, twierdzi, ze halucynacje
sq trwalq, zasadniczg cechq aktual-
nej architektury Al. Przywidzenia mo-
deli jezykowych sq bowiem matemao-
tyczng konsekwencjg inwenciji twor-
czej, wymaganej od tych systemow
przez uzytkownikdw. Stanowi to co
prawda istotne ograniczenie ich sku-
tecznosci, ale catkowite usuniecie tej
osobliwosci nie bedzie prawdopo-
dobnie mozliwe. Nalezy sie raczej
skoncentrowad na poprawieniu zasad
dziatania, co umozliwi maksymalng,
ale nigdy catkowitg eliminacje niepo-
zgdanego zjawiska.

PRZEKLAMANIA

W PRACACH NAUKOWYCH

Od zagrozeh zwigzanych z halucy-
nacjami Al nie jest réwniez wolny
Swiat nauki. Ostatnia afera wybuchta
U naszych pdtnocnych sgsiadéw. Zaj-
mujgca sie etykg Al szwedzka profe-
sor Virginia Dignum zostata oskarzona
0 oszustwo naukowe, poniewaz czesé
swojej ksigzki popularnonaukowej na-
pisata, korzystajgc ze sztucznej inteli-
gencji. Btedy dotyczyty kiku przypi-
séw odsytajacych do nieistniejgcych
zrédet oraz czesci wygenerowanych
przez Al rozdziatdw. Sama zaintere-
sowana ftumaczy, ze korzystata z mo-
deli jezykowych, zeby doszlifowac je-
zyk angielski, ktory nie jest jej rodzi-
mym, a poprawki dotyczyty maksy-
malnie 10 procent materiatu. Sprawa
jest przedmiotem postepowania, ale
zjawisko niestety coraz mocniej sie na-
sila i dotyczy coraz wiekszej czesci
przedstawicieli szkolnictwa wyzszego.

Doktor Maxim Topaz z Columbia
University wraz z zespotem przepro-
wadzit analize zbiorczg 2,5 min arty-
kutdw z dziedziny biomedycyny, kto-
rej wyniki opublikowat w czasopismie
,The Lancet”. W badaniu zastosowa-
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no automatyczny system przesiewo-
wego badania publikacji, ktére zo-
staty opublikowane miedzy stycz-
niem 2023 a lutym 2026 roku. Okaza-
to sie, ze prawie 3 tys. artykutdw za-
wierato tgcznie ponad 4 tys. sfatszo-
wanych odniesien, czyli jeden na nie-
cate 300 tekstéw zawierat niepraw-
dziwe informacije.

Dodatkowo audyt wykazat, ze licz-
ba fatszywych cytatéw regularnie
zwieksza sie w literaturze naukowej,
a czesto$¢ wystepowania tego zja-
wiska wzrosta ponad 12-krotnie. Nie-
stety pogtebia fo kryzys wiarygodno-
sci naukowcdodw oraz moze zagrazac
bezpieczenstwu pacjentébw. Szkodzi
réwniez spotecznemu odbiorowi nau-
kowego rozumienia $wiata, dajgc po-
le do popisu rdoznego rodzaju irracjo-
nalistom i niedowiarkom.

FAKE NEWS, A MOZE

FAKE SWIAT?

Zyjemy w $wiecie zupetnie innym
niz $wiat naszych przodkéw. Z jednej
strony kazdy moze poinformowac
Swiat o wszystkim niezaleznie od te-
go, czy jest to prawdq, czy tez nie.
Z drugiej strony pomimo mnogosci
rébznego rodzaju informacii brakuje
wiedzy pogtebionej, ktéra najczes-
ciej nie jest dostepna w Internecie,
tylko w publikacjach specjalistycz-
nych. Stanowi to przyczyne halucy-
nacji Al, poniewaz materiat, na kto-
rym ona bazuje, jest ograniczony.
Dodatkowym Zrodtem dezinformacii,
szczegdlnie dla uzytkownikdw me-

diow spotecznosciowych, sqg tzw. trol-
le, ktére celowo publikujg prowoka-
cyjne lub obraZliwe fresci, wywotujgc
niepokdj i antagonizmy spoteczne.
Moga to by¢ ludzie lub boty Al dzia-
tajgce narzecz oséb prywatnych, réz-
nych organizacji czy wrecz panstw,
ktérych celem jest manipulacja oraz
eskalacja konfliktéw.

Jak mozna sie obroni¢?2 Jak od-
rézni¢ prawde od fatszu? Pierwszym
krokiem powinno by¢ uspokojenie
€emociji, poniewaz nie sprzyjajg one
wiarygodnej ocenie informacji. No-
stepnie sprawdimy zrédto i potwier-
dimy w innych materialach. Warto
rowniez przeanalizowadé kontekst i po-
chopnie nie udostepniac, zeby nie do-
ktada¢ swojego gtosu do powielania
niesprawdzonych informaciji.

Internet jako zrédto wiedzy jest wy-
godny, poniewaz zawsze mamy go
pod rekq, ale wiarygodniejsze sq rze-
telne media (prasa, telewizja, radio)
oraz ksigzki i magazyny naukowe,
cho¢ jok wida¢ na wczesniejszym
przyktadzie, i tu trzeba wykazadé pew-
nqg ostroznosc.

MOZE TO TYLKO KWESTIA

NAZEWNICTWA

Wedtug Anila Setha, brytyjskiego
neurologa, Al nie halucynuje, tylko
konfabuluje, co oznacza wymyslanie
rzeczy bez Swiadomosci, ze sie to robi,
i co wedtug niego jest duzo trafniej-
szym opisem zjawiska. Halucynacije
natomiast sg do$wiadczeniem i wy-
magajg $wiadomosci, czym sztuczna

inteligencja na razie nie dysponuje.
Jednakze niezaleznie od terminologii
W zwigzku z rozwojem zaawansowa-
nych modeli jezykowych ludzkos¢ sta-
ie przed nowymi wyzwaniami. W tym
kontekicie warto sobie uswiadomic,
ze stworzenie Al zdolnej do swiadome-
go odczuwania stanowitoby prawdzi-
wy przetom, diametralnie wptywajqc
rébwniez na sytuacje etyczng naszego
cztowieczenstwa. W wyniku zaprojek-
towania $wiadomych bytéw ludzkose
stataby sie ,,boskim” kreatorem. Jed-
nakze w chwili obecnej sg fo jedynie
zagadnienia futurystyczne, ktére na ra-
zie nie majg odzwierciedlenia w rze-
czywistosci. | filmowy towca androi-
ddéw nie znajdzie zatrudnienia...

Chociaz aufonomiczne modele
jezykowe funkcjonujg zaledwie od
4 lat — publiczne uruchomienie Chat
GPT nastgpito w listopadzie 2022 roku
- to juz wptynety na wspdtczesny
Swiat, role tworcow oraz przysztosc wie-
lu zawoddw pojmowanych dotych-
czas jako kreatywne. Zmienit sie tez
Swiat odbiorcow tresci, ktoérzy dla
witasnego bezpieczenstwa informa-
cyjnego powinni ostrozniej korzystac
z materiatéw publikowanych zaréwno
w mediach fradycyjnych, jak i elekiro-
nicznych.

Anita Karykowska
Zdjecie: Pixabay
Irodta: Wiedza i Zycie, ONET Kultu-

ra, RMF 24, TVN 24, Interia GeekWeek,
MITSloan Menagement Review Polska.
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bdlowe,

wykwalifikowanego specjalisty.

Umow sie na wizyte:
® Elblaska 35, tel. 532 414 541,
12.00 -16.00

13.00 - 16.00

W naszej ofercie znajdziesz:
® zabiegi fizykalne - skuteczne terapie z wykorzystaniem nowoczes-
nego sprzetu, takie jak elektroterapia, ultradzwieki, magnetoterapia
czy laseroterapia, ktére przyspieszajg gojenie i tagodzqg dolegliwosci

@ indywidualne éwiczenia z fizjoterapeutq — spersonalizowany pro-

gram ¢wiczeh dopasowany do potrzeb pacjentéw zarbwno doro-
stych, jaok i mtodziezy oraz najmtodszych, prowadzony pod okiem

® Kleczewska 56, tel. 798 118 389,

® 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

Sprawdz cennik

Zeskanuj
kod QR

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,

® |aser wysokoenergetyczny ze zrobotyzowa-
nym systemem skanowania,

® skupiona fala uderzeniowa w technologii
elektroakustyczne;,

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

@ fizjoterapia uroginekologiczna - praca
z mie$niami dna miednicy i narzgdami mied-
nicy mniejsze;j.

Uwaga: ustugi komercyjne dla dzieci

i mtodziezy do 18 lat oferowane sq
obecnie w placéwce przy Szajnochy 8.
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KRYZYS EKOLOGICINY A NASZE ZIDROWIE

Nagtowki gazet i programy infor-
macyjne nieustannie donoszg o gwat-
townych anomaliach pogodowych,
suszach, upatach czy zanieczyszcze-
niu powietrza. Dla wielu z nas, a szcze-
gdlnie dla oséb starszych, ktdre pamie-
tajg inne, bardziej stabiine cykle natu-
ry, fe zmiany sg gteboko poruszajgce.
Coraz czesciej obok troski o zdrowie
wiasne i najblizszych pojawia sie nowy
rodzaj niepokoju — stres zwiqzany z kry-
zysem ekologicznym.

CIYM JEST STRES

EKOLOGICINY?

W literaturze medycznej i psycho-
logicznej rozrdznia sie dwa jego rodza-
je: lek ekologiczny, zwigzany z obawg
przed przysztymi zmianami klimatu,
oraz solastalgie, czyli bél emocjonalny
doswiadczany, gdy miejsce, ktére zna-
my i kochamy (nasz dom, ogréd, lokal-
na okolica), zmienia sie nie do pozno-
nia na skutek dziatan cztowieka lub
anomalii pogodowych. Zrédtami stre-
su ekologicznego w obu wypadkach
mogg by¢:

® Poczucie utraty stabilnosci. Oso-
by starsze przez dekady nauczyty sie
rytmu pér roku. Dzisiejsze anomalie —
zimy bez $niegu, gwattowne nawat-
nice czy fale upatdéw w maju — burzg
to poczucie przewidywalnosci i bez-
pieczenstwa.
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STRES EKOLOGICINY
NIEWIDZIALNY WROG

Kryzys ekologiczny ma wymiar globalny, ale jest niebezpiecz-
ny dla zdrowia kazdego z nas indywidualnie. Jakie niesie za-
grozenia i czy mozemy sie przed nimi uchronic2 Co kazdy
Z nas moze zrobic¢, aby tego kryzysu nie pogtebiac? Jednym
stowem — jak zyskac spokdj w niespokojnych czasach?e

® Zalew negatywnych informacii.
Media codziennie bombardujg nas
dramatycznymi obrazami katastrof
z catego Swiata. Tak zwany doom-
scrolling, czyli nawykowe przeglgda-
nie przygnebiajgcych wiadomosci,
poteguje wrazenie, ze sytuacja jest
catkowicie bezwyijsciowa.

® Troska o przyszie pokolenia. Se-
niorzy bardzo czesto nie bojq sie o sie-
bie, lecz o swoje dzieci, wnuki i pra-
wnuki. Pojawia sie bolesne pytanie:
+W jakim $wiecie przyjdzie im zyc?2".

STRES EKOLOGICINY

A NASZE ZDROWIE

Stres zwigzany z ekologig nie jest
problemem tylko ,w naszej gtowie”. To
realne obcigzenie dla catego organiz-
mu, ktére moze przynies¢ bardzo
powazne konsekwencje zdrowotne.
Organizm w stanie permanentnego
leku produkuje nadmiar hormonéw
stresu - kortyzolu i adrenaliny. Oto jak
ten ukryty lek niszczy nasze zdrowie
fizyczne i psychiczne:

® Obcigzenie uktadu krgzenia.
Przewlekty stres powoduje state pod-
noszenie cisnienia tetniczego krwi oraz
przyspieszenie akcji serca. U seniordw,
ktérzy czesto zmagajqg sie juz z miaz-
dzycqg czy nadcisnieniem, zwieksza to
ryzyko zawatu serca lub udaru mozgu.

® Ostabienie odpornosci. Nadmiar
kortyzolu dostownie ,wytgcza” komor-
ki uktadu odpornosciowego. Stajemy
sie bardziej podatni na infekcje wiru-
sowe i bakteryjne, a organizm trudniej
radzi sobie z regeneracjq.

@ Zaburzenia snu. Trudnosci z zasy-
pianiem i wybudzanie sie w nocy z po-
wodu czarnych mysli odbierajqg sity.
Brak gtebokiego snu uniemozliwia re-
generacje mdzgu, Co pogarsza pa-
mie¢, koncentracje i nastréj w ciggu
dnia.

® Zaburzenia psychosomatyczne.
Objawami sg w tym wypadku bdle
gtowy, migreny oraz problemy z ukta-
dem pokarmowym.

® Poczucie bezsilnosci. Jednostka
czuje sie bezradna wobec globalnych
zmian, co prowadzi do apatii.

® Stany depresyjne. Utrata wiary
w bezpieczng przysztos¢ wygasza mo-
tywacje do dzatania i planowania
zycia. Dtugotrwate poczucie bezsilnos-
ci wobec globalnego kryzysu moze
prowadzi¢ do apati, wycofania sie
z zycia towarzyskiego i rozwoju petno-
objawowej depres;ji.

® Zaburzenia lekowe. Ciggte Sle-
dzenie doniesien o anomaliach pogo-
dowych poteguje stan permanent-
nego napiecia.

Trzeba tez wspomnied, ze problem
fen nie wszystkich dotyka w jedna-
kowym stopniu. Do grup podwyzszo-
nego ryzyka nalezq:

® dzieci i mtodziez, czyli pokole-
nie, ktére dorasta ze Swiadomoscig,
ze U progu ich dorostosci swiat moze
nie nadawac sie do bezpiecznego
zycia,

® aktywisci i naukowcy, bo co-
dziennie analizujg dane o katastrofie
i sq narazeni na tzw. wtérng traume,

® mieszkancy terendéw zagrozo-
nych, poniewaz juz teraz fracqg doby-
tek z powodu susz, powodzi, pozardw
czy wojen.

JAK SIE CHRONIC?

Ochrona przed stresem ekologicz-
nym nie oznacza ucieczki od rzeczy-
wisto$ci, ale nauke madrego zarzg-
dzania witasnymi emocjami i uwagq.
Oto kilka praktycznych porad.

® Wprowadz ,diete informacyjnqg”.
Ogranicz oglgdanie programdw infor-
macyjnych do jednego razu dziennie.
Unikaj czytania katastroficznych arty-
kutow tuz przed snem, raczej wybierz
dobrg ksigzke lub program przyrod-
niczy, ktéry pokazuje piekno Ziemi,
a nie jej destrukcije.

® Skup sie na tym, na co masz
wptyw. Nie uratujesz samodzielnie top-
niejgcych lodowcdéw, ale mozesz zad-
ba¢ o czysto$¢ swojego trawnika,
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posadzi¢ kwiaty na balkonie czy po-
segregowac¢ odpady. Przeniesienie
uwagi z problemdéw globalnych na
lokalne dziatania daje ogromne po-
czucie sprawczosci i gasi lek.

® Czerp site z natury (ekoterapia).
Regularne spacery po lesie, parku czy
praca na dziatce obnizajg poziom
kortyzolu, co udowodniono naukowo.
Przyroda, dotyk ziemi, Spiew ptakéw
i zielen drzew uspokajajg uktad ner-
WOowy.

® Rozmawiaj o swoich emocjach.
Rozmawiaj z réwiesnikami, rodzing lub
lekarzem rodzinnym, by unikng¢ cieza-
ru samotnosci w chorobie.

® Dziataj wspdlnotowo. Angazo-
wanie sie w lokalne inicjatywy proeko-
logiczne zmienia lek w sprawczose.

® Szukaj wsparcia terapeutyczne-
go. Skorzystaj z pomocy psychologdw
specjalizujgcych sie w ekopsychologii.

Kryzys ekologiczny wymaga od
nas nie tylko transformacji energety-
cznej, ale tez systemowego podejs-
cia do ochrony zdrowia psychicz-
nego spoteczenstwa, ktére zaczyna
chorowac z powodu niszczenia wtas-
nego domu.

JAK NIE ZWIEKSZAC

PROBLEMU?

Kazde, nawet najmniejsze dziato-
nie w domu czy najblizszej okolicy
pozwala odzyskaé poczucie wptywu
na rzeczywisto$¢ i skutecznie wycisza
lek ekologiczny.

® Ograniczaj marnowanie zywno-
sci. Kupuj mniej, planuj positki, wyko-
rzystuj resztki. To nie tylko ulga dla pla-
nety, ale i spora oszczednos¢ dla do-
mowego budzetu.

® Szanuj wode i energie. Zakrecaj
kran podczas mycia zebdw, gas $wia-
tto w pomieszczeniach, w ktérych nie
przebywasz, wybieraj energooszczed-
ne zardwki.

® Kupuj odpowiedzialnie i lokalnie.
Rob zakupy na pobliskim bazarku od
matych dostawcdw, bo to skraca tan-
cuch dostaw i wspiera lokalng spo-
teczno$¢. Naprawiaj zepsute rzeczy,
korzystajgc z ustug osiedlowego szew-
ca, krawcowej itp. Tradycyjna kultura
naprawiania i szacunku do przed-
miotdw to esencja dzisiejszej ekologii
(tzw. ruch zero waste).

® Dawaj drugie zycie przedmio-
tom. Ze zuzytych ubranh czy przescie-
radet rob $Sciereczki zamiast kupowacd
plastikowe gagbki. Stoiki po dzemach
wykorzystaj na domowe przetwory lub
produkty sypkie.

® Korzystaj z naturalnych srodkéw
czystosci. Uzywaj octu, sody oczysz-
czonej i cytryny do czyszczenia czajni-
ka, zlewu czy okien. To proste metody,
bezpieczne dla drég oddechowych
i catkowicie neutralne dla srodowiska.

® Polgcz spacery z mikrodziata-
niem. Idgc z kijkami do nordic walkin-
gu do parku lub lasu, zabierz maty wo-
rek i podczas marszu pozbieraj froche
porzuconego plastiku — to Swietny
powdd do zdrowych sktondw.

® Zostan lokalnym ogrodnikiem.
Jesli nie masz dziatki w ROD ani przydo-
mowego ogrédka, pielegnuj rabatke
pod oknami bloku. Sadzgc rosliny mio-
dodajne (np. aksamitki, lawende)
wspierasz lokalne srodowisko i zapew-
niasz stawom zbawienny, umiarko-
wany ruch.

® Zatéz domowy miniogrodek na
parapecie. Hodowanie szczypiorku
z cebuliwsadzonej do stoiczka z wodq,
uprawa bazyli, miety lub rzezuchy
w doniczkach to codzienna rado$¢
z obserwowania wzrostu i $wieze wita-
miny pod rekaq.

® Prowadz ptasiq i owadzig sto-
téwke. Zimg maqgdrze dokarmiaj ptaki
(zZiarnami, niesolng stoning), a wiosng
i latem wystawiaj na balkonie lub

w ogrédku bezpieczne poidetka dia
pszczét i ptakdw (ptaska miseczka
z wodq i kamykami, na ktérych mogg
bezpiecznie usigsc).

® Zaldz sqsiedzki klub napraw lub
wymiany. Organizowanie w klubach
seniora, osiedlowych $wietlicach czy
parafiach dni wymiany (,,Przynie$
ksigzke/sadzonke/ubranie i wez inng”)
to okazja do rozmowy, wyjscia z do-
mu i przeciwdziatania konsumpcjoniz-
Mowi.

® Edukacja miedzypokoleniowa.
Spedzajgc czas z wnukami, seniorzy
mogg ich uczy¢ — np. podczas spa-
ceru rozpoznawac gatunki drzew,
ptakéw czy owaddw, a w domu cero-
wania, szycia na maszynie, Naprawia-
nia prostych sprzetéw czy trady-
cyjnego kiszenia warzyw.

Dbajgc o planete, nie zapominaj-
my o dbaniu o siebie. Zdrowy, spokoj-
ny i siny wewnetrznie cztowiek ma
zZnacznie wiecej sity, by czyni¢ dobro
wokét siebie.

Joanna Cierkonska
Zdjecia: Pixabay
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WOLNE CHWILE

Hasto z poprzedniej krzyzéwki brzmiato:

ROW, rebusu: NATURA, rozwigzanie sudoku zamieszczamy
na dole strony. Nagrode wylosowata pani
Gratulujemy! WSZYSTKIE ROZWIAZANIA krzyzéwki (wystarczy

hasto), sudoku i rebusu zamieszczonych

merze, nadestane do naszej redakcji (rdwniez na adres

LATO BEZ KOMA-
Joanna Kiebuta.

w biezgcym nu-

KRZYZOWKA Z HASLEM

e-mail: zdrowie.pacjenta@spzzlo.pl) do 16 listopada 2026 .,
wezma udziat w losowaniu zestawu gadzetdw firmowych
SPZZLO Warszawa Zoliborz-Bielany. Prosimy o podanie infor-
macji kontaktowych, w tym numeru telefonu.

R 000000000
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. lato — réwniez obraz J6zefa Chetmonskiego

e 00 00000000
pa———e 0 0 0 000

5. ... jesieni

6. Kwitnie we wrzesniu, tzw. polska mimoza

7. Iupa z pieczone;...

8. Okres godowy jeleni szZlachetnych QQQQQQQ : :
9. Potoczne okreslenie brzydkiej i deszczowej pogody QQQ@QQ

10. W tazienkach zbierajg
je wiewiorki

11. Pora roku, kiedy zaczynajq sie
,Chtopi” Wtadystawa Rejmonta

90000
0000000000

13. Wedtug Juliana Tuwima

i 00009 000

— powies¢ Stanistawa
Ignacego Witkiewicza

14. Lecq... - tytut gtosnego wojennego filmu QQQQQQQ

Litery z numerowanych pdél

N wyrazoéw przenies do kwadratow D D D E @
- ponizej. W ten sposdb utworzysz ‘
(a8 gtéwne hasto rebusu.
L
(0% 1(2([3(4(5] 6
] 5 SUDOKU 3[1]7]6]2]9[5]4]s
5/84 112 Wypetnij puste pola planszy cyframi 2/8|517/3/4]19 /1|6
2 7 8|4 od 1 do 9 (po jednej w kazdym polu). 4161911151812 131\7
Kazda cyfra moze sie pojawic¢ tylko
4 9 raz w kazdym wierszu, w kazdej 11413]12/9/6]7|8]5
8 7 912 kolumnie i w kazdym matym 519181473162
41 kwadracie 3 x 3 kratki. 6171215181139 4
Z prawej strony zamieszczamy
5 3 4 rozwigzanie zadania 7131419(16[2|8|5]|1
7 2 9 Z poprzedniego numeru 81 2111314|/516|71|9
(kolor czerwony — cyfry,
8 9 1132 ktére nalezato wstawic). 9.5/618] 171423
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KLINIKA ZDROWIA

Dzieci matek aktywnych fizycznie
rodzq sie zdrowsze i silniejsze, a sama
kobieta szybciej wraca do sprawnosci
po porodzie. Stqd tez aktywnose fizy-
czna jest obecnie postrzegana jako
kluczowy element stylu zycia, wspiera-
jacy prawidtowy przebieg ciqzy oraz
zmniejszajgcey czestosé wystepowania
powiktah w czasie jej trwania.
Polskie Towarzystwo Ginekologow
i Potoznikdw zaleca kobietom przez
caty okres cigzy o prawidtowym prze-
biegu co najmniej 150 minut aktywno-
sci fizycznej o umiarkowanej intensy-
wnosci przez trzy dni w tygodniu lub
wiecej. Zaliczamy do tego np. szybki
marsz, frening oporowy, ptywanie.
Gdyby realizacja powyzszych zatozenh
byta niemozliwa, nalezy zachecad
pacjentki do jakiejkolwiek aktywnosci
fizycznej codziennie, aby jak najmniej
czasu spedzaty w pozycji siedzqce;.
Zalety treningu w ciqgzy dla zdrowia
fizycznego:
® zwiekszenie wydolnosci krgzeniowo-
-oddechowej,

® zmniejszenie ryzyka nadcisnienia
tetniczego i cukrzycy indukowanych
cigzg oraz nadmiernego przyrostu
masy ciata,

® mniejsze zmeczenie i lepszy sen.
Kolejne korzysci z treningu w cigzy:
® krétszy czas porodu,
® szybszy powrdt sit po urodzeniu
dziecka,

® mniejszy strach przed porodem,

® mniejsze ryzyko depresji poporodo-
wej,

® dobry nastrdj i mniejszy stres.

Kobiety ciezarne, ktére uprawiajq
regularng aktywnos¢ fizyczng o umiar-
kowanej intensywnosci, duzo czesciej
rodzq sitami natury. Dowody naukowe
wskazuja, ze nie wptywa ona na utfra-
te cigzy czy poronienie, nie jest réw-
niez zwigzana z przedwczesnym poro-
dem czy przedwczesnym peknieciem
bton ptodowych oraz Smierciqg nowo-
rodka. Ponadto ani uszkodzenia okoto-
porodowego, ani indukcji porodu row-
niez nie nalezy wigzac z byciem aktyw-
ng w cigzy. Cwiczenia w tym okresie
stanowiq dla matki i jej dziecka bar-
dzo waziny element prewencji przed
dolegliwosciami przewlektymi, takimi
jak otyto$¢, choroby sercowo-naczy-
niowe czy cukrzyca typu 2.

Jakie sg najczestsze przyczyny re-
zygnacji z aktywnosci fizycznej? Zali-
czamy do nich:
® 7te samopoczucie,
® zmeczenie,

e brak motywaciji,

® brak czasu,

® obawy zwigzane z bezpieczenst-
wem ¢wiczen.

IDROWIE PACIJENTA

AKTYWNOSC FIZYCINA
KOBIET W CIAZY | POLOGU

To juz nie tylko moda, ale klucz do zdrowia na dtugie lata.
Kobiety coraz czesciej i chetniej uprawiajg aktywnosc¢ fizy-
czng. Nie powinny sie jej obawiac¢ rowniez podczas cigzy,
bo jest wrecz wskazana zardwno przed porodem, jak i tuz
PO Nim. Ruch podczas cigzy wptywa pozytywnie na caty jej
przebieg, bo skraca czas nie tylko porodu, ale i potogu.

PATRYCJA BORATYNSKA-ORZESZEK, rehabilitantka
uroginekologiczna Przy Agorze 16B

W 2020 roku eksperci Amerykan-
skiego Kolegium Potoznikéw i Gineko-
logéw zlikwidowadli liste bezwzgled-
nych i wzglednych przeciwwskazan
do ¢wiczen fizycznych w cigzy. Jesli
pojawiajg sie watpliwosci co do ich
wykonywania, zalecajq konsultacje ze
specjalistg z zakresu potoznictwa i gi-
nekologii lub innym specjalistg. Jezeli
wystepujg potoznicze lub inne choro-
by wspdfistniejace, dany trening po-
winien zostaé zindywidualizowany i do-
pasowany do stanu pacjentki, by zo-
chowad bezpieczenstwo matki i dzie-
cka. Zaprzestano powszechnego od-
radzania aktywnosci w prewenciji pier-
wotnej w stanie przedrzucawkowym
czy porodzie przedwczesnym.

Program ¢wiczeh powinien zostac
dopasowany do danej ciezarnej, aby
moéc odpowiedzie¢ na jej potrzeby,
dlatego podczas zaje¢ grupowych
nalezy proponowac rézne wersje Ewi-
czen, uwzgledniajgc trymestr cigzy, jej
przebieg i poziom wytrenowania.

Podczas zaje¢ skupiamy sie na
ogdlnych ¢wiczeniach wytrzymatoscio-
wych, oporowych i rozciggajgcych.

Ruch
to 2drowie
- dla Ciebie
i Twojego
daiecka

Bardzo wazne jest wdrozenie freningu
miesni dna miednicy i przygotowanie
do porodu. Kobiety ciezarne zaliczane
sq do zdrowych dorostych, chociaz
uwazane za fzw. grupe specjaing.

Dodatkowo ciezarne do$¢ czesto
zgtaszajqg, iz od oséb opiekujgcych sie
nimi nie dostajg zadnych informaciji
albo bardzo znikome. Powodem mo-
ze by¢ niewystarczajgca wiedza na
ten temat i obawa przed negatywny-
mi konsekwencjami ¢wiczen dla dzie-
cka i matki. Dlatego tak wazna jest
edukacja w tym zakresie nie tylko
samej ciezarnej, ale réwniez oséb spra-
wujgcych nad nig opieke w tym wy-
jatkowym czasie.

Podsumowuijgc: aktywnosé fizycz-
na w cigzy wigze sie z korzysciami
dla matki i rozwijajacego sie dziecka.
W przypadku braku przeciwskazah
medycznych i potozniczych aktyw-
nos¢ powinna by¢ wykonywana regu-
larnie przez caty okres cigzy. Bilans
strat i korzysci zdecydowanie dowo-
dzi, ze warto by¢ aktywnaq.

Zdjecie: Copilot
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SAMODIZIELNY PUBLICZNY ZESPOr ZAKEADOW LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA ZOLIBORZ-BIELANY

PRZYCHODNIA SZAJNOCHY

01-637 Warszawa
ul. Szajnochy 8

Centrum Obstugi Pacjenta
228331471 do 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 Chordb Ptuc
e Chirurgii Ogdlnej
e Chirurgii Ogoélnej dla Dzieci
e Ginekologiczno-Potoznicza
e Dermatologiczna e Kardiologiczna
e Stomatologiczna e Reumatologiczna

e Urologiczna e Onkologiczna

e Rehabilitacji i Fizykoterapii
e Osteoporozy e Ortopedyczna

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

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

PRZYCHODNIA CONRADA
01-922 Warszawa ul. Conrada 15
Rejestracja 22 663 21 54

Koordynator POZ (tylko dorosli)
880 525 907

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

PRZYCHODNIA
SPECJALISTYCINA
DLA DZIECI | MLODZIEZY

01-574 Warszawa
ul. Kochowskiego 4

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

PORADNIE:
e Dermatologiczna dla Dzieci
e Kardiologiczna dla Dzieci
e Okulistyczna dla Dzieci
e Otolaryngologiczna dla Dzieci
e Psychologiczna e Logopedyczna
e Pracownia Perymetrii Komputerowej
e Pracownia EKG
e Pracownia USG — echo serca
Rejestracja 22 839 38 13:

e Poradnia Zdrowia Psychicznego
dla Dzieci i Mtodziezy
Rejestracja 22 839 13 48:

e Poradnia Stomatologiczna
dla Dzieci i Mtodziezy

Ustugi w zakresie NFZ oraz komercji — szczegély na stronie www.spzzlo.pl

ZLAPRASZAMY DO NASZYCH PRZYCHODNI!

Infolinia: 22 11 66 800

PRZYCHODNIA ZEROMSKIEGO

01-887 Warszawa ul. Zeromskiego 13
Rejestracja POZ
22 834 24 31, 784 406 562

Koordynator POZ (tylko dorosli)
880 527 413

e Poradnia POZ (dorosli)

e Pracownia EKG, USG e Punkt pobran krwi
e Poradnia Diabetologiczna 22 864 37 27
e Poradnia Ginekologiczno-Potoznicza
22 834 24 32
e Osrodek Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu 22 663 54 39
e 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 tOMIANKI
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 ogélna 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 2B
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-Pofoznicza
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




