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Drodzy Czytelnicy,

amy lato, na dworze goraco, coraz czescie;
myslimy o wakacjach, wypoczynku nad
jeziorami, morzem czy w goérach. Ale i
latem musimy pamigtac o swoim zdrowiu,
dlatego chciatabym zaprosi¢ naszych
czytelnikéw do lektury nowego numeru ,Gazety Pacjenta”.
W letnim numerze znalazto sie mndstwo tematdw, z ktorych
mozecie sie Panstwo dowiedzie¢ m.in. o zbawiennych
walorach owocdéw sezonowych, o tym jak leczy¢ sie w Unii
Europejskiej, jak zapanowad nad stresem, oraz co robi¢, gdy
podejrzewamy krzywice u swoich dzieci.
Przypominam réwniez, ze osoby zainteresowane moga
skorzysta¢ z mozliwosci wykonania badan profilaktycznych
w ramach realizowanych w naszym Zespole programéw
z promogji zdrowia. Szczegdty znajdziesz Drogi Czytelniku
w wewnatrz numeru, czyli tak jak zwykle - kazdy u nas
znajdzie co$ dla siebie.
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0d lewej odznaczone:
onska, Bozenna ]a|9cha,
owska oraz Pielegniarka

dznaczenie
Honorowe Ministra
Zdrowia ,,Za
zastugi dla Ochrony
Zdrowia” i Odznaczenie
,, Zastuzona dla m. St.
Warszawy” - takie wyréznienia
zdobyly nasze Panie Pielegniarki i
Potozne.

Przez Ministra Zdrowia
odznaczone zostaly:
Pani Barbara Jabtonska -
Pielegniarka Koordynujaca
ZLO przy ul. Saskiej 61

i Pani Krystyna Jurkowska

— Potozna z Poradni
Ginekologiczno-Polozniczej
ZLO przy ul. Kickiego 24.

A ,,Zastuzona dla m. St.
Warszawy”’ zostata Pani
Bozenna Jatocha-Pielegniarka
Koordynujaca ZLO przy ul.
Zamienieckiej 73.

Uroczyste wreczenie
wyrdznien odbyfo sie

26 kwietnia, w scenerii

- w Sali Kongresowej
Patacu Kultury i Nauki w
Warszawie. Tam wtasnie
obchodzili§my XV-lecie
Samorzadu Zawodowego
Pielegniarek i Potoznych

. Naczelna
\ Maria

wystep

Obchody 15 lat Samorzqdu

Pielegniarek i Potoznych oraz

Pielegniarki

Potoznych.

oraz Miedzynarodowy Dzien

Pielegniarki.
Patronat Honorowy nad
obchodami naszego dnia objat
Prezydent m.st. Warszawy — Pan
Mirostaw Kochalski.
W uroczystosci udziat wzigli
m.in. parlamentarzysci z terenu
dziatania Warszawskiej Izby
Pielegniarek i Potoznych, Prezes
Naczelnej Izby Pielegniarek
i Potoznych, Pielegniarki
Seniorki, Pielegniarki Naczelne
i Dyrektorzy Zaktadéw Opieki
zdrowotnej, Pani Aurelia
Ostrowska - Dyrektor Biura
Polityki Zdrowotnej, a takze Pani
Anna Greziak — przedstawiciel
Ministra Zdrowia.
Impreze poprowadzita
Pani Hanna Gutowska -

Przewodniczaca Okregowej Rady

Warszawskiej Okregowej Izby
Pielegniarek i Potoznych.

W obchodach tego dnia wzigto
udziat ponad 2500

9
Yy aktorow Z teatru ,,Buffo

Miedzynarodowego Dnia

Szanownym Jubilatkom, w zwiazku z otrzymaniem

tych zaszczytnych wyroéznien,
serdeczne gratulacje z wyrazami
podziekowania i uznania za trud
wieloletniej, odpowiedzialnej pracy
zawodowej sktadaja: Dyrekcja
SZPZLO Warszawa Praga Potudnie,
Naczelna Pielegniarka wraz
z zespotem Pielegniarek i

odznaczenie
za zaslugi dla
ochrony zdrowia

pielegniarek i potoznych, w tym
oczywiscie takze pielegniarki i
potozne z SZPZLO Warszawa
Praga Potudnie.

Po czesci oficjalnej wystapili
artysci z Teatru ,,Buffo”,

pod kierownictwem Janusza
Jozefowicza i Janusza Stokiosy,
wprowadzajac wspaniafa
atmosfere na sali. Wszyscy sie
tego dnia doskonale bawili, bo
przeciez byto co $wietowac.

Oprac. mgr Maria Bogusz -
Naczelna Pielegniarka SZP-
ZLO Warszawa Praga Pid.
Zdjecia udostepniono za
zgoda WOIPiP

odznaczenie

“las‘lﬁony dla .
m.st. Warszawy



AKTUALNOSCI

Pytania Czytelnikow

I. Wyznaczono mi juz termin operacji, na ktéra
kieruje mnie lekarz specjalista. Kto powinien wystawic
mi skierowania na badania wymagane do zabiegu?

W przypadku, gdy pacjent wymaga leczenia szpitalnego,
skierowania na badania diagnostyczne, umozliwiajace
potwierdzenie wstepnego rozpoznania wystawia lekarz
kierujacy pacjenta do szpitala. Natomiast obowiazek
wykonania badan pozostajacych w zwiazku z hospitalizacja
spoczywa na oddziale szpitalnym.

2. Moj 22-letni syn studiuje i mieszka w Niemczech.
Do ubezpieczenia zdrowotnego jest zgloszony przeze
mnie. Czy syn moze korzystac z opieki zdrowotnej w
tym kraju?

Jezeli Pani syn zamieszkuje w Niemczech, a Pani
w Polsce, moze on wystapi¢ do oddzialu NFZ o wydanie
formularza E 109. Formularz ten, po zarejestrowaniu

zredagowata
mgr Jadwiga Gozdziejewska

w niemieckiej instytucji ubezpieczenia zdrowotnego,
bedzie uprawnial go do pelnego zakresu $wiadczen na
terenie Niemiec.

3. Gdzie moge skorzysta¢ z pomocy lekarskiej
po godzinach pracy przychodni, w ktoérej jestem
zadeklarowany?

Pacjenci maja zabezpieczong opieke z zakresu nocnej i
Swiatecznej ambulatoryjnej 1 wyjazdowej opieki lekarskiej
i pielegniarskiej u konkretnych $wiadczeniodawcow,
w zaleznosci od przynaleznosci do lekarza podstawowej
opieki zdrowotnej. Oznacza to, iz w nocy oraz w dni
ustawowo wolne od pracy pacjent korzysta z ushig
peliacej dyzur przychodni wskazanej przez lekarza
rodzinnego. Stosowna informacja powinna znajdowac si¢
w kazdej przychodni poz, w miejscu widocznym nawet po
zamknigciu placowki.

Piszag o Zdrowiu — Przeglad prasy

»,Gazeta Wyborcza”
wyjechaly. 13.06.2006 r.

Pielegniarki

Juz dzis w polskich szpitalach brakuje
pielegniarek, a za cztery lata - wedlug
rzadowych prognoz - ten niedobor prze-
kroczy 61 tysiecy! - alarmuje ,,Gazeta
Wyborcza”.

Klinika  Onkologii i  Hematologii
Dziecigcej w Prokocimiu. Szefowa, dr
hab. Walentyna Balwierz, jest zatamana:
- Na oddziale mamy 32 t6zka i tyle dzieci
mozemy przyja¢. Zeby o nie zadbaé, na
dyzurze powinno by¢ 15 pielggniarek
- a jest tylko osiem. Wkrotce czgs$c
z nich pojdzie na urlopy. Nie wiem, co
zrobimy, bo nowotwory nie ida na urlop
i codziennie trafia do nas kolejne dziecko
z rozpoznang choroba, ktore muszg¢ zaczaé
leczy¢. Jakby tego byto mato, tylko w tym
miesigcu kolejne dwie panie wyjezdzaja
do Anglii.

Cho¢ z Prokocimia statystycznie ubyto
tylko 10 proc. pielggniarek, to - niestety
- tych najlepiej wyksztalconych, ktorych
nie da si¢ szybko zastapi¢ innymi.

- W naszym wojewodztwie w 2005 r.
odeszto z pracy 1850 pielggniarek, a
przyszto tylko 400. Grozi nam zapasé

systemowa — twierdzi Tadeusz Wadas,
przewodniczacy Malopolskiej Okrggowe;j
Rady Pielggniarek i Potoznych. - Tygod-
niowo zglasza si¢ do mnie okoto 20 kobiet
po potwierdzenie kwalifikacji zawodo-
wych potrzebne do wyjazdu do pracy
w UE - dodaje.

Wedlug rzadowych prognoz w 2010 r.
w systemie ochrony zdrowia niedobor
pielggniarek i potoznych wyniesie okoto
61 tys. 500 osob. Przy czym sa to dalej
szacunki, bo rzeczywista skala migracji
nie jest znana.

Gazeta Prawna — Lekarze tez chca
jechac. 16.06.2006 r.

Mtodzi lekarze nie chca pracowaé
w polskich szpitalach i masowo wyjezdzaja
za granice. Sredni wiek lekarza w Polsce
wynosi 40-45 lat. Dyrektorzy szpitali
ostrzegaja, ze za kilkanascie lat zabraknie
dobrych specjalistow.

Dyrektorzy  placowek  medycznych
z niepokojem mys$la o przysztosci, bo
moze zabrakna¢ kadry medyczne;j.
Problem ten wystepuje juz w 57 krajach
Swiata. W Polsce brak wymiany pokolenio-
wej wsrdd lekarzy szczegdlnie odczuwaja

zredagowata
Magdalena Tenczyriska

powiatowe szpitale, ktore nie maja takich
mozliwosci ksztalcenia nowych spec-
jalistow, jak np. szpitale wojewddzkie
i kliniczne. W szpitalu powiatowym
w  Goleniowie (woj. zachodniopo-
morskie) pracuje tylko jeden stazysta.
Jak  powiedziat  Dariusz = Guziak,
dyrektor goleniowskiej placowki, jest
to podyktowane przede wszystkim
mozliwo§ciami  finansowymi szpitala.
- W zaktadzie jeszcze nie brakuje spec-
jalistow, ale - jak podkresla dyrektor - nie
ma w nim wymiany pokoleniowej wsrod
pracownikow i obawiam si¢, ze za kilka
lub kilkanascie lat zacznie brakowaé
nowych specjalistow.

Mtodzilekarze majaduzektopoty zwiazane
ze zrobieniem specjalizacji. Cze$¢ z nich
szkoli si¢ na tzw. etatach rezydenckich
optacanych z budzetu panstwa. Jednak
na taka mozliwo$¢ zdobycia specjalizacji
moze rocznie liczy¢ okoto 1,5 tys. osob.
Cze$¢ mlodych lekarzy jest gotowa nawet
zrezygnowaé z wynagrodzenia, ale chce
mie¢ mozliwos¢ uczenia sig. Inni decyduja
si¢ na wyjazd za granicg - tam pracuja i
jednoczesnie robia specjalizacje. Coraz
cze$ciej podejmuja decyzje o pozostaniu
za granica.



ABC PACJENTA

Unijne ABC

Opracowata mgr Jadwiga Gozdziejewska
na podstawie materiatéw informacyjnych

Ministerstwa Zdrowia i NFZ

Podstawowe zasady korzystania z opieki zdrowotnej przez ubez-
pieczonych w Narodowym Funduszu Zdrowia, przebywajacych lub
mieszkajgcych w innych panstwach cztonkowskich Unii Europejskie;j.

asady udzielania $wiadczen
zdrowotnych osobom prze-
mieszczajacym si¢ na teryto-
rium Unii Europejskiej reguluja
przepisy o koordynacji z za-
kresu zabezpieczenia spotecznego. Na pod-
stawie tych przepiséw, osoba uprawniona do
$wiadczen opieki zdrowotnej, to osoba ubez-
pieczona w instytucji wiasciwej (w Polsce sa
to oddziaty NFZ), ktora posiada prawo do
$wiadczen z ubezpieczenia zdrowotnego na
podstawie ustawodawstwa kraju pobytu.
Inaczej moéwiac, ubezpieczony w NFZ ma
prawo do korzystania z opieki medycznej
W panstwie pobytu, w placowkach stuzby

zdrowia, ktore funkcjonuja w ramach publi-
cznego systemu ochrony zdrowia.
Swiadczenia zdrowotne osobom  upra-
wnionym udzielane sa w przypadku choroby,
ciazy, a takze choroby wywolanej wypad-
kiem przy pracy lub choroby zawodowe;j.
Planowany czas pobytu na terytorium
innego kraju czlonkowskiego moze byé
rozny, w zaleznosci od celu pobytu.
Pobyt czasowy oznacza wyjazd w celu
turystycznym, krotka podréz shizbowa,
delegacje  stuzbowa, podjecie  nauki
w szkole, studiow, poszukiwanie pracy.
Pobyt staty za$, oznacza przeniesienie statego
miejsca zamieszkania do innego panstwa
cztonkowskiego i korzysta-

Obowiazujace obecnie
formularze:

E 106 — wydawane osobom
zatrudnionym i mieszkajacym
w  panstwie innym  niz
panstwo, w ktdérym osoba jest
ubezpieczona oraz cztonkom
ich rodzin, a takze cztonkom
rodzin oséb bezrobotnych,
mieszkajacych w  panstwie
innym niz bezrobotny. Na
podstawie tego formularza
przystuguje  petny  zakres
Swiadczenn  w  panstwie
zatrudnienia i zamieszkania.

E 109 - dotyczy czlonkéw
rodziny osoby zatrudnionej,
zamieszkafe] w  panstwie
cztonkowskim innym  niz
panstwo zamieszkania osoby
uprawnionej,

E 120 - wydawany jest osobie
ubiegajacej sie o przyznanie
renty lub emerytury i cztonkom
ich rodzin w celu zapewnienia

jej opieki zdrowotnej w
panstwie zamieszkania innym
niz panstwo, ktére rozpatruje
wniosek o  przyznanie
Swiadczenia  emerytalno-
rentowego.

E 121 - to zadwiadczenie o
uprawnieniu do $wiadczen
zdrowotnych emeryta/rencisty,
ktdry Swiadczenia otrzymuje z
panstwa unijnego, a mieszka
w innym panstwie. Odrebny
formularz  wydawany jest
kazdej osobie pozostajacej na
utrzymaniu emeryta/rencisty
mieszkajacej z nim w tym
samym panstwie.

E 123 - to dokument
zadwiadczajacy o uprawnieniu
do leczenia skutkdw choroby
zawodowe] lub nastepstw
wypadku przy pracy.
Uprawnienia do $wiadczen
zdrowotnych w ustalonym
indywidualnym zakresie
przystuguja osobom, ktére
beda legitymowaly  sie
formularzem

E 112, wydanym jest przez
NFZ w przypadku wyjazdu do
innego kraju Unii na planowane
leczenie spedjalistyczne.
Formularz ten potwierdza
zobowiagzanie NFZ  do
pokrycia kosztow leczenia za
granica. Nie wymaga rejestradji
instytugji ubezpieczeniowej w
kraju pobytu.

W wiekszosci panstw  Unii,
znaczna  cze$¢  kosztéw
leczenia jest odpfatna. W
przypadku poniesienia
kosztéw leczenia w innym
kraju, mozemy starac si¢ o ich
catkowity lub czesciowy zwrot.
Podobne reguty odnosza
sie do lekéw  uzyskiwanych
w ramach ubezpieczenia.
Zatem przed wyjazdem do
innego kraju czlonkowskiego,
warto  zapozna¢ sie  z
zasadami finansowania opieki
zdrowotnej obowiazujacymi w
tym panstwie.

Szczegétowych  informacii
w tym zakresie zasiggnac
mozna w Oddziale NFZ przy
ul. Chatubiriskiego 8, pod nr
telefonu: (022) 582 84 30.

nie z opieki zdrowotnej na
koszt NFZ.

Podstawowa zasada
obowiazujaca w tym za-
kresie, jest zasada rowne-
go traktowania wszystkich
uprawnionych. Zatem, le-
czenie w innym panstwie
UE powinno odbywac
si¢ wedlug tych samych
regul, ktore obowiazuja
osoby ubezpieczone w tym
panstwie. Z tego wynika,
ze w panstwie, w ktorym
przebywa ubezpieczony,
korzysta nieodplatnie
tylko z tych $wiadczen,
ktore przyshuiguja oby-
watelom ubezpieczonym
tego panstwa. Za pozos-
tale $wiadczenia nalezy
zaplaci¢ (te same za-
sady obowiazuja rowniez
zgloszonych do ubezpiec-
zenia cztonkéw rodziny).
Aby korzysta¢ ze
$wiadczen zdrowotnych
w kraju pobytu,
przed wyjazdem,
musimy zaopatrzy¢ sig
w odpowiedni dokument
potwierdzajacy prawo do
opieki zdrowotne;j.

W przypadku czasowego
pobytu, dokumentem
ubezpieczenia jest im-
ienna Europejska Karta
Ubezpieczenia Zdrowot-
nego wystawiona na czas

okreslony przez NFZ.

Kartg otrzymuja osoby przebywajacy cza-
sowo w kraju Wspolnoty. Sa to: studenci,
uczniowie, turysci, pracownicy sezonowi.

"Zanim wyjedziemy do
kraju UE, powinnismy
zadbac o zaopatrzenie
sie w stosowne doku-
menty uprawniajgce do
opieki zdrowotnej."

Zgodnie z przepisami wspolnotowymi
w dziedzinie koordynacji systeméw ochro-
ny zdrowia w poszczegdlnych panstwach
cztonkowskich UE i Europejskiego Obszaru
Gospodarczego, karta moze zosta¢ wydana
tylko tym osobom, ktére maja prawo do
Swiadczen opieki zdrowotnej zgodnie
z ustawodawstwem jednego z tych panstw.
Wazno$¢ dokumentu wygasa zawsze
z chwila utraty tego uprawnienia. W praktyce
oznacza to, ze obywatel Polski ma prawo do
EKUZ najpdzniej miesiac po utracie pracy.
Prawo do $wiadczen opieki zdrowotnej
wygasa bowiem po uplywie 30 dni od mo-
mentu utraty zatrudnienia.

Cztonkowie rodziny otrzymuja oddzielne
karty. Dokument ten uzyskuje si¢ bezptatnie,
po uprzednim zlozeniu wniosku do NFZ
(osobiscie, faksem lub droga pocztowa). Na
podstawie EKUZ przyshuguja §wiadczenia w
zakresie niezbgdnym z medycznego punktu
widzenia dla kontynuowania pobytu.

O rodzaju $wiadczen decyduje lekarz, ktory
udziela pomocy, w przypadkach naglych,
koniecznos$ci przeprowadzenia rutynowych
badan, lub leczenia stanéw przewlektych.
W przypadku stalego zamieszkiwania
W innym panstwie, a ubezpieczeniu w NFZ,
dokumentami  potwierdzajacymi  prawo
do $wiadczen zdrowotnych w kraju po-
bytu sa formularze serii E, ktore uzyskuje
si¢ w NFZ. Podlegaja one zarejestrowaniu
w odpowiedniej instytucji ubezpieczeniowej
w miejscu zamieszkania (stalego pobytu).
Na podstawie tych formularzy ubezpieczony
ma prawo do korzystania z opieki zdro-
wotnej w pelnym zakresie tj. ze wszystkich
Swiadczen zdrowotnych przyshugujacych
ubezpieczonemu.



LABORATORIUM

WARTO WIEDZIEC

— oferta badan wykonywanych w SZPZLO Praga-Potudnie

asza Pracownia
Bakteriobiolo-
giczna mieSci si¢ w
przychodni przy ul.
Ostroleckiej 4.

W  pracowni wykonujemy posiewy:
moczu, katlu, spermy, z kanatu szyjki
macicy, z workow spojowkowych,
Z uszu, nosa, nosogardzieli, plwociny,
z jamy ustnej, z blon §luzowych,
z rurki tracheotomijnej, pokarmu, ze
zmian skornych, ze skory w kierunku
nosicielstwa. Badania te, wykonywane
sa na podstawie skierowania (lekarzy,
z SZPZLO Warszawa Praga Potudnie),
lub na Zyczenie pacjenta, ale wowczas
pacjent za badanie ptaci.

Zapewniamy, ze nasze ceny sa
konkurencyjne.

Pracownia nasza wykonuje takze
posiewy  sporali dla  gabinetow

prywatnych i przychodni SZPZLO.
Badania przyjmowane s3:

Posiew moczu — pon. wt. ér.
czw. 7.45-9.00
Wymazy - pon. wt. $r. —7.45
—9.00 czw. 15.00 - 17.00
Posiewy z kanatu szyjki macicy
ponwt. ér. 11.00 - 12.30 czw.
15.00 - 17.00
Posiewy sporali pon. wt. 7.45
—14.00 sr. 7.45 - 14.00, czw.
7.45-12.00

Warto dodaé, Ze nasza pracownia
mikrobiologiczna bierze udziat
w corocznym Ogolnopolskim
Sprawdzaniu Wiarygodno$ci Badan
i od kilku lat otrzymuje oceng bardzo
dobra.

Centralne Laboratorium
Analityczne SZPZLO
W-wa Praga Potudnie

ul. Gen. R. Abrahama 16

Laboratorium naszej placowki jest
nowoczesnym spelniajacym wymagane
standardy. Laboratorium Analitycznego.
Pracownicy ktorych zatrudniamy -

mracownia Hematologii
ul. Abrahama 16

—

'

zardwno personel wyzszy jak i §redni - sa
wykwalifikowanymi i do§wiadczonymi
w zawodzie fachowcami. Speliamy
wymogi w ramach wykonywanych
uslug:  diagnostyki  laboratoryjnej,
zarbwno pod wzgledem lokalowym,
jak i posiadanej aparatury medyczne;j.
Jako wielkie usprawnienie pracy,
w  celu szybkiego  obstuzenia
pacjentow i1 wyeliminowania bl¢dow
przedlaboratoryjnych, zainstalowano
komputerowy system rejestracji i
archiwizacji danych MODULAB WIN.

#— J L
ai

Wykonujemy szereg
badan zaréwno w zakresie
podstawowym jak i
specjalistycznym:

Analityki ogdlnej

l.

2. Hematologii

3. Chemii Klinicznej
4. Koagulogii

5. Immunochemii.

Uzywana przez nasze laboratorium
aparatura 1 metody diagnostyczne
sq nowoczesnymi metodami
oznaczen, zalecanymi i uznawanymi
w $§rodowisku medycznym, zgodnymi
z migdzynarodowymi standardami.

—_
=

Wiarygodnos¢ wynikow potwierdzona
jest  kontrola  migdzylaboratoryjna
(migdzynarodowa kontrola RIQAS),
ktorych posiadamy aktualne certyfikaty.
Wyniki badan laboratoryjnych sa
dostgpne najczesciej tego samego dnia
(w formie wydruku komputerowego).
Punkty pobran przyjmuja pacjentdw
w dni powszednie w godz. 7.30 —
9.00. Kazdy pacjent moze wykonac,
na zyczenie, dodatkowe Dbadania
(opréocz  zleconych przez lekarzy)
w konkurencyjnych cenach.

acownia biochemii
ul. Abrahama 16
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by pokonaé¢ wroga,
nalezy najpierw
dobrze go poznaé
i zrozumie¢ jego
dziatanie. Co to
wlasciwie jest stres? To stan,
w jakim znajduje si¢ czlowiek

pod wpltywem czynnikow/
warunkow, ktore narazaja go na
niebezpieczenstwo.

Kazdy znas przezywa stres inaczej i
przewaznie nie mozna przewidzieé¢
jego konsekwencji: czy okreslona
sytuacja wWytworzy strach
motywujacy czy destrukeyjny.
Jak to dziala? Wyobrazmy sobie
sytuacje, kiedy burmistrz ma
wygtlosi¢ przemoéwienie i tuz przed
wejsciem na mownice dowiaduje
si¢, ze na sali jest nie kilkanascie,
ale tysiac osob. Czy ta sytuacja
sparalizuje go, czy moze doda
skrzydet i uczyni przemowienie

porywajacym?

By dosta¢ skrzydet w takiej
sytuacji, trzeba poznac siebie:
zaobserwowac, W jakich

sytuacjach stres pojawia si¢ u nas,
co go powoduje, umie¢ okresli¢
jego natgzenie 1  wyciagnaé

konstruktywne wnioski.
Sytuacje,

w jakich zaczynamy

Gazeta Pacjenta Waits2HQO06

mgr Matgorzata Krzeminska
Psycholog

Zapanuj nad

Najwazniejsze to dostrzec problem

si¢ stresowaé, bywaja rozne.
Jednak kazdy z nas stresuje sig
w pewnych powtarzajacych sig
okolicznosciach. = U  jednych
objawia si¢ to zaburzeniami

Zapisz sie na treningi
asertywnosci!

Adres: ul. Gruzinska 6
Telefon: 022 617 41 34

tresem

jedzenia, u innych bezsennoscia, a
w innych przypadkach wybuchami
agresji. Gdy zauwazymy, ze stres
ogarnia nas w jakiej$ konkretnej
sytuacji, mamy mozliwo$¢ podjecia
walki. To jak w horrorze, w ktorym
czarny charakter nie ujawnia si¢
i dziata z zaskoczenia. JestesSmy
podenerwowani, do konca nie
wiemy, kiedy 1 gdzie wrog
zaatakuje. Walka z niewidocznym
przeciwnikiem jest cigzka, wymaga
duzej cierpliwosci, samozaparcia i
sprytu. Tak samo jest ze stresem.



Na poczatku musimy pogodzi¢ sig
z jego istnieniem, ale jednocze$nie
nalezy mie¢ $wiadomos¢, ze nigdy
go nie pokonamy, a jedyne, co
mozemy zrobi¢, to nauczy¢ si¢ go
kontrolowac.

Jak juz wspomnieli$my, stres moze
mie¢ charakter konstruktywny lub
destrukcyjny. Pierwszy jest pozadany
i ma dziatanie stymulujace. Wiele
0s0b w sytuacjach stresujacych potrafi
znalez¢ w sobie niewyobrazalne sity
i dokona¢ rzeczy, ktore wydawaty
si¢ nieosiagalne. Przyktadéw jest
mnoéstwo, a jednym z nich moze by¢
Adam Maltysz, ktéry w niesamowity
sposob potrafil wykorzysta¢ stres
do odnoszenia ponadprzecigtnych
sukcesow.

Destrukcyjny stres natomiast tylko nas
ogranicza i wyrzadza nam ogromne
szkody.

Kiedy drza i poca Ci si¢ dlonie,
masz plytki oddech, serce bije jak
szalone, a z zotadkiem co$ jest nie
w porzadku, moze to oznaczaé, ze
wlasnie jeste$ zestresowany. Ale nie
masz jeszcze powoddéw do obaw. To
dopiero pierwsza, najlagodniejsza
faza rozwoju stresu. Wiaze si¢
ona z dyskomfortem, ale niestety
jest nieunikniona i towarzyszy
w mniejszym badz w wigkszym
stopniu wszystkim nam przez cale
zycie.

Gorzej, jesli pojawia si¢ u Ciebie
bezsenno$¢  (ktérej  towarzyszy
uczucie nieustannego wyczerpania),
tatwo wyprowadzi¢ Ci¢ z rownowagi,
zaczynasz mie¢ problemy z pamigcia
i koncentracja, seks przestaje cig
interesowaé.Oznaczato,zewkroczytes
w faz¢ druga. Sytuacja staje sie
niepokojaca i wymaga od Ciebie
podjecia walki. Jakiej? Mozesz zaczaé
stosowac rozne strategie relaksacyjne,
wykorzystywa¢ pozytywne myslenie,
¢wiczenia fizyczne, muzykoterapie,
aromaterapi¢, czy wiele innych
dziatan kojacych twoje nerwy. Mozesz
siggna¢ roéwniez po wspomagajace
terapig, np. leki homeopatyczne.

Jezeli jednak nie podejmiesz walki,

TEMAT NUMERU

Metody walki ze stresem

Przede wszystkim postaraj sie
zachowac¢ dystans do Zzycia. Nie
warto przejmowac sie wszystkimi
btahostkami i  problemami.
Zastandéw sig, czy naprawde
warto z powodu gtupiego zartu
kolezanki na szwank naraza¢
swoje zdrowie.

Codziennie wygospodaruj chwile
czasutylkodlaCiebie, gdy bedziesz
mogt zrelaksowac¢ sie, robiac
to, co lubisz. Twoje pig¢ minut
zdystansuje Cie od codziennych
probleméw. Jakiekolwiek hobby
bedzie wspaniatym sposobem na
oderwanie si¢ od rzeczywistosci.
Powinienes tez znalez¢ czas dla
rodziny i przyjaciét, wyjscie do
kina czy na przyjecie.

Szukaj pomocy u innych. Nie
wstydz sie moéwi¢ o swoich
problemach i prosi¢ o pomoc.
Dobrze jest, jezeli masz osobe,
ktérejmozeszzaufa¢iopowiedzie¢
o tym, co cie dreczy. Jezeli nie masz
kogos$ takiego, zawsze mozesz
skorzysta¢ z telefonu zaufania,
poradni czy pomocy psychologa
lub psychiatry. Wiele oséb krepuje
my$l o wizycie u psychologa/
psychiatry, ale to naprawde nic
zlego. Specjalisci s3 po to, aby
poméc Ci w trudnych chwilach,
kiedy sie pogubites, masz dos¢
i sobie nie radzisz. Wizyta u nich
nie oznacza, ze jest z toba co$ nie
tak. Po prostu jestes osobg dojrzaty
i umiesz racjonalnie rozwiazywac
swoje problemy.

Badz asertywny. Nie méw ,tak”
albo ,,moze”, gdy jestes czemus
przeciwny. Unikaj kontaktow
z osobami traktujgcymi Cie
niewtasciwie. Nie akceptuj tego,
co moze pogorszy¢ twoj nastroj.

Usmiechaj sig! Moze brzmi to
dziwnie, ale to naprawde dziafa!
Smiejac sie, nawet sztucznie,
podnosisz kaciki ust i wysytasz
do moézgu sygnat, ze jeste$
zadowolony. Mézg fapie sie na
ten trik i zaczyna uwaza¢, ze
naprawde  jestes  szczesliwy,
a nie tylko udajesz.

Pamietaj o glebokim oddychaniu.
W stresie nasz oddech staje sig
ptytki i przyspieszony. Kiedy
nabierzesz kilka razy powietrze
zapetniajac cate ptuca, od razu
poczujesz sie lepiej.

Réb sobie przerwy. Nalezy Ci
sie chwila odpoczynku, matych
wakacji i przyjemnosci.

Stuchaj muzyki - ona bardzo
poprawia nastréj. Gdy jest zywa,
pobudza, a spokojna dziata na nas
kojaco. Stuchanie odpowiednio

dobranej muzyki pomaga
w  koncentracji, wyréwnuje
tetno i reguluje oddech. Po

przebudzeniu stuchaj ,Czterech
Pér Roku” Vivaldiego albo
koncertu ,Brandenburskiego”
Bacha, ktére zmobilizujg twoj
umyst do pracy. Gdy chcesz sie
zrelaksowaé, stuchaj spokojnej
muzyki instrumentalnej, np. gita-
ry, harfy, skrzypiec czy fletni Pana
— takie dzwieki Swietnie ukoja
skofatane nerwy. Gdy chcesz sie
zrelaksowag, nie stuchaj piosenek,
poniewaz znajdujacy si¢ w nich
tekst za bardzo Cie angazuje.

Pamietaj o odpowiednim
odzywianiu.
Mysl  pozytywnie i uwierz
w siebie.

Sport i ruch, zwlaszcza ten na
Swiezym powietrzu jest swietng
forma relaksu. Jednak zachowaj
umiar. To ma by¢ relaks, a nie
katorga!

W odprezeniu si¢ moga réwniez
pomoéc Ci masaze, aromatyczne
kapiele, bary tlenowe, oraz
jaskinie solne.

Zastosuj ¢wiczenia i techniki
relaksacyjne. Najwazniejsze
w relaksacji jest, by nie
przesadzi¢ z intensywnoscia.
Na poczatku techniki te moga
wydawaé¢ Ci sie trudne, ale
Z czasem zaczniesz sprawnie je

wykonywac.
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etap ten moze przeistoczy¢ sig
w trzecia fazg. Wtedy mozna
nabawi¢ si¢ powaznych chorob:
m.in. wrzodow, ostabienia koSci,
bezsennosci, ostabienia odpornosci
organizmu, standéw Igkowych i

depresyjnych (proby samobojcze),
bolow glowy i krggostupa,
ostabienia pamigci, a nawet
groza nam atak serca, cukrzyca,
nowotwory 1 inne. Twoja skora
staje si¢ szara, zle odzywiona,

mowiac krotko brzydka. Zaczynaja
wypada¢ Ci wlosy, badz - jesli
masz szczgScie - jedynie siwieja.
Najlepszym rozwiazaniem w tej
fazie jest niezwloczny kontakt
z lekarzem.

zeby miec¢ dobry sen...

d Postaraj sie chodzi¢
spaé i wstawac o statej porze,
nawet jesli jest weekend,
$wieto czy wakacje. W ten
sposéb nie zaburzysz swojego
cyklu biolo-gicznego.

J Zapewnij sobie jak
najwyzszy komfort sypiania:
wygodne tézko z twardym
materacem, cisze i spokoj
(jezeli to trudne do wykonania,
$pij w zatyczkach do uszu),
zastoniete okna, dobry
przeptyw po-

wietrza w sypialni oraz aby nie
byto ani za zimno ani za ciepto.

J Przed zasnigciem
zréb sobie aromatyczng
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kapiel z olejkiem np.
mandarynkowym (nie
przesadz jednak z jej
dtugoscia, ani zbyt goraca
woda!), czytaj ksigzke lub
postuchaj spokojnej muzyki.

J Tuz przed snem
wypij szklanke goracego
mleka albo herbatke
ziotfowa. Nie zazywaj
zadnych tabletek nasennych
(chyba, ze lekarz zaleci
inaczej), nie pij czarnej
herbaty ani kawy i alkoholu.

0 Gdy obudzisz si¢

W nocy i hie mozesz juz

zasna¢, sprobuj wstad i

porobi¢ cos, co nie wymaga
wysitku ani specjalnej
koncentracji, po czym
postaraj si¢ ponownie
usna¢. Jezeli meczy cie
jaki$ problem, sprébuj
przesta¢ o nim mysle¢ i skupic¢
uwage na czyms$ przyjemnym,
moze Ci w tym pomoc
,wyobraznia relaksacyjna”
opisana wczesnie;.

J Kiedy wybudzisz sie w
nocy, pod zadnym pozorem
nie zapalaj papierosa ani

nie pij kawy, herbaty czy
alkoholu. Wszystko to dziata
pobudzajaco i zamiast poméc
Ci w zasnieciu, tylko
przeszkodzi.

J Po przebudzeniu
odston okno, mozesz je

B

' Sen jest podstawa terapii

-
-

“8\

8

nawet otworzy¢ i wziagc pare
gtebokich wdechéw. Zréb
kilka ¢wiczen i zjedz porzadne
$niadanie.

0 Jezeli miedzy godzing
14 a 16 dopadnie Cie sennos¢,
zamiast wypi¢ kawe, zdrzemnij
sie. Pamietaj jednak o tym, aby
taka drzemka nie trwata dfuzej
niz |15 minut, w przeciwnym
razie rozes$pisz sie i bedziesz
chciat spa¢ dtuzej. Jezeli w
pracy nie mozesz pozwoli¢
sobie na drzemke, zamknij
chociaz na chwile oczy i
zrelaksuj sie.



Techniki i ¢wiczenia
relaksacyjne

Technika ,,zakrywanie dtonia”1
Zakryj oczy dlonmi tak, by
migkkie czgsci dloni opieraty sig
na policzkach. Utworz z dioni tuk,
tak, aby nie dotykat oczu. Dzigki tej
technice twoje oczy odpoczywaja,
odprgzaja  si¢  rowniez  inne
mig$nie twarzy i karku. Powtarzaj
to ¢wiczenie jak najczesciej,
poniewaz dzigki niemu unikniesz
wyczerpania.

Technika ,,przyjemne
myéli”z. Strategie t¢
stosuj, kiedy nie mozesz
zasngé. Lezac w tozku,
zacznij Swiadomie my$le¢
0 czym$ przyjemnym
- o wakacjach, spacerze
po plazy, itp. Postaraj
si¢ zastapi¢ negatywne
mysli, pozytywnymi.
W  zZadnym wypadku
nie powtarzaj sobie
»hie bede teraz mysle¢
o moich problemach”,
bo jak na zlos¢ tylko
o nich bedziesz wtedy
myS$le¢. Postaraj  si¢
skupi¢ na czym$ pozy-
tywnym i niezwigzanym
z negkajacymi Ci¢ ktopo-
tami.

Technika  relaksacyjna
»,Bensona”3.  Znajdz
ciche i spokojne miejsce,
ktore nie bedzie zbytnio
oswietlone. Zajmij naj-
wygodniejsza dla siebie
pozycje, a  nastgpnie
zamknij oczy. Odprez poszczegdlne
grupy migsni poczawszy od migsni
twarzy, az do palcow stop. Skup sie
na oddychaniu. Wdychaj powietrze
gleboko nosem, a wydychaj ustami.
Nie podno§ ramion w trakcie
oddychania. W myslach powtarzaj
sobie  konkretna liczbeg, np.
»cztery”, kazdorazowo wydychajac
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powietrze. Cwiczenie to wykonuj
przez 5-20 minut.

Technika ,,wyobraznia relaksa-
cyjna”4. Znajdz ciche i spokojne
miejsce, ktore nie bedzie zbytnio
oswietlone. Zajmij najwygodniejsza
dla siebie pozycjg¢, a nastgpnie
zamknij oczy 1 wyobraz sobie
ulubione miejsce. Skoncentruj sig
na jego barwach, szczegdlnie na
jednym kolorze. Skup si¢ réwniez
na dzwigkach, lub ciszy. Wyobraz
sobie, ze dotykasz czego$§ w tym
miejscu. Na koniec skoncentruj si¢
na zapachach. Gdy poczujesz, ze
¢wiczenie dobieglo konca, otworz
oczy.

Cwieczenia relaksacyjne
odprezaja i spraw*‘aja przyjemnosc

Cwiczenie ,g6ra” 5. Usiadz
wygodnie po turecku, przez caly
czas miej wyprostowany kregostup.
Na wysokos$ci mostka zl6z rece
jak do modlitwy, dociskajac je do
siebie. Powoli wyciagnij rgce jak
najwyzej nad glowe. Zostan w tej
pozycji przez 5-30 sekund, po czym

opus¢ je do pozycji wyjsciowej.
Pamigtaj o normalnym oddychaniu
1 wyprostowanym kregostupie.

Cwiczenie ,,§wieca” 6. Poldzsiena
plecach na podtodze tak, aby twoje
nogi byly wyciagnigte, a rece lezaty
wzdtuz ciala, z dtonmi opartymi na
podtozu. Napnij mig$nie brzucha
i ndég 1 podnie§ wyprostowane
nogi do pionu. Nastgpnie unie$
rowniez po$ladki i dolna czgs¢
plecow. Dtonmi podeprzyj okolice
nerek. Wyprostuj nogi tak, aby
z podniesionymi posladkami i
uniesionymi plecami tworzyty jedna
ptaszczyzng. Wyprostuj réwniez
palce stop, tak jakby$ chcial nimi
dotknag¢ nieba. Zostan
W tej pozycji ok. 1 minuty,
potem wydluzaj ten czas
do 3 minut.

Sen  jest niezmiernie
wazny dla cztowieka. Nie
bez powodu przesypiamy
prawie 1/3 naszego zycia.
Kazdy z nas potrzebuje
roznej dawki snu.
Wedlug zalecen lekarzy,
najwlasciwsza ilo$¢, to
8,5 godziny na dobe.
Jezeli $pisz krocej, nie
wysypiasz sig, czujesz
si¢ przemeczony, a twoje
reakcje nie sa tak sprawne.
Natomiast sypiajac zbyt
dtugo, czujesz si¢ ocigzaly,
zmeczony i przez caty dzien
towarzyszy Ci uciazliwy
bol gltowy. Najwazniejsza
jestjednak nie ilo$¢ snu, ale
jego jakos¢ i intensywnosé.
Jezeli chcesz naprawdg si¢
wyspa¢ 1 zregenerowac
Swoj organizm, przestrzegaj
opisanych zasad.

1,2 Vera F. Birkenbihl ,,Vademecum
psychologii  spotecznej” Wyd. Astrom
2000r.

3,4 C. L. Cooper, S. Palmer ,,Pokona¢ stres”
Wyd. Petit 2000r. j.w.

5,6 K. Zebroff ,Joga dla kazdego” Wyd.
O.W. ”ABA” 2000r.
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LEKARZ RADZI:

WYWIAD

Rozmowa z lekarzem pediatra Tadeuszem Lubarskim

Krzywica

Nasze dzieci s3 dobrze odzywiane, wygladaja dorodnie i zdrowo, a jednak lekarze
nadal czesto stwierdzaja u nich krzywice. Rodzice zbyt pézno dostrzegaja u swoich

dzieci jej objawy, i zbyt dtugo zwlekaja z wizyta u lekarza.

By przyblizy¢ Panstwu te grozng chorobe, rozmawiamy
z pediatra Tadeuszem Lubarskim.

Panie doktorze, wiemy, e
krzywica najczesciej objawia
si¢ w okresie noworodkowym
i niemowlecym. Jakie s3 jej
pierwsze objawy?

Najczgsciej zaczyna sig¢ od
nadmiernej potliwos$ci catego ciata,
a zwlaszcza okolic potylicy. Mocz
dziecka nabiera nieprzyjemnego,
amoniakalnego zapachu.
Spokojne dotychczas niemowlg
staje  si¢ tez nadmiernie
pobudzone i kaprysne.

Dziecko nagle zaczyna dluzej
spa¢ w ciagu dnia, w nocy
natomiast ,,nic daje si¢” uspic,
jest ozywione, sklonne do
zabawy. Jest to tzw. odwrdcenie
reguty snu u niemowlgcia, co
tez moze by¢ objawem choroby
krzywiczej. Wkrotce tez mozna
zauwazy¢ pierwsze zmiany w
uktadzie kostnym, mianowicie
dziecku nie zarasta ciemiaczko,
glowka okolicy potylicy staje
si¢ migkka i sptaszczona. U
niektéorych dzieci mozna tez
zaobserwowac, ulozywszy je w
pozycji lezacej, tzw. rozaniec
krzywiczy. Dolne odcinki tukow
zebrowych zapadaja sig, tworzac
jakby bruzdg¢. Opdznienie w
wyrzynaniu si¢ zabkoéw roéwniez
moze §wiadczy¢ o krzywicy.

Krzywica nieodtacznie towarzy-
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szytakiedys biedzie, ale dzis dzieci
s3 na ogol dobrze odiywiane,
ponadto kazde dziecko otrzymuje
profilaktycznie juz od trzeciego
tygodnia dawki fizjologiczne
witaminy D3, ktora przeciez
nzwalcza” krzywice?

Dobre odzywianie nie znaczy

racjonalne. Poza tym, to nie jest

takie pewne, ze kazda matka podaje
dziecku systematycznie t¢ dawke
fizjologiczna. Nalezy podkresli¢
tez, ze nie kazdemu niemowlgciu
ta dawka wystarcza.

Co sprawia, ze nie wystarcza?
Krzywica  powstaje  wskutek
zaburzen we wchlanianiu fosforu i
wapnia z przewodu pokarmowego,
co uniemozliwia odkladanie sig
tych skladnikéw w rosnacym
kos¢cu. Przyczyna tych zaburzen
jest brak witaminy D, ktora reguluje
ten proces wchlaniania. A teraz,
dlaczego dawka fizjologiczna
nie wystarcza kazdemu
niemowlegciu? Przedewszystkim,
organizm w réznym stopniu ma
zdolno$¢ przyswajania witaminy
D3.  Noworodek  powinien
,,przynie$¢ ze soba na $wiat”
odpowiedni zapas witaminy D,
ktéry gromadzi w ostatnich paru
miesigcach przed urodzeniem,
czerpiac ja z  organizmu
matki. Ten zapas powinien mu
wystarczy¢ na pierwsze dwa-
trzy miesigce zycia. Jesli matka
zle si¢ odzywia, prowadzi
nichigieniczny  tryb  Zycia,
nie zazywa przepisywanych
przez lekarza witamin, np. A
i D — organizm noworodka
jest wyposazony w zbyt maly
zapas witaminy D i jest podatny
na krzywicg. Dzieci karmione
sztucznie rowniez sa mniej odporne
na wszelkie infekcje. Na krzywicg
takze.

Tak wigc, przez przynajmniej
pierwsze trzy miesigce, matka



powinna stara¢ si¢ karmié¢ dziecko
piersia, a jesli moze, to i dtuzej.

Nalezy takze nadmienié, ze stonce
i powietrze to nasi sojusznicy w
walce z krzywica. Witamina D
wytwarza si¢ w organizmie pod
wplywem promieni stonecznych,
a zatem niemowl¢ powinno
jak najwigcej czasu spedza¢ na
Swiezym  powietrzu. Rozwojowi
krzywicy sprzyja wilgo¢
w  mieszkaniu,  zagrzybienie,
zaduch, palenie papierosow
w pokoju, w ktorym przebywa
dziecko. Trzeba zawsze pamigtaé o
tym, ze podawanie dziecku witaminy

D jest jedynie uzupehlieniem,
srodkiem wspomagajacym. Trzeba
przede wszystkim organizmowi

dziecka umozliwi¢ jej wytwarzanie.

W przypadku zagrozenia dziecka
krzywicadawkiwitaminyzwigeksza
sie i to znacznie, prawda?

Tak, ale moze to zrobic tylko lekarz,
po doktadnym zbadaniu dziecka.
Samowolnie nie wolno ani obnizaé,
ani zwigksza¢ dawek witaminy
D. Zanizona dawka nie skutku-
je, podwyzszona moze dziecku
bardzo zaszkodzi¢ i wywotac nawet
cigzkie zatrucie. W niektorych
przypadkach silnego zagrozenia
krzywicg lekarz stosuje tzw. dawke
uderzeniowa, ale wowczas si¢ taczy
witaming D z preparatami wapnia,
ktore skrupulatnie nalezy dziecku
podawaé. ,,Na wlasne wyczucie”
- dawkowa¢ tej witaminy nie
mozna.

Ldarza sig tez, panie doktorze, ze
dziecko wyrasta zdrowo z okresu
niemowlecego i nagle potem -
lekarz stwierdza krzywice. Jakie
produkty zawieraja witamine
D, aby matki mogly zapewnic
maluchom jej ,,dowéz” droga
naturalna?

Spore ilo$ci witaminy D zawieraja
oleje roslinne, zottka jaj, ryby,
nabial, a wigc mleko, sery, masto i
o tym trzeba pamigtaé, oczywiscie
bez  przesady, bo  dziecko

,utuczone” nie jest dzieckiem
zdrowym. Powietrze i stonce nie
tuczy, a sprzyja wytwarzaniu

witaminy D przez organizm. Nalezy
pamigta¢ o jednym i o drugim.
Uwazam zreszta, ze spora cze$é
dzieci powyzej 1 roku zycia, a takze
istarsze, wlasnie w bezstonecznych
porach roku powinny réwniez
przyjmowaé dawki uzupeinia-
jace witaminy D3, oczywiscie
w porozumieniu z lekarzem, bo—jak
juz méwitem - organizm w réznym
stopniu przyswaja t¢ witaming i
bywa, ze nawet przy racjonalnym
odzywianiu potrzebne sa i starszym
dzieciom dawki ,,uzupetniajace”.

Wspomnial Pan o  wieku
dojrzewania, wieku szczegdlnie
intensywnego wzrostu, jako o
okresie szczegolnie zagrozonym
krzywica...

...Tak! Wtasnie wowczas u dzieci
nastgpuja zmiany w obrgbie koSci
dtugich rak i nog, tzw. ,,bransoletki
krzywicze” nad kostkami i na
przegubach, skrzywienia koSci
dlugich noég ,w patak” lub w
tzw. ,.iksy”, a takze skrzywienia
kregostupa.

Czy krzywica powoduje tylko
zmiany kostne?

Krzywica jest cigzka choroba
calego organizmu 1 w stanie
zaawansowanym jest niefatwa do
leczenia. Powoduje ona réwniez
zmiany w  watrobie, szpiku
kostnym, ptlucach. W nastgpstwie
przynosi sktonno§¢ do anemii,
zmniejszenie odpornosci. Dzieci
krzywiczne czgéciej wigc zapadaja
na choroby zakazne i cigzej je
przechodzg. Czegsciej tez choruja na
stany zapalne drog oddechowych.

Powiedziat Pan, ze krzywica jest
chorobg niefatwa do leczenia.
Jakich wiec szukac specjalistow
w przypadkach zaawansowanej
choroby?

Czesto do leczenia jednego
przypadku musza si¢ zaangazowacé

internista,
Choroby
organéw wewngtrznych wywotane

rozni specjalisci, np.
chirurg, ortopeda.

krzywica wymagaja  czgsto
porady nie tylko internisty, ale i
lekarzy wezszych specjalizacji,
np. kardiologa. Skrzywienie kos$ci
dtugich lub skrzywienia krggostupa
wymagaja nie tylko dlugiego
leczenia u ortopedy, ale nieraz i
zabiegu chirurgicznego. Krzywica,
mimo najlepszej opieki lekarskiej,
pozostawia niejednokrotnie
slady na cate zycie, po prostu -
kalectwo. Pociecha jest jednak
fakt, ze wczesne objawy krzywicy,
prawidlowo leczone, ust¢puja
bez §ladu, z tym, ze takie dziecko
powinno pozostawaé¢ pod stata
opieka lekarska.

Podsumowujac nasza rozmowe,
Panie doktorze... prosze powie-
dzie¢, co robi¢, by nie dopusci¢
do krzywicy?

Nie dopuszczaé to znaczy dbac o
dziecko nie tylko od poczatku jego
zycia, ale takze w okresie ciazy.
Dziecko juz wtedy odzywia sig,
czerpie z organizmu matki nie tylko
pokarm ,,na dzis”, ale takze robi
zapasy ,,na jutro”. Kazda przyszta
mama powinna by¢ bezwzglednie
pod opicka lekarza i stosowac sig
do jego wskazéwek w zakresie
odzywiania, trybu zycia, zazywania
odpowiednich witamin i lekow.
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Dom Pomocy Spofecznej im. ,Matysiakéw” przy ulicy
Arabskiej 3 obchodzi urodziny! ,Stukneto” mu 40 lat!
Chcemy przyblizy¢ nieco Paristwu te miejsce, gdyz jeszcze
niedawno DPSim. ,,Matysiakéw” byt w naszych strukturach.
Reformy spowodowaly, ze Dom juz od ponad 10 lat jest
samodzielng placéwka, ...ale nasz sentyment pozostat.

Magdalena Tenczyrnska

ierwsze moje skoja-rze-
nie - gdy przyszto mi
pisa¢ o DPS przy ulicy
Arabskiej - to ,skad
taka nazwa? Czemu
Matysiakowie? ” — zastanawiatam
si¢. Na odpowiedz nie musialam
dhugo czekaé. Wystarczyto przejsé
si¢ korytarzem u ,,Matysiakow” —
na $cianach wisza zdjgcia wszyst-
kich bohateréw, popularnej przed
laty, sagi ,,Matysiakowie”, ktora
od 1956 roku gos$ci na antenie Pol-
skiego Radia.
- Dom powstat w dziesiqtq rocznice
nadawania ,» Matysiakow”
w Polskim Radiu — méwi Andrzej
Wyrozemski, dyrektor DPS im.
Matysiakow. - Z okolicznosciami
powstania tej placowki wiqze sie
dosé ciekawa sprawa — dodaje.
I rzeczywiscie. W latach 60.
w kazdym domu znalo sig
audycj¢ o ,,Rodzinie z Dobrej”
— Matysiakow znali wszyscy.
Z niecierpliwo$cia oczekiwano na
kazdy kolejny odcinek, a stuchacze
zywo reago-wali na wszystko, co
z ta audycja zwiazane. Do redakcji
Polskiego Radia naptywaly tysiace
listow z catej Polski. Zaczgto sig
wtedy glo$niej moéwi¢ o trwalym
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upamigtnieniu »Matysiakow”.
Najwigksze uznanie zdobyt projekt
ksigdza Franciszka Olejniczaka
z Gostynia — zbudowania Domu
Spokojnej Starosci.

Kim byl ksiadz Olejniczak? W
Wielkopolsce, skad si¢ wywodzil,
znane do dzi$ jest dobre serce
ksigdza, i przede wszystkim
jego niesamowity gest.

W 1964 roku starszy,
schorowany juz ksiadz, byt
wielbicielem  stuchowiska
»Matysiakowie”. 1 dlatego
zaproponowal, by uczci¢
t¢ audycje w wyjatkowy
sposob. Z dobrowolnych
sktadek stuchaczy powstat
dom dla os6b starszych.
Sam ksiadz, oczywiscie,
przekazat swoja ofiarg na ten
cel. I tak w 1964 roku odbyta
si¢ uroczysto$¢ potozenia
kamienia wegielnego, a
w 1966 pierwszy mieszkancy
zamieszkali w  Domu.
Niestety ksiadz Franciszek
nie doczekal tej chwili — .
zmart w 1965 r. Ale nie mogt
chyba przypuszczaé, ze jego
dzieto przetrwa az tyle lat. A

to jeszcze nie koniec. -

cicho i przyjemnie - -
B - it

Oddanie do uzytku nowoczesnej
windy takze bylo urogzyste

Sama placowka wyglada
imponujaco. Ponad hektar terenu,
zielono, czysciutko. Pawilony,

taczniki, kaplica, mnéstwo pokoi —
mozna si¢ zgubi¢. Dom ma ponad
6 tys.mz. Jest tu bardzo przytulnie.
Wszystkie pokoje maja tazienke i

e,

o, Ay T

A
,Matysiakéw’jest zielono, .. -

T




balkonik. W zeszlym roku placowka
oddata do uzytku nowoczesna winde¢
dla mieszkancéw, ktora okazata
si¢ nieoceniona w miejscu, gdzie
mieszkaja starsze, cz¢sto schorowane
osoby. W najblizszym czasie u
»Matysiakow” szykuja si¢ kolejne
inwestycje — glownie remonty. To
spowoduje, ze mieszkaé si¢ tam
bedzie jeszcze przyjemniej.

— Obecnie mamy kilka wolnych

miejsc, wiec chetnych do zamie-
szkania u , Matysiakow”  ser-
decznie zapraszam — deklaruje
dyrektor Wyrozemski.
I nadszedt dzien uroczystego uczcze-
nia 40-lecia DPS. Byly wystapienia,
mnostwo wspaniatych gosci—tacznie
z prawdziwa rodzina ,,Matysiakow”
i przedstawicielami Urzgdu Dziel-
nicy oraz Miasta. Zespot ,,Promyk”,
ktory od lat dziata na terenie DPS
umilit czas gosciom $piewajac popu-
larne szlagiery. Nie mogto zabraknaé
oczywiscie ,,Czterdziesci lat minglo
jak jeden dzien...”. Potem byt grill i
rozmowy przy muzyce oraz pysznym
jedzeniu. A nam nie pozostaje nic
innego jak zyczy¢ ,,Matysiakom”
kolejnych (co najmniej) 40 lat!

KLUB LITERACKI PACJENTOW
SZPZLO WARSZAWA PRAGA

Andrzej Pawlicki
» Okon”

Nie te czasy

Drzis nie czasy sq dla Janka
wiatrak zboza juz nie miele.
Wista wezsza jest w tym miejscu
nowi w dworze wiasciciele.

A skad wziglby wios na struny
konie we wsi mechaniczne.

Z laniem tak — te mogtby dostac
lecz z muzykq brak tu stycznej.

Nie poradzit by wiec dzisiaj
dworku przeciez Rambo strzeze.
W srodku kino jest domowe

brak tez skrzypiec w nowej sferze.

One potrafiq mowic.

Mowiq ze zdjecia milczq
usmiechac sie tylko potrafiq
W moim albumie inaczej
rzecz ma sie z fotografiq.

Mama wciqz ze mnq rozmawia
ojca mniej jakby stysze.

Lza tylko obok spadajac
niekiedy przerywa cisze.

Biore chusteczke w grochy
przewracam nastepnq karte

i jakas ztos¢ we mnie wzbiera
Czy TO w ogole cos warte?

Przychodzi z wolna refleksja
cho¢ patrze na puste Sciany
To wszyscy tu wciqz sq ze mnq
przeciez sie nadal kochamy.

POtLUDNIE

Zgrana paka

Klece i ciqgle mam nadzieje

ze ktos przynajmniej sie posmieje .
Znaczy zabawi, rozweseli

z innym radosciq swq podzieli.

Skitadam z literek wiec wyrazy
z nimi jest mysle mi do twarzy.
Z wyrazow tworze dalej zdania
- nieraz pisownia mi sie klania.

Ja robie do niej wtedy oko
machajqc rekq szepce — spoko!
To tylko tak — niechcqcy, zZartem
mowie i biore nowq kartke.

Literki Smiejq sie chichocq

mimo Ze jest tuz przed potnocq.
Bledy sq nadal rozdraznione
chociaz ich nie ma juz na stronie...

*k %

Po jakims czasie one takze
Smiejq sie z tego no bo jakze.
Wiedzq ze razem z tym ,, Cuda-
kiem”

tworzq naprawde zgranqg pake...
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Owoce dro

bogactwo lata, zrodto
zdrowia i smaku

Jedzenie owocow to prosty i chyba
najprzyjemniejszy sposob na dostarczenie
sktadnikéw odzywczych. Zwtaszcza, ze
po zimie i wiosnie nasz organizm jest juz

wyczerpany.
mgr Bozena Pawlowska

wocowym bogactwem
lata sa: truskawki,
jagody, maliny,
poziomki, czere$nie
i wisnie, agrest,
a u schytku lata jezyny. Swieze
owoce to smaczna przegryzka,
ktora ~mozna spozywaé na
surowo. Owocoéw ,uzywamy”
w kuchni jako: zupy owocowe,
dodatek do deserow, lodow, koktajli,
takze jako podstawowy skladnik
konfitur, dzemow, kompotow.
Owoce letnie to niepodwazalne
bogactwo aromatu i smaku.
Zawieraja wiele cennych sktadnikow
odzywczych. Dostarczaja
przyswajalnych naturalnych cukréw,
witamin z grupy A, C, K, B, PP, soli
mineralnych, kwasoéw organicznych
oraz Dblonnika, ktory pozwala
utrzymac¢ prawidlowa pracg ukladu
pokarmowego.
Zawarte w owocach przeciw-
utleniacze chronia organizm przed
chorobami nowotworowymi.
Truskawki i inne owoce posiadajace
drobne pestki sa ubogie w
kalorie, ale bogate w witaming C
( np.: 100 gramoéow truskawek
dostarcza 27 kcal i 77 mg witaminy
C,100 graméw czarnych jagdd
dostarcza 30 kcal i 17 mg witaminy
C, 100 gram6éw malin dostarcza 25
kcal i 32 mg witaminy C).

Truskawki saq zwiastunem
zblizajacego si¢ lata, a pojawienie
si¢ owocow jagodowych to znak, ze
wiosna zbliza sie ku koncowi.

Truskawki - to
najsmaczniejszych

jedne z
OWOCOW
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sezonowych. Owoce te poza
witaminami zawieraja potas,
wapn 1 magnez o dzialaniu
odkwaszajacym.

Maja duzo rozpuszczalnego
btonnika (pektyn) pomocnego w
wydalaniu cholesterolu. Zawarta w
nich pektyna oraz silne wtasciwosci
przeciwutleniajace, sprawiaja, ze
truskawki zalecane sa osobom ze
schorzeniami serca i uktadu krazenia.
Truskawki posiadaja dziatanie
zasadotworcze i moczopgdne. Maja
btyszczace, czerwone owoce z
matymi nasionkami na powierzchni.
Pestki truskawek moga wywotywac
podraznienie btony $luzowe;j jelita,
dlatego nie sa polecane osobom z
dolegliwo$ciami jelitowymi. U
niektorych os6b truskawki moga
wywotywaé reakcje alergiczne.
Powodem alergii sa nieznane
alergeny wystepujace w owocach.
Wysypkajestwynikiemnadprodukcji
w organizmie histaminy. Truskawki
zawieraja salicylany, dlatego nie
powinny ich je$¢ osoby uczulone na
aspiryng.

Owoce te moga by¢ spozywane w
postaci $§wiezej lub jako mrozonki,
koktajle, musy, dzemy, galaretki,
jako dodatek do wypiekdw.

Czarne jagody - zwane takze
boroéwkami lub czernicami. W lasach
mozna zbiera¢ je do kofica sierpnia.
Zawieraja beta - karoten, ktory
pozwala utrzyma¢ dobry wzrok,
wzmacnia naczynia wlosowate,
utatwia doptyw utlenowanej krwi
do oczu, co zapobiega zwyrodnieniu
siatkowki. W czarnych jagodach
zawarte sa przeciwbakteryjne

bne -

antocjanozydy,

ktére wptywaja tonizujaco na
naczynia krwionosne - dzigki czemu
sa wykorzystywane w leczeniu
zylakow. Owoce te zawierajg takze
Sluz roslinny, ktéry wyscielajac
drogi moczowe dziata jak ostona

przeciwbakteryjna w zapaleniu
pecherza moczowego. Maja tez
dzialanie  przeciwbiegunkowe.
Najlepsze sa do spozycia na surowo,
a takze jako dodatek do ciast, kisieli
i innych deserow.

Maliny i jezyny - sa to male
pestkowe owoce dojrzewajace
u progu lata, jak réwniez u jego
schytku. Moga by¢ zjadane $wieze,
surowe lub dodawane do wypiekow,
sporzadza si¢ z nich musy i syropy.
Sok z malin moze by¢ uzywany
pomocniczo w leczeniu przezigbien.

Skutecznie obnizaja  goraczke
powodujac  obfite wydzielanie
potu przez pobudzenie gruczoltéw
potowych.

Maliny zawieraja btonnik i pektyny
oraz niewielkie iloéci potasu, zelaza
i magnezu, kwasy organiczne,
witaminy z grupy B i C. Liscie
maliny zawieraja substancje o
nazwie fragaryna, ktéra wzmacnia
migénie macicy, przez co powoduje
jej rozkurcz. Dlatego napar z malin
nie jest zalecany kobietom przed 34
tygodniem ciazy. Moze spowodowac
poronienie lub przedwczesny porod.
Jezyny to jedne z najstarszych



Zalecenia zywieniowe

* Umyte owoce najlepiej
zjada¢ na surowo, wowczas
zachowuja najwiece;j
witamin.

* Soki owocowe zachowuja

zblizone wartosci odzywcze
jak swieze owoce. Soki s3
najbardziej wartosciowe,

gdy przygotowuije sie je ze
Swiezych owocéw.

Zaleca sie jedzenie
warzyw i owocow 4 - 5
razy dziennie. Dzigki temu

DOBRA DIETA

przez caty dzien organizm
otrzymuje naturalne witaminy
i sole mineralne.

Mrozone owoce maja
podobna wartos$¢ odzywcza
jak $wieze owoce. Do
mrozenia przeznaczamy
tylko owoce zdrowe,
jednakowo dojrzate,
jedrne, nieuszkodzone. Do
jednorazowego spozycia
nalezy zamraza¢ mate porcje
owocow. Przechowywac¢
mrozonki ~w  szczelnie
zamykanych opakowaniach.
W przeciwnym razie ulegna

sktadnikéw odzywczych.
Owoce jagodowe s3
nietrwate i fatwo gnija,

plesnieja. Dlatego dokonujac
ich zakupu nalezy doktadnie
obejrze¢ same owoce jak i
ich opakowanie.

Chcac unikna¢ strat witamin
przy gotowaniu: nie nalezy
przetrzymywac owocow
w wodzie, szybko zagotowac
WrZzucajac je na wrzaca wode,
nie dopuszczaé¢ do wyciekania
soku.

owocoOw  Swiata.  Wywieraja
dobroczynny wpltyw na serce,
krazenie i1 skorg. Stanowia bogate
zrodto witaminy E. Liscie jezyny
zawieraja taning (garbnik - dziatajacy
Sciagajaco i1 antyseptycznie). Napar
z posiekanych lisci tego owocu,
znany jest jako plukanka stosowana
przy zapaleniu dziasel, a takze przy
bolu gardta. Poza wymienionymi
sktadnikami owoce jezyny zawieraja
potas, pektyny oraz btonnik.

Sok ze $wiezych jezyn wzmacnia
organizm dostarczajac mu
weglowodanow - najlatwiej
przyswajalne zrodlo energii. Ale
owoce jezyn zawieraja salicylany
— substancje, ktére moga uczulac.

Porzeczki - moga wystgpowac
w odmianie czerwonej i czarnej
oraz mniej znanej, biatej. Czarna
porzeczka to bogate zrodlo witaminy
C. W porcji 100 graméw owocoéw
zawiera si¢ ok. 200 mg witaminy
C tj. cztery raz wigcej niz 100
gramowa porcja pomaranczy.
Czarne porzeczki zawieraja luteing
- substancj¢ wykazujaca dziatanie
przeciwnowotworowe.

W ciemnofioletowej skorce czarnych
porzeczek zawarte sa pigmenty
zwane antocjanami - majg dziatanie
bakteriobdjcze 1 przeciwzapalne.
Dlatego porzeczki wzmacniaja
system odpornosciowy chroniac
organizm przed przezigbieniem.
Czarne porzeczki zawieraja takze
potas wraz z witaming C. Chronia
zatem przed chorobami serca, uktadu
krazenia 1 infekcjami. Porzeczki
sq przetwarzane na syropy i soki,

wysuszeniu i

galaretki, dzemy. Moga by¢ réwniez
uzywane do wyrobu win.

Agrest — jest owocem smacznym i
zdrowym, posiada miazsz o smaku
stodkawo—tagodnymikwasnaskorke.
Zmiazdzone owoce zawierajace duzo
pektyn o wiasciwosciach zelujacych,
dlatego dodaje si¢ je do kremoéw,
deserow, galaretek. W catosci owoce
agrestu wykorzystywane sa do
przygotowania kompotoéw. Z powodu
duzej zawartosci kwasu owocowego
podczas gotowania i przetwarzania
agrest traci niewiele witaminy C.
Porcja 100 g agrestu zawiera ¥4 dawki
dziennego zapotrzebowania (dla
dorostego czlowieka) na witaming
C. Dzigki duzej zawartosci kwasu
jabtkowego moze by¢ on pomocniczo
wykorzystywany w leczeniu infekcji
uktadu moczowego.

Poziomki — w Polsce wystepuja
na nizinach i w goérach. Zawieraja

Truskawki w czekoladzie

Sktadniki:

'2 kg dojrzatych truskawek ,| szklanka cukru pudru, | tabliczka
gorzkiej czekolady, do smaku cukier waniliowy lub kilka kropli
zapachu waniliowego, 3 fyzki mleka.

Sposéb przygotowania:

stracag czes¢

garbniki, sole mineralne, flawonoidy,
witaming C oraz niewielkie
ilosci olejkow lotnych. Dziataja
moczopednie 1 $ciagajaco. Zaleca
si¢ stosowanie owocOw poziomek
pomocniczo w leczeniu miazdzycy,
nadci$nienia, w leczeniu biegunek.
Moga wywotywac¢ jednak uczulenie.
Owoce te sa znakomite do spozywania
na surowo.

Czeresnie i wisnie — stanowia
znakomite zrédlo potasu, ktory
stabilizuje pracg serca i utrzymuje
prawidlowy stan skory. Owoce te, ze
wzgledu na zawarta witaming C, jako
utleniacze, oczyszczaja organizm z
produktéw przemiany materii, usuwaja
toksyny. Zawieraja blonnik, dlatego
poprawiaja prace jelit i zapobiegaja
zaparciom. Zjedzenie 225 g wisni
lub czeres$ni zmniejsza poziom kwasu
moczowego we krwi. W kuchni sa
stosowane jako dodatek do ciast i
deserdw, likierow, dzemow.

Utrze¢ na parze cukier, starta czekolade, wanilie i mleko. Truskawki
macza¢ w masie czekoladowej, uktada¢ na $niadaniowym papierze.
Na I5 minut wstawi¢ do lodéwki, odczeka¢ aby czekolada stezafa.

Zyczymy smacznego !

Gazeta Pacjenta Lato 2006
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U NASZYCH PRZYJACIOL ZA MIEDZA

Miedzyleski Szpital
Specjalistyczny

Magdalena Tenczynska

4

miato mozna stwierdzi¢
- Miedzyleski Szpital
Specjalistyczny (dawniej
Centralny Szpital Kole-
jowy)  jest  jednym
z najlepszych na Mazowszu.
Dlaczego? O tym wiasnie w tym nu-
merze ,,Gazety Pacjenta”.
Potozony w malowniczej okolicy,
otoczony lasami, w urokliwej warsza-
wskiej dzielnicy Wawer (Migdzylesie).
Szpital juz od ponad 45 lat wyko-
rzystuje w najlepszy sposob nowe nau-
kowe osiagnigcia, technologie imetody
leczenia, aby ciagle podnosi¢ stan-
dardy opieki i leczenia pacjentow.
Motto MSS brzmi: ,,Szpital naszym
domem, pacjent nasza rodzina,
le-czymy nowoczesnie, bezpiecznie i
Z sercem”.
Do tej pory warszawiakom szpital
kojarzyt si¢ jako kolejowy — to juz
jednak przesztosé. Od 2005 roku petna
nazwa placowki to Miedzyleski Szpi-
tal Specjalistyczny.

- CSK pozytywnie kojarzyl sie
mieszkancom Warszawy, ale raczej w
przesziosci. Kiedys byl on niedostepny
dla o0sob niezwiqzanych z kolejq.
Teraz leczymy wszystkich pacjentow —
Jestesmy placowkq ogolnodostepng —
mowi Jarostaw Roston, dyrektor MSS.

- Zdobywamy wciqz nowych pacjen-
tow, takze tych z zagranicy. Nowa
nazwa zdecydowanie bardziej oddaje
profil naszej dziatalnosci i identyfikuje
szpital na rynku warszawskim. Ale
zmiana nazwy to tylko poczqtek re-

wydawane sa pieniadze.

- Przyznaje, nie wszystkim w szpitalu te
zmiany podobaly sig, ale mysle, ze te-
raz, gdy juz wida¢ efekty tych dzialan,
niezadowolonych jest znacznie mniej.
I co wazniejsze — jestesmy efekty-

Nowoczesny oddziat intensywnej terapii

N

—

1

strukturyzacji, ktorq przeszed! szpital.
0Od 2002 roku wyraznie poprawita si¢
jakos¢ oferowanych ustug placowki.
Jak wspomina dyrekcja Szpitala,
konieczna byta restrukturyzacja —
zmniejszenie zatrudnienia, Wwprow-
adzenie = oszczgdnosci  poprzez
baczniejsze przygladanie sig¢, na co

Miedzyleski Szpital Specjalistyczny w Warszawie
Adres: 04-749 Warszawa, ul. Bursztynowa 2

Telefon: 022 47 35 333, Izba przyjec¢ : 022 47 35 555, Fax 0 22 817 67 39
Miedzyleska Specjalistyczna Przychodnia Przyszpitalna:

Tel: 022 47 35 348, 0 22 47 35 257, 0 22 47 35 247

www.mssw.pl , e-mail: szpital@mssw.pl :
Dojazd autobusami 125, 525, 147, 115 (do ulicy Kajki rég Zeganskiej)

Gazeta Pacjenta Lato 2006

wniejsi — wspomina dyrektor Roston.

Bo jak si¢ okazuje, mimo zmniejsze-
nia zatrudnienia w szpitalu, liczba
udzielanych $wiadczen ciagle rosnie.
I tak np. w 1998 r. w szpitalu bylo
8,5 tys. hospitalizacji, a w 2005 r.
juz 19 tys. Osiem lat temu udzielono
w Migdzylesiu ok. 20 tys. porad spe-
cjalistycznych, a w 2005 r. ok. 60 tys.

I co wigcej... efekty tej pracy sa
zauwazalne. W 2004 r. szpitalowi
przyznano Mazowiecka Nagrode
Jakosci i to wcale nie w kategorii
,ochrona zdrowia”. Miedzyleski
Szpital Specjalistyczny zostal laure-
atem tej nagrody w kategorii... duzych
przedsigbiorstw.

- 10 dafo nam satysfakcje i zapal do
dalszej pracy — twierdzi Jarostaw



Oddziat okulistyki
Oddziat anestezjologii i intensywnej opieki
medycznej

Oddziat chirurgii ogélnej i naczyniowej
Oddziat ginekologiczno-polozniczy

Oddziat laryngologii

Oddziat urologiczny

Oddziat | wewnetrzny i nefrologii

Oddziat Il wewnetrzny i pulmonologii

Specjalistyczna przychodnia przyszpitalna
Zaktad medycyny rodzinnej (poz)

| zaklady i pracownie diagnostyczne

Oddziat kardiologii i choréb naczyn

Oddziat neurologiczny

Roston.

Nie trzeba byto diugo czekac na ko-
lejne wyrdznia dla MSS. W tym roku
szpital otrzymat certyfikat jakosci ISO
9001: 2001. Certyfikatem tym objeta
zostata cata placowka. To interesujace -
gdyz inne szpitale, gdy juz dostaja ISO,

* 93 proc. chorych dobrze Ilub
bardzo dobrze ocenia lekarzy, a
90 proc. - pielggniarki.

Czego chciec wigcej?

- Chcemy, by pacjenci nadal byli z

Miedzyleskiego Szpitala Specjalisty-

cznego tak bardzo zadowoleni. Ciesze

Nowoczesna aparatura w szpitalu

to z reguly na czg$¢ oddzialéw, a nie
na catos¢. Jednak najwazniejsze ,,na-
grody” przyznaja Szpitalowi pacjenci.
Ostatnie badania satysfakcji zadowole-
nia pacjentdw sa imponujace.

Oto czes¢ wynikow:

* Izba Przyje¢ — 80 proc. pacjen-
tow szpitala pozytywnie ocenia
te najtrudniejsza cze$¢ szpitala,
natomiast 94 proc. polecitoby ja
innym chorym.

* Prawie 100 proc. pacjentow
ocenito placéwke jako czysta

*  Wyzywienie w szpitalu. To
bardzo drazliwa sprawa, pacjen-
ci generalnie w Polsce bardzo
narzekaja na szpitalne jedzenie.
Atu - 81 proc. z nich jest zadowo-
lonych, a poleca szpital 96 proc.

sie takze, ze efektem tych wszystkich
procedur jakoSciowych sq nagrody
dla szpitala — podsumowuje dyrek-
cja MSS. A szpital nie spoczywa na
laurach. Ciagle sig rozwija. Od niedaw-
na mozna tu korzysta¢ z Oddzialu
Intensywnej Terapii Medycznej na
miarg XXI wieku; od kilku miesigcy
pacjenci badani sa supernowoczesnym
tomografem komputerowym; kilka
tygodni dziata juz w nowych pomiesz-
czeniach §wietnie wyposazony oddziat
kardiologii.

— Do konca tego roku planujemy
otworzy¢  kolejne  oddzialy, takze
w nowych pomieszczeniach.
Niektore juz sq remontowane, czekajq
na to kolejne. Planujemy tez zwigkszy¢
liczbe tozek w szpitalu. Bedzie ich az
500 — wylicza Jarostaw Roston.

Kto moze leczyc¢ sig

w Miedzylesiu?

Szpital przyjmuje pacjentow z calej
Polski ubezpieczonych w Narodo-
wym Funduszu Zdrowia, pacjentow
petnoptatnych oraz $§wiadczy ustugi
medyczne na rzecz innych zaktadow
opieki zdrowotnej — publicznych i
niepublicznych oraz zaktadow pracy.
Natomiast podstawowym, statuto-
wym, celem dziatalnosci Szpitala jest
,;ochrona zdrowia ludnosci realizowa-
na w formie udzielania $wiadczen
zdrowotnych wysoko-specjalisty-
cznych, stacjonarnych i ambulato-
ryjnych oraz z zakresu promocji zdro-
wia”.

- W naszym szpitalu pacjent jest
najwazniejszy, znajduje sie w centrum
wszystkich dzialan. Zalezy nam, by
kazdy nasz pacjent czul sie bezpiecznie,
dlatego za priorytet stawiamy sobie
najwyzszq jakos¢ swiadczen i rodzinng
atmosfere —zapewnia dyrektor Roston.
Personel medyczny Szpitala jest stale
doksztatlcany ~wedlug  standardow
swiatowych. Aktywnie dziata na
arenie naukowo-szkoleniowej, biorac
udzial w sympozjach, szkoleniach i
konferencjach w kraju i zagranica.
Wielu lekarzy MSS jest autorami
publikacji naukowych cenionych na
calym $wiecie i niekwestionowanymi
autorytetami w swych dziedzinach.
Dlugoletnie doswiadczenie kadry me-
dycznej oraz stale rozwijana i mode-
rnizowana baza sprzgtowa sprawiaja,
ze Miedzyleski Szpital Specjalisty-
czny cieszy si¢ uznaniem i renoma
orazmaznaczacesukcesywswiadczeniu
uslug medycznych na najwyzszym
poziomie. W mysl zasady ,,Szpital
naszym domem, pacjent nasza rodzina,
leczymy nowoczesnie, bezpiecznie i
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HUMOR

Zdrowie i sity odzyskasz
tylko w Krynicy- Zdrolu

Sanatorlum

Nasz adres:
Sanatorium Uzdrowiskowe "Zgoda"
ul.Pitsudskiego 42, 33-380 Krynica Zdroéj

Rezerwacje tel. 010xx (18) 471 20 76, 471 63 73, 471 56 35

e-mail:s-zgoda@pro.onet.pl,
http://www.krynica.com.pl/zgoda/
Nr konta bankowego:
PKO BP O/Krynica 02 1020 3453 0000 8802 0008 7353

14 dni
Nr turnusu terminy turnuséw rehabilitacyjnych 2006 cena turnusu* (PLN) Cena osobodnia

14.07.2006 - 27.07.2006
29.07.2006 - 11.08.2006
13.08.2006 - 26.08.2006
29.08.2006 - 11.09.2006
14.09.2006 - 27.09.2006
29.09.2006 - 12.10.2006
14.10.2006 - 27.10.2006
03.11.2006 - 16.11.2006
18.11.2006 - 01.12.2006
03.12.2006 - 16.12.2006
20.12.2006 - 02.01.2007

1
2
3
4
5
6
7
8
9
1
1

W CENIE 14 DNIOWEGO
TURNUSU ZAPEWNIAMY:

- nocleg *pokoje 1-osobowe, 2-osobowe
(typu studio) 2,3 osobowe z fazienkami,

(TV SAT, radio, telefon i czajnik bezprzewodowy),
- catodzienne wyzywienie z uwzglednieniem diet,
- 2 zabiegi lecznicze dziennie wedtug wskazan
lekarza,

z zakresu: fizykoterapii, hydroterapii,
cieptolecznictwa i inhalacji,

- gimnastyke indywidualng i grupowa,

- 1 karnet na kuracje pitna,

- catodobowa opieke medyczna,

- bogaty program kulturalno-rozrywkowy oraz
wycieczke lub ognisko,

- ubezpieczenie NNW,

- dla statych klientéw znizki wedtug regulaminu.
- cena turnusu dla osoby niepetnosprawnej i
opiekuna jest taka sama.

* cena nie zawiera podatku VAT
*do pokoju jednoosobowego doliczana jest doptata,
*obowiazuje dodatkowa optata miejscowa ustalona
przez Rade Miejska w Krynicy-Zdroju.
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Profesor do poczatkujacego lekarza:

- Przeciez pana pierwszy pacjent wyzdrowiat,
nie rozumiem wiec, dlaczego jest pan
zdenerwowany?

- Bo nie mam pojecia, panie profesorze, co
mu pomogto....

Siedzi facet u dentysty. Od kilku godzin
dentysta meczy sie przy jego trzonowcach,
wreszcie ocierajac pot z czota pyta:

- To co, moze zrobig przerwe na papierosa?
- O tak, tak, prosze!

| dentysta wyrwat mu obie jedynki ...

Styszatam - méwi sasiadka - ze pani matzonek
ztamat sobie noge. Jak to sig stato?

- Bardzo gtupio. Wtasnie robitam zrazy, wigc
méj maz poszedt do piwnicy po ziemniaki. Jak
zwykle nie wziat ze sobg latarki, poslizgnat sie
na schodach i spadt w dét.

- To straszne! | co pani zrobita w takiej sytu-
acji?!

- Makaron.

Zajaczku, dlaczego masz takie kroétkie uszy?
- Bo jestem romantyczny.

- Nie rozumiem.

- Wczoraj siedziatem na face i stuchatem
$piewu stowika. Tak sie zastuchatem, ze nie
ustyszatem kosiarki.

Na drzewie siedzi wrébel, przylatuje wrona.
Wrébel pyta:

- Co ty jestes za ptak?

Ona odpowiada:

- Wrona, a ty?

- Ja to jestem orzet, tylko troche chorowatem!
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Zestawy kosmetykow firmy Ziaja wylosowati:
kolejny w
teagz? P 4 l. Matgorzata Kulik
inie 2. Elzbieta Konopka
iz 3. Dominika Bielat
mikroele- P> 4. Anna Sikorska
mentow 9
Po odbidr nagréd prosimy zgtaszac sie do naszej
stada §, siedziby ul. Krypska 39, pok. 102 pon.-pt. w godzinach
radiowa 8.00-15.30
Rozwigzanie:
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 !

Nagrody to zestawy
kosmetykéw firmy Ziaja.
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WYKAZ PLACOWEK

Saska 61

Grochowska 339

Atenska 4

Zamieniecka 73

Ostrotecka 4

Abrahama 16

Ostrzycka 2/4

Sygietynskiego 3

Paca 40

Kickiego 24

Gruziriska 6

Korytnicka 42/44

* Nocna Pomoc Lekarska codziennie w godz. 18:00 - 8:00

endokrynologiczna,gruzlicy i choréb ptuc,
gastroenterologiczna,

dermatologiczna,
ginekologiczno-potoznicza,
alergologiczna

internistyczna
pediatryczna

Centrum Poradnictwa
Rodzinnego i Seksuologii
(porady odptatne)

internistyczna
stomatologiczna

internistyczna

Internistyczna

internistyczna
pediatryczna

chirurgia ogdlna, diabetologiczna
kardiologiczna, urologiczna,
rehabilitacji,
ginekologiczno-potoznicza,

internistyczna
pediatryczna

internistyczna

internistyczna
pediatryczna

Poradnia Zdrowia Psychicznego
dla dzieci i mtodziezy
Hospicjum Domowe

pediatryczna

internistyczna

Poradnia Zdrowia Psychicznego dla dorostych,
Psychiatryczny Oddziat Dzienny
Terapeutyczno - Readaptacyjny

stomatologiczna

geriatryczna

neurologiczna, okulistyczna,
otolaryngologiczna

reumatologiczna,

urazowo — ortopedyczna, rehabilitacji,
ginekologiczno-potoznicza,
proktologiczna(porady odptatne)

centrala : 022 617 30 01 do 04
rejestracja ogoélna:
02261767 33,022 617 67 07
por.D: 022617 67 34

por. K: 022617 36 39
sekretariat: 0 22 617 14 95

rejestracja: 0 22 810 15 04
stomatologia: 0 22 870 15 80

rejestracja: 0 22 617 32 96

rejestracja: 022 610 72 52

centrala: 0 22 810 80 78
02281020 42
0228102043

por.D: 022 810 45 91
rejestracja: 022 810 33 73
sekretariat: 022 810 79 43

centrala: 0 22 671 24 71,0 22 671 24 17
0226733992

rejestracja: 0 22 673 81 66

por. D.: 022 67124 63

por. K.: 022 671 23 08

sekretariat: 0 22 613 56 41

rejestracja: 022 813 27 11

rejestracja: 0 22 810 04 42
por. D.: 022810 09 30

rejestracja: 022 810 21 11
PZP: 022 810 44 36
Hosp.: 022813 41 15

centrala: 022 810 54 14
02281024 91,0228102595
rejestracja: 022 810 41 71
Sekretariat: 0 22 810 24 59

rejestracja PZP: 022 617 56 82
Oddziat: 022617 4134

rejestracja: 0 22 810 20 42

Dyzur sob.-niedz. i $wiateczny 8:00 - 20:00 Numer telefonu: 022 810 84 I5

I/1 strony

198mm x 285mm

cena 500,00 PLN

cena 800-1200 PLN - okfadka

1/2 strony
cena 250,00 PLN

Rabaty za powtarzalnos¢:
kolejna emisja: 5%,  1/4 strony
dwie kolejne emisje: 10%, cena 120,00 PLN

trzy kolejne emisje: 15%

1/8 strony

Typ: kwartalnik. 60.00 PLN
Objetosé: 24 stron
Naktad: 8000 egzemplarzy Ceny nie zawieraja podatku VAT

»Gazeta Pacjenta” jest bezptatnym biuletynem
informacyjnym, ktérego wydawca jest Samodzielny
Zesp6t Publicznych Zaktadéw Lecznictwa Otwartego
Warszawa Praga Potudnie. Poruszane s3 w niej gléwnie
sprawy dotyczace ochrony zdrowia oraz funkcjonowania
placéwek lecznictwa otwartego na terenie Pragi Potudnie.
Rozprowadzana jest przede wszystkim przez przychodnie
z terenu Pragi Potudnie, Urzad Dzielnicy, a takze
supermarkety.

Bezposrednim odbiorca biuletynu s3 mieszkancy oraz
pacjenci z terenu dzielnicy Praga Potudnie. Proponujemy
Panstwu mozliwos¢ zamieszczenia ogloszenia na famach
naszej gazety.



SAMODZIELNY ZESPOL
PUBLICZNYCH ZAKLADOW
LECZNICTWA OTWARTEGO

WARSZAWA PRAGA POLUDNIE

“

SZPZ1.0

PRAGA PLD.

www.szpzlo.waw.pl

ZAPRASZA KOBIETY W CIAZY NIEPOWIKLANE)

DO UDZIAtU W PROGRAMIE

ZDROWIE MAMA | JA

KTORY BEDZIE REALIZOWANY
OD 7 LUTEGO 2006 r. DO 16 GRUDNIA 2007 r.
w PORADNI GINEKOLOGICZNO — POtOZNICZE]
ul. Saska 61 -tel. 022617 36 39

zaswiadczenie o zameldowaniu na pobyt staty lub czasowy na terenie

m.st. Warszawy,

indeks uczelni majacej swoja siedzibe na terenie m.st. Warszawy,
dokument potwierdzajacy zatrudnienie na terenie m.st. Warszawy,
zaswiadczenie o pobycie w domu dla matek z

matoletnimi dzie¢mi i kobiet w cigzy lub pobycie o

w noclegowni, z ktéra Urzad m. st. Warszawy

podpisat wtasciwa umowe.

W PROGRAMIE PRZEWIDZIANE SA :

wizyta kwalifikacyjna

* | trymestr (0 — 13 Hbd) — 2 wizyty,

* |l trymestr (14 — 26 Hbd) — 3 wizyty,
e |ll trymestr (27 — 39 Hbd) — 4 wizyty,
* |V opieka przedporodowa — 2 wizyty
ZAKRES SWIADCZEN:

badanie i testy cigzowe,

nadzér nad cigza niepowiktana,
wczesne wykrywanie powiktan ciazy i
nieprawidtowosci ptodu,

profilaktyka infekcji wewnatrzmacicznych,

przedporodowe badanie przesiewowe,
promocja zdrowia,




-

SZPZLO

PRAGA PLD.

Samodzielny Zespét Publicznych Zakiadow
Lecznictwa Otwartego Warszawa Praga Potudnie
w trosce o zdrowie pacjentow

od stycznia do grudnia 2006 r. bedzie

realizowatl program:

Profilaktyka chorob
uktadu krgzenia

Program adresowany jest do oséb w wieku 35-55 lat (roczniki
1951-1971) zadeklarowanych w naszym Zespole, ktére nie
mialy w okresie ostatnich 36 miesiecy wykonywanych badan
wymienionych w pakiecie. Kryterium wykluczajacym sa
rowniez rozpoznane choroby ukfadu krazenia.

W pakiecie badan znajduja sie:

- Pomiar ci$nienia tetniczego

- Oznaczenie wskaznika naleznej masy ciata ( BMI)

- Zbadanie poziomu cholesterolu, tréjglicerydéw, glukozy

- Wykonanie Ekg

- Konsultacja lekarska z okresleniem ryzyka zagrozenia
chorobami uktadu krazenia potaczona z edukacja.

Program bedzie realizowany w 9 przychodniach:

ZLO ul. Abrahama 16 tel. 022673 -81-66
ZLO ul. Saska 61 tel. 022617 -67-33
ZLO ul. Kickiego 24 tel. 022810-41-7I
ZLO ul. Grochowska 339  tel. 022810-15-04

ZLO ul. Ostrotecka 4 tel. 022810-33-73
ZLO ul. Sygietynskiego 3 tel. 022810-04-42
ZLO ul. Zamieniecka 73 tel. 022610-72-52
ZLO ul. Atenska 4 tel. 022617-32-96
ZLO ul. Ostrzycka 2/4 tel. 022813-27-11

Szczegoétowych informacji udzielaja lekarze
pierwszego kontaktu, pielegniarki, sekretarki medyczne.

Serdecznie zapraszamy do naszych placéwek!




