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Sarmedzieiny Zespdt Publicznyeh Eakiladdw
Lecznictwa Qtwartege Wanzawa Praga Poludnie
w trosce o zdrowie pacjentiw

od stycenia do grudnia 2007 r bedzie

realizewal prograrm:

Profilaktyka chorob
uktadu krgzenia.

Program adresowany jest do osab w wieku 35-55 lat {rocanik
19511971} zadeklarowanych w naszym Zespole, ktdre nie
mialy w ohresie ostatnich 16 miesigoy wylonywanych badan
wymienionypch w pakiecie. Kryteriom wykluczajgoym sg
rivwnlet rozf choraby ukiadu krggenia

W pakiccie badan znajdujy sig: 53
prowadzone:

Pomiar citnienia tetnicoego
- Ozraczenie wikadnica ralezne| masy ciata (BMI)
= Zbadanie poziomu cholesterolu, croglicerydow, ghuozy
= Wlonanie Ekg
= Konsultacia lekarska z choresleniem ryzyka zagrozena
chorobami ukladu krjzenia polyczona 1 edulaciy

Program bedzie realizowany w 9 przychodniach:

ZLO ul. Abrabama 16 tel. 673 -B1- 64
ZL0 ul. Saska 61 tel 61767 -33
ZLO ul. Kickiego 14 el B10-
FL0 wl. Grochowska 339 el BI10 -

FL0 ul. Ostrolgcka 4 tel. BIO -
ZLO ul. Sypiecyrakieps 1

ZLO wl, Zemdendecka 71

FLO wl, Aok 4

ZL0 ul, Owrrycics 14 i, B13-

Sacaegiiowreh inlormacy udbelaj) bekarie
sege kontakty, plelpgracki, sekoetarki medyczne

Serdecznr':;r}praﬂamr do naszych placowek !
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ZAPRASZA KOBIETY W CIAZY NIEPOWIKLANE)J

DO UDZIALU 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

¢ zasdwiadczenie o zameldowaniu na pobyt staly 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
w noclegowni, z ktéra Urzad m. st. Warszawy
podpisat wiasciwg umowe.

W PROGRAMIE PRZEWIDZIANE SA :
¢ wizyta kwalifikacyjna

e | trymestr (0 — 13 Hbd) — 2 wizyty,

e |l trymestr (14 — 26 Hbd) — 3 wizyty,

¢ Il trymestr (27 — 39 Hbd) — 4 wizyty,

* IV opieka przedporodowa — 2 wizyty

ZAKRES SWIADCZEN:

¢ badanie i testy cigzowe,

* nadzér nad cigza niepowikiana,

* wczesne wykrywanie powikian ciazy i
nieprawidtowosci ptodu,

¢ profilaktyka infekcji wewnatrzmacicznych,

¢ przedporodowe badanie przesiewowe,

¢ promocja zdrowia,

A
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HOSPICJUM DOMOWE

w Samodzielnym Zespole Publicznych Zaktadow
Lecznictwa Otwartego Warszawa Praga Potudnie

realizuje Swiadczenia zdrowotne w zakresie opieki
paliatywnej na terenie dzielnicy Praga Potudnie

Zespot HOSPICJUM DOMOWEGO
obejmuje wszechstronna opieka pacjentow
w zawansowanej chorobie nowotworowej
oraz udziela wsparcia ich bliskim.
Celem opieki jest poprawa jakosci Zycia
chorych i ich rodzin.

Siedziba HOSPICJUM DOMOWEGO :
ZLO ul. Paca 40

Wszelkie informacje mozna uzyska¢ od poniedziatku
do piatku w godzinach od 8.00 do 20.00
pod nr.tel 0-22 813-41-15 lub 0-606-754- 735




Drodzy Czytelnicy,

Zbliza sig¢ koniec roku, na ulicach widzimy $wigteczne
dekoracje, zielone choinki, nasze mysli coraz czescie]
kraza wokdt przygotowan do Swiat Bozego Narodzenia
oraz zblizajgcego sie Nowego Roku.

W przychodniach Zespotu koncza sie remonty a tym
samym utrudnienia zwigzane z nimi. Przychodnie s3 piek-
niejsze i co dla Panstwa najwazniejsze bardziej przyjazne
I dostepne. Mijajacy rok to réwniez czas waznych dla
Jjakosci wykonywanych swiadczeh zdrowotnych zaku-
pow | doposazenia naszych placowek w nowy sprzet
diagnostyczno - medyczny umozliwiajacy szybsza i lepsza
diagnostyke.

Zapewniam, ze jak co roku i w tym zblizajgcym sie takze
dotozymy wszelkich staran by stuzy¢ Panstwu lepiej oraz
sprawniej fachowg rada i pomoca.

okazji nadchodzacych Swigt Bozego Narodzenia
E wszystkim naszym Czytelnikom oraz pracownikom
SZPZLO Warszawa Praga Potudnie pragne przestac
najserdeczniejsze zyczenia. Niech nadchodzace Swieta beda
dla Panstwa niezapomnianym czasem spedzonym bez pospie-
chu, trosk i zmartwien.
Zycze, aby przebiegly w spokoju, radosci, wérédd Rodziny,
Przyjaciot oraz wszystkich Bliskich dla Panstwa osédb. Wraz
z nadchodzacym Nowym Rokiem zycze duzo zdrowia i
szczescia. Niech nie opuszcza Was pomysinosc i spetnig sie te
najskrytsze marzenia.

Dyrektor, M’M&M Stochunsia - hunas.




AKTUALNOSCI

Profilaktyka

Biate soboty i niedziele w SZPZLO
Warszawa Praga Potudnie

biezacym roku na terenie naszych trzech
W przychodni: tj. w ZLO przy ul. Saskiej

61, w ZLO przy ul. Ostroteckiej 4 oraz
w ZLO przy ul. Abrahama |6 dzieki wspoétpracy z
Biurem Polityki Zdrowotnej Urzedu m.st. Warszawy,
udato nam sie zorganizowa¢ |6 akcji badan profilak-
tycznych pod nazwa ,,Biate soboty i niedziele”. W
okresie od kwietnia do grudnia b.r. z porad lekarzy
specjalistow tj: okulisty, kardiologa i diabetologa,
gastrologa i dermatologa skorzystato 338 osob.
Dotychczas zorganizowane akcje cieszyty sie¢ duzym
zainteresowaniem mieszkancéw m. st. Warszawy.
Osoby uczestniczace w akcjach mialy mozliwosé¢

wykonania wielu badan profilaktycznych m.in.:
pomiar poziomu cholesterolu, glukozy, tréjglicery-
déw, pomiar cisnienia tetniczego krwi czy oznacze-
nie naleznej masy ciata /skrét BMI/.

Dzigki przeprowadzonym
no 884 badania profilaktyczne.
oséb skierowano na dalsze leczenie.

akcjom  wykona-
Kilkanascie
Kazdy
z uczestnikdw akgcji otrzymat informacje jak dbaé
o wtasne zdrowie, dowiedziat sie jak chroni¢ swoj
organizm przed chorobami i jakich sygnatéw nie
nalezy lekcewazy¢.

mgr Bozena Pawtowska

urniej odbyt sie podczas 30. Miedzynaro-
I dowych mistrzostw Polski w badmintonie
- Yonex Polish Open — 20 pazdziernika 2006.
Nasza redaktor naczelna byta wiréd mezczyzn

jedyna kobietg startujaca w zawodach, ale jak
informowat na swojej stronie internetowej Polski
Zwiazek Badmintona. ,,(...)Stato sie — bezdyskusyjnie
najlepsza okazafa sie Magdalena Tenczynska, ktéra
nie dafa szans catej — meskiej, dodajmy — reszcie”.
Warto podkresli¢, ze w turnieju open (kobiety i

Imeczona, ale szczgsliwa
mistrzyni z okazatym
pucharem.

Mistrzyni
Polski
Dziennikarzy!?

Mito nam poinformowac, ze redaktor
naczelna naszej ,,Gazety Pacjenta”,
Magdalena Tenczynska zostata Mistrzy-
nig Polski Dziennikarzy w badmintonie!

mezczyzni rywalizowali w jednym turnieju) po raz
pierwszy w historii Mistrzostw Dziennikarzy ztoty
medal zdobyta kobieta! Gratulujemy!

Poétfinaty:
Tenczynska — Dariusz Nowak (SportBiznes.pl) |1:4, | 1:3
Budzich — Maciej Kmiecik (Radio Centrum Kalisz) | 1:7, 11:3

Finat mistrzostw Polski dziennikarzy:
Magdalena Tenczynska (Gazeta Pacjenta) — Maciej Budzich
(Brief/MediaFun.pl) 11:2, I1:1




Czy przystuguje mi naprawa
wozka inwalidzkiego, ktore-
go uzywam od 3 lat?

Zgodnie z obowiazujacymi przepisami,
okres uzytkowania wozka inwalidzkie-
go wynosi 5 lat i w tym okresie istnieje
mozliwos¢ refundacji napraw. Naprawy
przedmiotow ortopedycznych sa refun-
dowane w okresie uzytkowania tych
przedmiotéw (po uptywie gwarancji), do
kwoty ustalonego limitu ceny, niezaleznie
od liczby napraw. Podstawa do naprawy
przedmiotu ortopedycznego podlegajacej
refundacji jest pisemny wniosek pacjenta
potwierdzony przez Oddzial Funduszu
wilasciwy ze wzgledu na miejsce zamiesz-
kania. (Formularzwnioskumoznauzyskac
w siedzibie NFZ).

Podstawa prawna: Rozporzadzenie
Ministra Zdrowia z dnia 17 grudnia 2004 r.
w sprawie szczegdtowego wykazu wyro-
bow medycznych bedacych przedmiota-
mi ortopedycznymi i $§rodkéw pomocni-
czych(...) a takze wyrobé6w medycznych

Pisz3 o Zdrowiu

Pigutkowy rekord ,Express
llustrowany”, 1.12.2006 r.
Lodzianie tykaja - w przeliczeniu
na glowg - najwigcej w Polsce pigu-
tek, ktore mozna kupi¢ bez recep-
ty w aptekach 1 hipermarketach.
Statystyczny mieszkaniec tego woje-
wodztwa wydal w tym roku na leki
prawie 340 zl, podczas gdy trzy lata
temu o 20 zl mniej. A kupowat prze-
de leki ktorych

cena nie przekracza kilku zlotych.

wszystkim tanie,
- Najczgsciej i najwigcej pacjenci kupuja
srodkoéw przeciwzapalnych i przeciwbo-
lowych dostepnych bez recepty - mowi
Wojciech Giermaziak, prezes Okrggowe;j
Izby Aptekarskiej w Lodzi. - Chorzy pro-
buja leczy¢ sig¢ sami. Czgsto taka terapia
nie przynosi oczekiwanych rezultatow, a
jej koszty okazuja sig wyzsze, niz gdyby

od razu zgtosili si¢ do specjalisty.

AKTUALNOSCI

zredagowata
mgr Jadwiga Gozdziejewska

bedacych przedmiotami ortopedycznymi
podlegajacymi naprawie w zaleznosci od
wskazan medycznych oraz wzoru zlece-
nia na zaopatrzenie w te wyroby i srodki
(Dz. U. 22004 1. Nr 276, poz. 2739).

Lecze sie u specjalisty pry-
watnie, ponoszac wysokie
koszty badan diagnostycz-
nych. Czy moge stara¢ sie o
zwrot kosztow z Funduszu?

Nie. Zgodnie z art. 32 ustawy z dnia 27
sierpnia 2004 roku o $wiadczeniach opie-
ki zdrowotnej finansowanych ze §rod-
kow publicznych (Dz. U. nr 210, poz.
2135, z pbzn. zm.) pacjent ma prawo
do $wiadczen z zakresu badan diagno-
stycznych, wykonywanych na podstawie
skierowania lekarza ubezpieczenia zdro-
wotnego, zakwalifikowanych jako gwa-
rantowane. Oznacza to, ze wybierajac
lekarza poza systemem ubezpieczenia
zdrowotnego pacjent ponosi koszty

- Przeglad prasy

Koniec z dyzurami

»Dziennik”. 4.12.2006 r.

Lekarze beda pracowaé¢ w szpitalach na
trzy zmiany. 48-godzinny tydzien pracy
i zwolnienie z obowiazku dyzurowa-
nia - takie zmiany maja obowiazywac
juz od przysziego roku. Nowelizacj¢
przepisOw wymusita na Polsce Unia
Europejska — pisze ,,Dziennik”.
Dotychczas na pracujacego w szpitalu
lekarza lezal obowiazek dodatkowego
dyzurowania przez 8 dni w miesiacu (ale
nie czgsciej niz 2 razy w tygodniu). Teraz
nikt nie bedzie mogt juz ich zmusié¢ do
dodatkowej pracy. Wystarczy, ze lekarz
przepracuje 37,5 godziny w tygodniu.
- To powr6t do normalnosci, cieszy
si¢ Krzysztof Bukiel, przewodniczacy
Ogoélnopolskiego Zwiazku Zawodowego
Lekarzy i dodaje: - Dyrektor szpitala nie
bedzie mogt juz przetrzymywacé lekarza

na dyzurze w nieskonczonos$¢.

Pytania Czytelnikow

swiadczen zdrowotnych, w tym badan
diagnostycznych.

Jestem w trakcie leczenia
kanatowego zeba trzono-
wego. Czy sltusznie lekarz
stomatolog zazadat zapfta-
ty — ma podpisang umowe
z NFZ?

Zgodnie z rozporzadzeniem Ministra
Zdrowia z dnia 24 listopada 2004 r. w
sprawie wykazu gwarantowanych swiad-
czen lekarza dentysty i materiatow sto-
matologicznych oraz rodzaju dokumentu
potwierdzajacego uprawnienia do tych
swiadczen, bezptatne leczenie endodon-
tyczne przystuguje wylacznie dzieciom
i mlodziezy do 18 roku zycia oraz kobie-
tom w cigzy. Pozostatym ubezpieczo-
nym nieodplatne leczenie endodon-
tyczne dotyczy zebow do +3; -3 gora
idot.

redaguje
Magdalena Tenczynska

Polska Agencja Prasowa,
1.12.2004 r. Co najmniej 10 tys.
Polakéw ma HIV
W Polsce

czas ponad 10,4 tys. osob zakazonych

zarejestrowano dotych-
wirusem HIV, jednak liczba zaka-
zonych moze sigga¢ 30 tys. mowi
dyrektor Centrum ds.
AIDS dr Anna Marzec-Bogustawska.

Rocznie wykrywa si¢ w kraju ok. 660

Krajowego

nowych przypadkéw zakazenia HIV.
jest
AIDS.

- Nadal wiele os6éb uwaza, ze ten prob-

1 grudnia obchodzony

Swiatowy Dzien Walki z

lem ich nie dotyczy. Jednak kazda osoba,
ktéora miala w swoim zyciu ryzykow-
ne zachowanie seksualne lub kontakt
z narkotykami powinna zrobi¢ test na
HIV - podkresla Marzec-Bogustawska.
Bezptatne i anonimowe badania na HIV
mozna wykona¢ w 18 osrodkach na tere-

nie catej Polski.



TEMAT NUMERU

mgr Matgorzata Krzeminska
Psycholog

jak rozmawiac!

wieta Bozego Narodze-
nia s magicznym mo-
mentem. Zasiadajac do
wspolnego stolu wazne
jest, by nic nie zaburzy-
lo rodzinnej atmosfery. Postarajmy
si¢ o to. Dzigki znajomosci komuni-
kacji interpersonalnej bedzie Nam
latwiej.
Wedhig wierzen w Wigili¢ zwierzgta
przemawiaja ludzkim glosem. War-
to bytoby bySmy i my tym ludzkim
glosem przemowili, odtozyli wszelkie
spory, a przy kolacji oddali si¢ pozy-
tecznej sztuce komunikacji interper-
sonalnej. Rzecz wydaje si¢ zupehie
prosta. Od chwili narodzin porozu-
miewamy si¢ na roézny sposob. Da-
jemy sygnaty, gdy chcemy co$ zjesc,
spac czy bawi¢ si¢. Z czasem sprawa
zaczyna si¢ komplikowa¢. Czgsto ze
wzgledu na nasze obawy, lgki czy po
prostu trudnosci z wyrazeniem si¢, nie
przekazujemy tego, co chcielibysmy
przekaza¢, odczuwamy frustracjg i
mamy problemy.

Gazeta Pacjenta Zima 2006

Czym wladciwie jest komunikacja
interpersonalna? To efektywne po-
rozumiewanie si¢ z drugim czlowie-
kiem, tak by zrozumiat on tres¢, jaka
chcemy mu przekazac.

Proces komunikacji sktada si¢ z nastg-
pujacych etapow:

Intencje nadawcy — nadawca co$ so-
bie mysli i zamierza to powiedziec.
Kodowanie — nadawca formutuje
swoja wypowiedz.

Przekaz — nadawca wypowiada, co
sformutowat.

Dekodowanie — odbiorca cos styszy.
Rozumienie — odbiorca odczytuje in-
tencje nadawcy.

Na kazdym z tych etapéw moga wy-

stapi¢ zaktocenia.

* Nadawca moze powiedzie¢ nie
to, co planowal.

* Nadawca moze powiedzie¢ to,
co planowal nie w taki sposob
jak zamierzal.

*  Odbiorca moze zle ustysze¢ to,
co przekazal mu nadawca, ze

wzgledu na jakie$ przyczyny ze-
wngetrzne np. gwar uliczny albo
wewngetrzne np. zapalenie ucha.

* Odbiorca moze zinterpretowaé
przekaz niezgodnie z intencjami
nadawcy.

Dlatego, by komunikowa¢ si¢
w efektywny sposob, czyli wypowie-
dzie¢ to, co si¢ chee i jak si¢ chee, a
do tego jeszcze by¢ dobrze zrozumia-
nym, warto zapozna¢ si¢ z waznymi
elementami komunikacji, ktore spra-
wia, ze nasz przekaz bedzie jasny i
klarowny.

Komunikat typu ,,JA”

Pierwszym i jednocze$nie najwaz-
niejszym elementem komunikacji
interpersonalnej jest tzw. Komuni-
kat typu ,,JA”. Zbudowany jest on
z trzech czesci.

1.JACZUIJE...
Moéwiac JA CZUJE wyrazamy kon-
kretne uczucia. Nazywamy i okre-



slamy emocje zwiazane z konkretna
sytuacja, o ktorej chcemy porozma-
wiac.

Na przyktad: Jestem zta...

2. KIEDYTY...

Mowiac KIEDY TY przedstawiamy
konkretne zachowanie osoby, ktora
wzbudzita w nas wczesniej przedsta-
wiane uczucia. Wazne jest, by jak naj-
doktadniej przedstawi¢ zachowanie
tej osoby. Nie powinny tu si¢ znalez¢é
ogolne okreslenia takie jak: TY ZA-
WSZE, TY NIGDY itp., gdyz moga
one zosta¢ odebrane jako atak i wy-
wolac agresj¢ u drugiej osoby.

Na przyktad: Jestem zta, kiedy ty bez
mojej wiedzy czytasz moje listy...

3.PONIEWAZ...

Moéwiac PONIEWAZ opisujemy jak
wplywa na nas to konkretne zachowa-
nie osoby, dlaczego jest dla nas istotne
i wplywa na nasze emocje.

Na przyktad: Jestem zta, kiedy ty bez
mojej wiedzy czytasz moje listy, po-
niewaz w ten sposOb naruszasz moja
prywatno$é, ktora jest dla mnie bar-
dzo wazna.

Stosujac parafrazg pokazujesz roz-
mowcy, ze uwaznie go shuchasz i
rozumiesz. Masz tez mozliwosé
sprawdzenia czy faktycznie dobrze
rozumiesz osobg, z ktdrg rozmawiasz.
Mozesz skorygowac swoja interpreta-
cj¢ 1 da¢ szansg rozmowcy, aby sam
skorygowatl wypowiedz. Dzigki temu
,»zabiegowi” skupiasz tez rozmowce
na temacie rozmowy. Jak to zrobic¢?
Parafraza przypomina trochg jakby$
po swoim rozméwcy powtarzat wias-
nymi stowami to, co przed chwila po-
wiedzial. Mozesz zastosowa¢ wtedy
tego typu zwroty:

- Z tego, co mowisz wynika. ..

- Pozwdl, ze sprawdze czy dobrze ro-
zumiem. ..

- Jesli dobrze Cig zrozumiatam to. ..

- Rozumiem, ze...

Pozwala w empatyczny sposdb oka-
zaé rozmOwCy, ze rozumie si¢ jego
uczucia. Aby to zrobi¢ nalezy nazwaé

TEMAT NUMERU

emocje, ktore zaobserwowato si¢ u
rozmowcy. Moze to wyglada¢ tak:

- Wydajesz sig bardzo zdenerwowany
moéwiac o tej kwestii.

- Stysze¢ rozgoryczenie w twoim glo-
sie, czy tak?

- Chyba trudno jest Ci z tym wszyst-
kim.

Dzigki wyjasnieniu mozesz zdobyc¢
wigeej informacji, poméc w zrozu-
mieniu tego, co zostatlo powiedziane
oraz pokaza¢ inng perspektywe, inne
mozliwosci 1 pomysty. Jest to dosé
proste - wystarczy, ze bedziesz zada-
wal pytania dotyczace poruszanego
tematu. Wazne jest to, aby pytania te
byly pytaniami otwartymi. Czyli aby
pozwalaly na szersza wypowiedz, a
nie tylko odpowiedz typu Tak/ Nie.
Na przyktad:

- Co jest dla Ciebie w tym najistotniej-
sze?

- Co chcesz osiagnac?

- Jakie widzisz rozwiazanie tej sytu-
acji?

Stosujac ta technike nalezy jednak pa-
migtaé, ze naprawde trzeba uwaznie
stucha¢ rozméwcey i chcie¢ go zro-
zumie¢. Nie wyprzedza¢ jego mysli
- myslac, ze zrobil/ pomyslal/ zarea-
gowat tak jak my by$my zarecagowali.
I jak najczesciej sprawdzaé stosujac
parafrazy czy dobrze rozumiemy na-
SZego rozmoOwce.

Jest szansg na zatrzymanie sig, Spoj-
rzenie wstecz 1 przyjrzenie si¢ temu,
co do tej pory zostalo powiedziane.
Dzigki temu mozna dostrzec poste-
py, przesledzi¢ przebieg konwersacji,
powiaza¢ ze soba wazne informacje i
przej$¢ do nastepnego etapu rozmo-
wy. A zrobi¢ mozna to w nastgpujacy
Sposdb:

- To, co do tej pory powiedziates,
mozna by podsumowac w nastgpuja-
cych punktach...

- Wydaje mi sig, ze najwazniejsza
kwestia, ktora do tej pory padta jest...,
czy czego$ nie pomingtam?

- Zbierajac to wszystko wychodzi na
to, ze...

Jest to pokazanie drugiej osobie, ze
jest ona wazna, ze doceniamy jej
wysilki i dzialania. Jednak nie cho-
dzi tu o ,,wciskanie” czegos, tylko
zauwazenie pozytywnych aspektow.
Mozna powiedzie¢ na przyktad, ze:
- Doceniam to, ze chcesz o tym ze
mna porozmawiac.

- Dzigkuje Ci za to, co zrobitas.

- Musz¢ przyznaé, ze zrobito na
mnie wrazenie...

Prawie potowe czasu przeznaczo-
nego na rozmowe¢ zajmuj¢ shucha-
nie. Jednak czgsto stuchamy na po-
ziomie zaledwie 25 proc. naszych
mozliwos$ci. Oznacza to, ze 75 proc.
informacji w ogoéle do nas nie do-
ciera. Ignorujemy je, zapominamy,
przekrgcamy albo Zle interpretuje-
my. Czgsto bardziej skupiamy si¢
na sobie, swoich odczuciach niz na
naszym rozmowcy. Takie ,,niedba-
le” stuchanie odbija si¢ negatywny-
mi skutkami w relacjach z innymi
ludzmi.

Aby stucha¢ aktywnie powinni$my
przestrzegaé czterech zasad:

Bez uzycia slow, tonem glosu,
utrzymywaniem kontaktu wzroko-
wego, postawa ciata i gestami pokaz
swojemu rozmowcy, ze go stuchasz
i starasz si¢ go zrozumiec.

Stosuj parafrazy, odzwierciedlenia
uczué, pytania otwarte, podsumo-
wania i dowarto$ciowania.

Badz empatyczny. Sprobuj spojrzeé
oczami rozmowcy na jego sytuacje
Skup si¢ na rozmowcy. Nie przery-
waj, nie dawaj rad, niczego nie su-
geruj, nie odpowiadaj za kogo$ i nie
zakladaj, ze twdj sposdb myS$lenia
jest taki sam jak twojego rozmow-
cy. Pomimo podobienstw, ktore was
tacza oraz podobnych sytuacji, kto-
re was spotkaty jestescie dwiema
innymi osobami.

Dzigki wprowadzeniu tych elemen-
tow do porozumiewania si¢ z inny-
mi, atmosfera §wiatecznego zrozu-
mienia i akceptacji na pewno bedzie
nam towarzyszy¢ przez caly rok.
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DOBRA DIETA

Zdrowie i sify odzyskasz
tylko w Krynicy- Zdroju

Sanatorium .
UzdrOW|sknwe

a

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

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/
MNr konta bankowego:
PKO BP O/Krynica 02 1020 3453 0000 8802 0008 7353

Cora henusy buio (FLN] G

1 14.01.2007 - 27.01.2007 1120 &0
2 28.01.2007 - 10.02,2007 1120 80
3 12.02.207 - 25.02.2007 1120 &0
4 27.02.2007 - 12.03.2007 1022 73
5 14.03.2007 - 27.03.2007 910 65
[ 29.03.2007 - 11.04.2007 910 65
7 13.04.2007 - 26.04.2007 910 65
8 28.04.2007 - 11.05.2007 380 T0
L 13.05.2007 - 26.05.2007 1008 T2
10 29.05.2007 - 11.06.2007 1022 T3
11 13.06.2007 - 26.06.2007 1064 76
12 28.06.2007 - 11.07.2007 1148 82
13 13.07.2007 - 26.07.2007 1148 82
14 28.07.2007 - 10.08.2007 1148 82
15 12,08.2007 - 25.08,2007 1190 85
16 28.08.2007 - 10.09.2007 1148 82
17 12.09.2007 - 25.09.2007 1050 75
18 27.09.2007 - 10.10,2007 1022 T3
18 12.10.2007 - 25.10.2007 980 T
20 03.11.2007 - 16.11.2007 938 &7
21 18,11,2007 - 01,12.2007 938 67
2 03.12.2007 - 16.12.2007 938 &7
23 20.12.2007 - 02.01.2008 1232 BB

W CENIE 14 DNIOWEGO
TURNUSU ZAPEWNIAMY:

Mocleg -"pokoje 1-osabawe [typu studia] 2,3 asobowe z lazienkami,
[TW SAT, radio, telefon i czajnik bezprzmwodowy],
Catodzienne wybywienie z uweglednieniem diet,

2 zabiegi lecznicze dziennie wedlug wskazan lekarza,
z zakreau: krloterapli, fizykoterapil, hydroterapil, clepfolecznictwa,
inhalacji, masazu uciskowego BOA& mini+
Gimnastyke indywidualng lub grupowa,
1 karnet na kuracjg pitna,
Caledobows opleke medyczng,
Bogaty program kulturalna-rozrywkowy oraz wycieczke lub ogniska,
Ubezpieczenia MNW,
Dla statych klientéw znitki wedlug regulaminu,

Cena turnusu dia osoby niepelnosprawne] i opickuna jest taka sama.

Do pokoju jednoosobowego doliczana jest doplata,

Turnus rezpoczyna sie dnkadaniem w dnlu
przyjazdu, a konczy kolacjg w dniu wyjazdu.
Istnieje modlwodt preyjazdu w dnlu poprzedzajacym
turnus od godziny 1500 - nocleg jest bezplatny.

numer wiksu do rejestru organizatorow turnusdw rehabilitacyjnych:

OR/12/2/03 wadny do 31.12.2006, numear wpisu do rejestru ofrodkdw;

OD12:1/03 wakny do 05.08.2007.
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Zblizajg sr _émQt_‘a' €zas spotkarw gronle bllsklch [
biesiadowania.a'wraz -z nimi niezapominiane Wraze-
nia cudownych aromatow: gozdzikéw, gynamenu,
majeranku. Przyprawy dodawane do potraw dziatajg -
nie tylko na nasze zmysly ale takZe wzmacniajg zdro-

wie. Oto walory smakowe jg

owotne najczesciej

dodawanych do éwiqteczrfxé}_;&otraw.

mgr Bozena Pawtowska

- ma dziata-
nie rozgrzewajace, pomaga
zwalczy¢ zmecezenie i infekcje
a poza tym likwiduje wzdg-
cia. Herbata z jego dodatkiem
pita matymi tykami zmniejsza
nudnosci.
Cynamon zawiera aldehyd
cynamonu dziatajacy: uspoka-
jajaco, przeciwbolowo. Ponadto
obniza ci$nienie tetnicze krwi.
Proszek cynamonowy jest do-
brym dodatkiem do kompotow i
potraw owocowych.

- jest numerem
jeden wérdd egzotycznych przy-
praw. Przez wieki byt on $rod-
kiem platniczym i symbolem
kupcow. Waznym sktadnikiem
jego nasion jest kapsaicyna.
Substancja ta pobudza krazenie,
rozgrzewa dlonie i stopy. Pieprz
dziata antybakteryjnie, przez co
chroni organizm przed zatru-
ciami pokarmowymi. Zielony
pieprz dodany do deserow
znacznie wzbogaca ich smak.

- pochodza z In-
donezji, maja wlasciwosci prze-
ciwbolowe i odkazajace oddech
- zgryzienie kilku gozdzikow

likwiduje nieprzyjemny zapach

czosnku. Olejek eteryczny

- eugenol zawarty w gozdzikach
zmniejsza bol zgbow, dziata
antynowotworowo - obnizajac
poziom wolnych rodnikdw.
Zgnieciony gozdzik dodany do
herbaty znosi uczucie sennosci

i apatii. Dodanie gozdzikéw do
potraw wzbogaca je smakowo i
aromatycznie, szczegélnie dania
rybne, migsne, Sosy czy ciasta.

- W postaci sprosz-
kowanej dodany do herbaty
zmniejsza poranne nudnosci.
Dlatego moze by¢ pomocny
w chorobie lokomocyjnej i w
pierwszych tygodniach ciazy.
Starty $wiezy imbir, dodany do
wody z miodem i cytryna, jest
$wietnym $rodkiem przeciw-
grypowym. W kuchni stosuje
si¢ go do przyprawiania ryb,
migsa i warzyw. Imbir nalezy
stosowa¢ z umiarem, poniewaz
przedawkowanie moze zepsué
smak potraw nieodwracalnie.

- jako przypawa
uzywany jest w postaci nasion,
glownie do wypieku chleba. Za-
wiera karwon, limonen i pinen.
Dzigki tym substancjom utatwia

on trawienie 1 likwiduje wzde-



cia. Polecany jest jako dodatek
do potraw cigzkostrawnych
tj.: dan migsnych, kapusty czy
grochu. Kminek dziata takze
wykrztusne i poprawia apetyt.
- W postaci nasion i
todyg utatwia trawienie, leczy
kolki, zmniejsza apetyt. Jest
doskonatym dodatkiem do
satatek, zup, sosow i ryb. Za-
wiera sole mineralne tj.: wapn
zelazo, witaminy z grupy A, D,
E, K, B, C. Kopru nie powinno

Sktadniki:

si¢ gotowaé, poniewaz, traci
aromat.

- lotne olejki w
nim zawarte rozrzedzaja wy-
dzieling dr6g oddechowych.
Napary maja dziatanie uspo-
kajajace i pomagaja przezwy-
cigzy¢ wyczerpanie. Dobrze
komponuje si¢ z zupami czy
zapiekanymi warzywami.

- dzigki substancji
zwanej siligrinem ma dziatanie
zblizone jest do dziatania an-
tybiotykéw. Utatwia trawienie,
dlatego jest stosowany jako
dodatek do pieczeni i thustych
ryb. Osoby cierpiace na scho-
rzenia tarczycy nie powinny
spozywac go zbyt czgsto.
Chrzan zawiera substancje
wolotworcze majace wpltyw
na funkcjonowanie tarczycy
- zaktocajq one dzialanie ty-

roksyny - hormonu tarczycy.

- przyprawy
to egzotyka, cenny dodatek
kulinarny i alternatywa wobec
nadmiernie stosowanej, szkod-
liwej soli. Siggajmy zatem po

przyprawy!

30 dkg filetéw rybnych, fyzka soku z cytryny,

| cebula, zabek czosnku, tyzeczka tymianku,
pieprz do smaku, 2 szklanki maki, 3 dkg drozdzy,
szczypta cukru, sél do smaku, olej do smazenia.

Sposéb przygotowania:

Rybe skropi¢ cytryng i wlozy¢ na 30 min do
lodéwki. Drozdze rozetrze¢ z cukrem i zala¢
3-4 tyzkami wody. Odstawi¢ w ciepfe miejsce
do wyrosniecia. Rybe i cebule przepusci¢

przez maszynke, wymieszac z tymiankiem,
pieprzem, czosnkiem, roztartym z sola. Make
przesia¢, dodac sél, rozczyn z drozdzy i szklanke
przegotowanej, cieptej wody. Wyrobi¢ ciasto,
tak by miafo konsystencje gestej $mietany. Do
ciasta doda¢ rybe, wszystko utrze¢ na gtadka
mase. Odstawi¢ w ciepte miejsce na 30 minut.
Smazy¢ placuszki na rozgrzanym oleju. Podawac

z suréwka.

U lekarza:

- Panie doktorze, czy wyleczy mnie pan

z bezsennosci?

- Tak, ale najpierw trzeba ustali¢

i zlikwidowa¢ przyczyne.

- Lepiej nie. Zona jest bardzo przywigzana
do naszego dziecka.

Panie doktorze, mam problem. Od pewnego
czasu brak mi apetytu. Nie mam ochoty nic jes¢...
- Wie pan. Przy dzisiejszych cenach, to cenna
umiejetnosc.

U lekarza:

- Pali pan?

- Nie.

- Pije pan?

- Tez nie!

- Co sie pan tak cieszy... | tak cos znajde!

KLUB LITERACKI PACJENTOW
SZPZLO WARSZAWA
PRAGA POLUDNIE

Andrzej Pawlicki
Nokoﬁ r

»wDwa swiaty”

wieczorowe

oczywiscie ze najlepiej
za pot darmo piasku u
nas jest dostatek jednym

matych ludzi nikt po
latach nie pamieta
mali ludzie sq podobni

ziarnkom piasku el
dusym ludziom sq potrze- stowem gdy czasami wiatr
bni tylko po to sie zerwie ziarnka ruszy
by czasami dla kaprysu wted)’z nc.z to duzi ma_] 4
tworzyé nastréj sposob jeden skropiq
wodgq z policyjnych becz-

kowozow to najlepsze dzis

by niekiedy wzbudzi¢ X i
lekarstwo jest na biede

zachwyt i bi¢ brawo
garnitury szy¢ i suknie



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

endokrynologiczna,gruzlicy i choréb ptuc,

internistyczna
pediatryczna

internistyczna
stomatologiczna

internistyczna

Internistyczna

internistyczna
pediatryczna

gastroenterologiczna,
dermatologiczna,
ginekologiczno-potoznicza,
alergologiczna

Centrum Poradnictwa
Rodzinnego i Seksuologii
(porady odptatne)

geriatryczna

neurologiczna, okulistyczna,
otolaryngologiczna

chirurgia ogdlna, diabetologiczna

internistyczna
pediatryczna

internistyczna

internistyczna
pediatryczna

kardiologiczna, urologiczna,
rehabilitacji,
ginekologiczno-potoznicza,

Poradnia Zdrowia Psychicznego

pediatryczna

internistyczna urazowo

dla dzieci i mtodziezy
Hospicjum Domowe

reumatologiczna,

- ortopedyczna, rehabilitacji,

ginekologiczno-potoznicza,

proktologiczna(porady odptatne)

Poradnia Zdrowia Psychicznego dla dorostych,

Psychiatryczny Oddziat Dzienny
Terapeutyczno - Readaptacyjny

stomatologiczna

* Nocna i $wiateczna opieka lekarska i pielegniarska codziennie w godz. 18:00 - 8:00
sob.-niedz. i $wieta calodobowo Numer telefonu: 022 810 84 15

Rabaty za
powtarzalnosé:
kolejna emisja: 5%,
dwie kolejne: 10%,
trzy kolejne: 15%

I/1 strony

198mm x 285mm
cena 500,00 PLN
cena 800-1200 PLN
- oktadka

1/2 strony
cena 250,00 PLN

Typ: kwartalnik.

»Gazeta Pacjenta” jest bezptatnym
biuletynem informacyjnym, ktérego
wydawca jest Samodzielny Zespot
Publicznych Zaktadéw Lecznictwa
Otwartego Warszawa Praga Potudnie.
Poruszane s3 w niej gtéwnie sprawy
dotyczace ochrony zdrowia oraz

Wydawca:
SZPZLO Warszawa Praga

Potudnie,
ul. Ki

81078 49

rypska 39,
04-082 Warszawa, Fax(0 22)

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: 022 810 80 78
02281020 42
0228102043

por.D: 022 810 45 91
rejestracja: 022 810 33 73
sekretariat: 0 22 810 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: 0 22 810 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

Zdjecia: Hemera
Collection, Digitouch
studio graficzne:
rojalstudio.info
Redakcja ,,Gazety
Pacjenta”:

Objetosé: 24 stron
Naktad: 6000
egzemplarzy

1/4 strony
cena 120,00 PLN

1/8 strony
cena 60,00 PLN

Ceny nie zawieraja
podatku VAT

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
mieszkarcy oraz pacjenci z terenu dzielnicy
Praga Potudnie. Proponujemy Panstwu
mozliwos$¢ zamieszczenia ogloszenia na
tamach naszej gazety.

Redaguje Kolegium:
Andrzej Barcik,

Magdalena Tenczyriska - red

nacz.
Bozena Ziemiecka,
Jadwiga Gozdziejewska,
Krzyzéwka - Renata
Barikowska
Konsultacja Medyczna:

Matgorzata Stachurska-Turos

ul.Krypska 39, 04-082
Warszawa,
Fax (0 22) 810 78 49 tel.:
81337 26

www.szpzlo.praga-pld.pl

UWAGA: Za tres¢

ogloszen reklamodawcow

Redakcja nie ponosi
odpowiedzialnosci.



|) Popularna ozdoba na choinke
2) Bozego Narodzenia
3) Swiateczne ciasto zawijane z

makiem

4) Drzewko $wiateczne

5) Jest na kazdym stole wigilijnym

\

6) Sniezna pora roku

7) 24 grudnia : Kolacja .................

Rozwigzanie:

1 2 3 4 5 6 7

©

=N

KRZYZOWKA

Whpisz rozwiazanie krzyzowki w
oznaczone pole i wyslij na karcie
pocztowej na adres
SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
04-082 Warszawa
ul. Krypska 39 z dopiskiem Krzyzowka.

Termin nadsytania kartek
Z rozwigzaniem:
31| stycznia 2007

‘ Lovela

Tpevjalfatye sey prised
e i it | briory wirmls! et whapmst e

|-

W tym numerze przygotowali$my
krzyzéwke specjalnie dla najmtodszych.
Zapraszamy dzieci do wspdlnej
zabawy, mamy dla Was pluszowe
nagrody i niespodzianki dla Waszych
mam(specjalistyczny proszek Lovela).
Sposréd Czytelnikow, ktorzy przysla
prawidtowe rozwiazania rozlosujemy
4 nagrody, zawiadomienie o wygranej
przeslemy poczta.

Po odbiér nagrod prosimy zgtasza¢ sie
osobiscie w towarzystwie osoby dorostej.

Prawidfowe rozwiazanie krzyzéwki
umieszczonej w Gazecie Pacjenta nr
3/2006 brzmiato: ,ZADOWOLENIE”.

Nagrody wylosowati:

|.Irena Malinowska,
2.Barbara Perkowska,
3.Longina Olszak- Solecka,
4 Dorota Sutek,

Po odbiér nagréd prosimy zgtasza¢ sie do naszej
siedziby ul. Krypska 39, pok. 102 pon.-pt. w godzinach
8.00-15.30
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