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Akcje promocji zdrowia w SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy

ZAPRASZAMY

PANIE

w wieku 25-59 lat,
ktére nie miaty wykonywanych
badan cytologicznych w ciggu ostatnich 3 lat,

na bezptatne badania
CYTOLOGICZNE,

Informacje i zapisy w Poradniach ginekologicznych
w przychodniach przy ul.:
Czumy 1, tel. 22 665-40-50 wew. 33,
122 250-82-46
Powstancéw Slaskich 19, tel. 22 665-37-07,
lub 22 664-44-00 wew. 19,
Wroctawskiej 19, tel. 22 638-23-33 wew. 222,
22 250-82-41
1 Sierpnia 364, tel. 22 846-86-74,
Cegielnianej 8, 22 863-91-50.

Badania finansowane sq przez NFZ w ramach
programu ,Profilaktyka raka szyjki macicy”.

ZAPRASZAMY

Mieszkancéw Bemowa i Whoch,
urodzonych w latach
1963, 1968, 1973, 1978, 1983
(roczniki wytypowane w 2018 roku)
ktérzy nie mieli wykonywanych badan objetych
programem profilaktycznym w ciggu ostatnich 5 lat
i rozpoznanej choroby uktadu krgzenia

na bezptatne badania
UKLADU KRAZENIA.

Badania te wykonywane sg we wszystkich przychodnlach
Zespotu na Bemowie i we Wilochach, a osoby zainteresowane
prosimy o zgtaszanie sie do gabinetow zabiegowych lub swoich
lekarzy POZ.

Gabinety czynne sa od poniedziatku do pigtku
w godzinach 7.30-18.30.

Badania finansowane sq przez NFZ w ramach
programu ,Profilaktyka choréb uktadu krgzenia”.

ZAPRASZAMY

PANIE
w wieku 50-69 lat,

ktére nie miaty wykonywanej mammografii w ciggu
ostatnich 24 miesigcy lub otrzymaty w ramach realizacj
«Programu profilaktyki raka piersi” pisemne wskazanie
do wykonania ponownego badania mammograficznego
po uptywie 12 miesigcy

na bezptatne badania
MAMMOGRAFICZNE.

Informacje i zapisy
w pracowni RTG przychodni przy ul. Czumy 1,
od poniedziatku do piatku
w godz. 8.00-18.00 osobiscie
lub telefonicznie pod nr. tel. 22 666-10-16.

Badania finansowane sq przez NFZ w ramach
programu ,Profilaktyka raka piersi”.

ZAPRASZAMY

Pacjentow chorujacych na cukrzyce

do skorzystania z programu:

~PROMOCJA ZDROWIA W CUKRZYCY”,

W ramach programu mozna skorzystaé ze spotkan
dotyczqcych edukacji w zakresie cukrzycy oraz
wsparcia i wymiany do$wiadczen na temat choroby.

Spotkania prowadzone sq raz w miesigcu, we czwartki
o godzinie 17.00 w przychodni
przy ul. Powstancéw Slaskich 19
przez lekarza diabetologa i dietetyka oraz pielegniarki.

Osoby zainteresowane programem proszone sq
o kontakt z pielegniarkami w przychodni
przy ul. Powstaficéw Slgskich 19 osobiscie lub
telefonicznie pod numerem: tel. 22 664-44-80 wew. 47.

Program finansowany przez SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy.

ZAPRASZAMY

Rodzicow i ich dzieci
do skorzystania z programu
ZDROWIE, MAMA 1 JA - ETAP I

W ramach programu podawana jest bezptatna
szczepionka przeciwko pneumokokom
(PCV 13 - jedna dawka)

- dzieciom pomiedzy 24. a 36. miesigcem zycia
zamieszkatym na terenie Warszawy.
Osoby zainteresowane proszone sq o kontakt
z poradniami dzieciecymi
w jednej z przychodni SZPZLO Warszawa
Bemowo-Wtochy przy ulicach:

Czumy 1, tel. 22 666-10-14,
Powstancéw Slaskich 19, te|. 22 113-90-53,
Wroctawskiej 19, tel. 22 638-29-43,
Janiszowskiej 15, tel. 22 846-12-56,
Cegielnianej 8, tel. 22 863-87-65,
gen. M.C. Coopera 5, fel. 22 163-70-60.

Program finansowany jest przez m.st. Warszawa.

ZAPRASZAMY
' PANIE

na bezptatne zajecia praktyczne i teoretyczne
w ramach Programu edukacji przedporodowej

SZKOLA RODZENIA. —

Program skierowany jest do kobiet

poczaqwszy od konca Il trymestru cigzy. L-b_' (50
e " ‘.
Zajecia odbywaiq sie w przychodniach v n?”‘ﬁqu

przy ul. Powstancéw Slgskich 19 i ul. Cegielnianej 8
w grupach, w godzinach popotudniowych,
obejmujqg 10 spotkari po 2 godziny lekeyjne.

Informacje i zapisy pod numerami tel.:
Powstancéw Slgskich 19 tel. 22 664-84-04, 795-416-481
Cegielniana 8 tel. 513-938-494

Program finansowany jest przez m.st. Warszawa.



Szanowni Panstwo!

Biezqcy numer ,, Diagnozy” poswiecamy niemal w catosci zdrowiu osob starszych
i w wieku podesztym. Z roku na rok jest ich coraz wiecej. Starzenie sie spoleczenstwa nie
Jest specyficznie polskim zjawiskiem, odnotowujq je niemal wszystkie kraje europejskie.
Glowne tego przyczyny to coraz dluzsze trwanie Zycia i stosunkowo niska — od wielu lat
—dzietnosc.

W naszym kraju w wiek starszy wkracza pokolenie wyzu demograficznego z lat
piecdziesiqtych ubieglego stulecia. Przed ochronq zdrowia ta sytuacja stawia nowe
wyzwania. SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy uruchomito niedawno nowq poradnie
przeznaczonq wylqcznie dla osob starszych. Poradnia geriatryczna, bo o niej wiasnie
mowa, ma swojq siedzibe w przychodni przy ul. Wroctawskiej 19 i jest jednq z zaledwie
kilku tej specjalnosci w stolicy. W ,, Wywiadzie Diagnozy” rozmawiamy o jej celach
i zadaniach oraz specyficznym podejsciu do pacjenta w wieku starszym i podesztym.

Niedawno rowniez w naszym Zespole zostata uruchomiona Poradnia chorob metabolicznych. Cho¢ przeznaczona
dla pacjentow w roznym wieku, zajmuje sie m.in. leczeniem otytosci 0sob starszych. O otytosci zaczynajqcej sie juz po
piecdziesiqtce piszemy takze w biezqcym numerze. Przypominamy ponadto, opublikowany przed laty, bardzo wazny
tekst poswiecony depresji szczegolnie osob w bardzo zaawansowanym wieku, ktora czesto kryje si¢ pod postaciq
rozmaitych schorzen fizycznych.

Z opinii przekazywanych przez naszych pacjentow, wiemy jak duzym zainteresowaniem cieszq sie realizowane
przez nas programy profilaktyczne. Milo nam poinformowaé, Ze uruchamiamy wiasnie kolejny program przeznaczony
tym razem dla 0sob starszych ,, Aktywny Senior”, ktory finansowany jest przez m.st. Warszawa. Zachecamy Panstwa
do udzialu w tym programie. Pamietajmy, Ze o to, by okres jesieni naszego zZycia sprawial przyjemnos¢, a nie
dostarczal jedynie kolejnych problemow zdrowotnych, musimy zadbaé tez sami i to ze znacznym wyprzedzeniem.
W tym numerze ,, Diagnozy” podpowiadamy jak to zrobic.

Zapraszamy do lektury!

$zawa Bemowo-Wtochy
awel Dorosz

Dyrektor SZPZ
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diagnoza

- Geriatria:

pacjent widziany holistycznie

Z Agnieszkq Sobieskq, lekarzem geriatrg z Porad-

ni Geriatrycznej SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy
przy ul. Wroctawskiej 19, rozmawia Halina Guzowska.

- Niedawno w SZPZLO Warszawa Bemowo
-Wiochy rozpoczeta dziatalnos¢ Poradnia ge-
riatryczna. Czym doktadnie zajmuje sie geria-
tria?

- Geriatria jest to dziedzina medycyny doty-
czgca fizjologicznych i patologicznych aspektow
starzenia sie cztowieka oraz problemoéw klinicz-
nych wieku starszego. Sam termin znany jest
od dawna, bo od 1909 roku, natomiast dopiero
zmiany demograficzne, ktére rozpoczety sie po
Il wojnie Swiatowej, spowodowaty dynamiczny
rozwoj zaréwno gerontologii, czyli nauki o sta-
rzeniu sie, jak i geriatrii.

Geriatria, jako opieka nad osobami starszy-
mi, oznacza wszelkie dziatania: profilaktyczne,
diagnostyczne, terapeutyczne, rehabilitacyjne
a takze organizacyjne dotyczgce ich codzien-
nego zycia i funkcjonowania. Takie catoSciowe
spojrzenie na osoby w wieku starszym jest bar-
dzo wazne, poniewaz wtasnie wtedy nastepuje
ograniczenie samodzielnosci zyciowej i zwiek-
szone uzaleznienie od otoczenia. Starzenie sie
jest procesem fizjologicznym i tego nie uniknie-
my, natomiast mozemy poprawi¢ jakoS¢ zycia
i utatwi¢ funkcjonowanie. Dlatego geriatria sku-
pia sie na tagodzeniu schorzen, zabezpieczaniu
przed pewnymi procesami i zachowaniu — jak
najdtuzej — zdolnosci do samodzielnego funk-
cjonowania.

.- Dlaczego diagnostyka i leczenie pacjen-
tow w starszym wieku wymaga odrebnej spe-
cjalizacji?

- Zacznijmy od tego, ze staro$¢ mozna po-
dzieli¢ na 3 okresy: wczesna starosé 60-74
lata, p6Zzna staroS¢ 75-89 i powyzej 90 r.z.
— wiek sedziwy czyli dtugowiecznosé. We wcze-
snej staroSci czeSciej wystepujg tzw. choroby
w staroSci: nadcisnienie, cukrzyca, choroba
niedokrwienna. U os6b po 75 r.z. dotaczajg sie
tzw. choroby ze starosci, czyli np. jednoczesnie:
osteoporoza, demencja, depresja, nietrzymanie
moczu. Czes¢ z tych zaburzen jest ztozona i wy-
maga odrebnego diagnozowania oraz przemy-
Slanego leczenia. Dlatego osoby z tej grupy wy-

Foto: archiwum wtasne A. Sobieskie;j.

magajg innego podejScia terapeutycznego i dia-
gnostycznego.

Geriatria jako specjalizacja jest potrzebna ze
wzgledu na odrebnosci wieku starszego, ktoére-
g0 najbardziej charakterystyczng cechg jest wie-
lochorobowos$¢, szczegblnie u oséb 75+. W tym
wieku mamy tez do czynienia z polietiologia: je-
den problem zdrowotny moze byé uwarunkowa-
ny przez wiele przyczyn: np. upadki mogg miec
podtoze neurologiczne — zawroty gtowy, ortope-
dyczne — zmiany zwyrodnieniowe kolan, a nawet
okulistyczne — zaburzenia widzenia. W zwigzku
Z tym niezbedna jest ztozona diagnostyka.

J- Czy zdarza sie tak, ze objawy tej samej
choroby s3 rozne u osoby miodej i starszej?

- Starzenie sie jest procesem fizjologicznym
— dtugotrwatym, nieodwracalnym i jednokierun-
kowym. Gtéwny mechanizm starzenia to zmiany
degeneracyjne, inwolucyjne w poszczegdlnych
komoérkach organizmu, a w efekcie — w catych
uktadach, w wyniku czego dochodzi do zaburze-
nia wewnetrznej réwnowagi w organizmie, ho-
meostazy. Dodatkowo zachwianie tej rownowa-
gi powodujg istniejgce juz choroby oraz nieko-
rzystne zewnetrzne czynniki stresowe. | tak np.
kiedy w mtodszym wieku dochodzi do infekgji,
to jest ona leczona jako jedna jednostka choro-
bowa i po wyleczeniu pacjent wraca do funkcjo-
nowania sprzed choroby. Natomiast w starszym
wieku zewnetrzne czynniki stresowe, do ktérych
nalezy infekcja, np. zapalenie ptuc, moga po-
wodowaé zaburzenia wewnetrznej homeostazy,
co przektada sie na pojawienie sie objawéw ze
strony catego organizmu.
|- Zatem lekarz geriatra musi posiadaé inter-
dyscyplinarng wiedze. A czy korzysta czasem
z konsultacji innych specjalistow?

- Geriatria ewoluowata z interny, jednak pro-
blemy zdrowotne zalezne od wieku wykracza-
ja poza tradycyjny zakres interny, bo te typo-
we dla wieku starszego choroby, jak udar, par-
kinsonizm, otepienie, nietrzymanie moczu sta-
nowig przyktad interdyscyplinarnego charakte-
ru tej specjalizacji. Geriatra musi by¢ troche in-
ternistg, kardiologiem, neurologiem, diabetolo-
giem i psychiatrg. Geriatria obejmuje tez pro-
blemy pozamedyczne: Srodowiskowe i psycho-
logiczne.

Jesli chodzi o podejscie geriatry do pacjenta,
to ze wzgledu na ztozonoS¢ problemdéw koniecz-
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na jest catoSciowa ocena geriatryczna uwzgled-
niajaca przebieg procesu starzenia, istniejgce
choroby i warunki Srodowiskowe oraz proble-
my spoteczne, psychologiczne i subiektywne
potrzeby pacjenta. Kazdy lekarz, ktéry zajmu-
je sie pacjentem w starszym wieku, powinien
mie¢ Swiadomosé koniecznosSci takiej holistycz-
nej jego oceny.

Wazne w geriatrii jest zwrdcenie uwagi nie
tylko na problemy medyczne, ale takze socjal-
ne i psychospoteczne, czyli jak pacjent funkcjo-
nuje w otoczeniu, w rodzinie. Wtedy tatwiej jest
rozwigza¢ dany problem, albo przynajmniej zna-
leZ¢ przyczyne danego zachowania. Jesli wiemy
jaki jest tryb zycia pacjenta, tatwiej nam ustalic,
czy np. Zle sie odzywia, a niedostateczna po-
daz biatka i mikroelementéw moze by¢ przyczy-
ng pewnych objawéw, ktére zgtasza.

Idealny model opieki geriatrycznej, szczegol-
nie nad pacjentami w zaawansowanym wieku,
to wspotpraca lekarza geriatry z psychologiem
lub psychiatrg, fizjoterapeutyg, terapeutg zaje-
ciowym, pielegniarkg i dietetykiem oraz pracow-
nikiem pomocy spotecznej, oczywiscie w zalez-
nosSci od biezagcych potrzeb. A jezeli problem
jest skomplikowany i wymaga szerszej diagno-
styki i ewentualnie leczenia, np. chirurgiczne-
go lub ortopedycznego, to takze z innymi spe-
cjalistami.

J- Kto i w jakich przypadkach podejmuje de-
cyzje o skierowaniu do geriatry i podjeciu le-
czenia?

- Pacjent powyzej 60 r.z. moze sam wyrazi¢
cheé konsultacji i potrzebe objecia opieka przez
lekarza geriatre. Warto kierowaé do geriatry pa-
cjentdow ze wspomniang juz wielochorobowo-
Scig. Z wielochorobowosci wynika rowniez dru-
gi problem — wielolekowosSci: pacjenci przyjmu-
ja leki ordynowane przez lekarzy r6znych spe-
cjalnosci, przeptyw informacji o tych lekach jest
niestety niewielki — pacjenci czesto nie przy-
Znajg sie, Ze biorg konkretne leki
— i dochodzi do interakcji miedzy
nimi. Efektem sg czesto zespoty
jatrogenne, czyli nieprzewidywane
skutki uboczne dziatania lekéw,
ktére leczy sie nastepnymi leka-
mi.

Do geriatry powinni by¢ tez kie-
rowani pacjenci w podesztym wie-
ku, ktérzy wymagajg komplekso-
wej oceny nie tylko pod wzgle-
dem medycznym, ale takze pod
katem sprawnosSci fizycznej — po-
przez skale oceny funkcjonowania
W ZyCiu codziennym i spotecznym,
oraz sprawnosci umystowej — po-
przez ocene funkcji poznawczych.
Jezeli istnieje taka potrzeba, prze-

diagnoza

prowadzana jest réwniez ocena stanu emocjo-
nalnego. To wszystko pozwala zidentyfikowac,
gdzie tkwi problem deficytow czynnosciowych
i opracowac zalecenia naprawcze, albo mody-
fikujgce w otoczeniu lub trybie zycia pacjenta,
poprawié jego niezaleznos¢ i samodzielnosSé.

.- A jaka jest rola profilaktyki w geriatrii?

- Profilaktyka, jedno z waznych wyzwan w ge-
riatrii, to zapobieganie przedwczesnemu i pa-
tologicznemu starzeniu sie. Jej celem jest ogra-
niczenie niekorzystnego wptywu choréb na prze-
bieg starzenia sie, a przez to zwiekszenie praw-
dopodobienstwa osiggniecia pomysinej staro-
Sci. Obok bowiem starzenia pomysinego, prawi-
dtowego, niepowiktanego przez dodatkowe cho-
roby, mamy do czynienia ze starzeniem pato-
logicznym — przyspieszonym, powiktanym cho-
robami i czynnikami zewnetrznymi, ktére powo-
dujg niesprawnosé i niesamodzielno$é pacjen-
ta a w konsekwencji — jego uzaleznienie od in-
nych os6b. Zapobieganie temu jest priorytetem
w geriatrii.

Na geny nie mamy wptywu, ale mozemy mo-
dyfikowa¢ inne czynniki, ktére wptywajg na to,
jak sie starzejemy. Rolg geriatry jest uSwiado-
mienie tego pacjentom poprzez zachecanie do
wiasciwej diety, aktywnosci fizycznej, dbatosci
o higiene, nienaduzywania lekéw. Wazna jest
takze, stosowana w miare potrzeby, profilak-
tyka korekcyjna, czyli usprawnianie i protezo-
wanie, zaréwno stomatologiczne, m.in. zapo-
biegajgce niedozywieniu, i ortopedyczne, kto-
re pozwala niepetnosprawnemu, starszemu pa-
cjentowi na wyjscie z domu, kontakt z ludzmi,
a przez to wptywa na jego lepsze samopoczucie
i funkcjonowanie psychiczne.

- Dziekuje za rozmowe.

LEGZENIE »

KREGOSLUPA

Gabinet Rehabilitacji, ul. Garwolinska 7 lok. 79, Warszawa

tel. 22 610 06 73, kom. 602 375 462

www.twarowski.net
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lek. Elzbieta Paplinska,
specjalista endokrynolog

Nadwaga

po piecdziesigtce - jak jej przeciwdziatac?

Dwoéch na trzech dorostych Polakéw ma nadwa-

ge lub jest otytych. Dlaczego z wiekiem tatwiej sie
tyje, a z frudem chudnie? Obserwowana ,tendencja
do przybierania na wadze po 50.” jest rezultatem za-
réwno fizjologicznego procesu starzenia sie, jak i nie-
wlasciwego odzywiania sie i mato aktywnego trybu

zycia.

Nalezy pamietac, ze u 0s6b z nadwagg i otyto-
Scig zwieksza sie ryzyko nadcisnienia tetnicze-
go, zawatu serca, udaru mdzgu, cukrzycy, ka-
micy pecherzyka zétciowego, niektérych nowo-
tworéw (np. jelita grubego), pogarsza sie spraw-
nos¢ fizyczna i ogdlne samopoczucie. Wazne
jest, aby wiedzie¢ jak temu przeciwdziatac.

Jakie zmiany, utrudniajgce utrzymanie pra-
widlowej masy ciata zachodzg po 50. roku zy-
cia?

“» Wraz z wiekiem nastepuje zmniejszenie tem-
pa przemiany materii o okoto 2-3% na kazde
10 lat. Ze spowolnienia metabolizmu wynika
Zmniejszenie zapotrzebowania organizmu na
energie, cooznacza, ze jesliwrazzuptywem lat
nie zredukujemy kalorycznosci spozywanych
positkéw, dostarczymy sobie wiecej kalorii
niz jestesmy w stanie zuzy¢ i zmagazynujemy
je w postaci tkanki ttuszczowej. Dodatkowy-
mi czynnikami, spowalniajgcymi tempo me-
tabolizmu, sg stany chorobowe, takie jak np.
niedoczynno$¢ tarczycy, dlatego zawsze war-
to informowac lekarza o zwiekszeniu masy
Ciata.

“ Po 50. r.z. pojawiajg sie zmiany hormo-
nalne, wynikajagce z menopauzy i andro-
pauzy. Estrogeny u kobiet w okresie roz-
rodczym przyspieszajg przemiane materii,
utatwiajg rozktad weglowodanow i ttuszczow,
ograniczajg magazynowanie tkanki ttuszczo-
wej. Obnizenie stezenia estrogendéw u kobiet
i obnizenie stezeniatestosteronuumezczyzn,
wystepujgce okoto 50. r.z., powoduje redys-
trybucje tkanki ttuszczowej do czeSci central-
nej i wzrost czestosci wystepowania otytosci
brzusznej, ktéra jest silnie skorelowana ze
zwiekszonym ryzykiem powiktafi zdrowot-
nych. O zwiekszonym obwodzie talii méwimy,
jezeli pomiar na wysokoSci pepka przekracza
80 cm u kobiet i 94 cm u mezczyzn. Wedtug
obecnej wiedzy medycznej tkanka ttuszczowa
trzewna, czyli ttuszcz zgromadzony w okoli-
cy narzagdéw wewnetrznych, jest gruczotem

wydzielania wewnetrznego i Zrédtem wolnych
kwasow ttuszczowych, co finalnie prowadzi
do zwiekszenia frakcji ,ztego” cholestero-
lu, zwiekszenia opornosci tkanek na insuline
i cukrzycy typu 2.

“» Po 20.-25. r.z. dochodzi do postepujgcego
wraz z wiekiem zmniejszenia masy
miesniowej. Im wiecej tkanki mieSniowej
W organizmie, tym wieksze jest zapotrze-
bowanie energetyczne. Wraz z utratg miesni
maleje wiec zapotrzebowanie na energie,
a my, dostarczajac podobne ilosci pokar-
mu, magazynujemy nadwyzke energii w pos-
taci ttuszczu. Dodatkowo, jezeli stosu-
je sie nieprawidtowo zbilansowang diete —
uboga w biatko — organizm korzysta z biatka
zwtasnej masy miesSniowej, co jeszcze
bardziej spowalnia metabolizm.

“» W miare starzenia sie organizmu pojawiajg sie
bole kostno-stawowe, sennosS¢ i zmeczenie,
pogarsza sie sprawno$¢ fizyczna i sita
miesniowa, co zniecheca do podejmowania
aktywnosci fizycznej.

Jak zatem zapobiec przybieraniu na wadze
po 50. roku zycia?

l. Dieta

Wraz z wiekiem, ze wzgledu na spowolnienie
metabolizmu, zmniejszajg sie wydatki energe-
tyczne, dlatego po 50. r. z. nalezy, po pierwsze,
zmniejszy¢ objetosci spozywanych positkdw,

a po drugie — zmieni¢ ich sktad oraz stosowac

sie do kilku prostych zasad:

Dla o0s6b po 50. r.z. najbardziej opty-
malna pozostaje dieta lekkostrawna,
bogatobtonnikowa, ktérej podstawowe zale-
cenia to ograniczenie spozywania ttuszczow
nasyconych (szczegblnie ttuszczéw trans
— gotowe ciastka, ciasteczka, fast foody,
a takze unikanie smalcu, boczku i bekonu),
potraw smazonych, cukrow prostych (ze
wzgledu na zawartoSé cukrow prostych
w owocach, nie powinno sie ich spozywac
bez ograniczen).

[x] Wskazane natomiast jest spozywanie ra-
zowego pieczywa, kasz: jeczmiennej, gry-
czanej, ryzu brazowego, makaronu z maki
razowej, warzyw: Swiezych, najlepiej sezono-
wych, w formie surowej bgdZz gotowanej,
produktéw mlecznych: jogurtow, kefirow,
seréw, ryb, gotowanego lub pieczonego chu-
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dego miesa, stosowanie oleju roslinnego
i oliwy.

W miare starzenia sie organizmu zwieksza
sie zapotrzebowanie na biatko. | to wtasnie
biatko pozostaje najwazniejszym sktadnikiem
pokarmowym w tym okresie zZycia, a produk-
ty mleczne powinny by¢ statym elementem
diety.

Pamietajmy, ze zawarty w pokarmach
btonnik pecznieje w zotgdku dajac uczucie
sytosci, opdzniajgc moment w ktérym po-
karm opuszcza zotgdek opdznia moment po-
jawienia sie gtodu, przyspiesza perystaltyke
jelit, reguluje wypréznienia, pobudza prace
jelit, przyczyniajgc sie do przyspieszenia tem-
pa metabolizmu.

Nalezy ograniczyé spozywanie soli kuchen-
nej, ktérej nadmierna podaz przyczynia
sie do rozwoju nadciSnienia, zwieksza ry-
zyko zawatu, udaru. Na poczgtku mozna
sprébowaé¢ wyeliminowaé dosalanie goto-
wych potraw.

Positki nalezy spozywaé
regularnie, stosujgc sie
do zasady ,jedz mniej,
a czesciej”, najlepiej 56
razy dziennie. Dzien nalezy
rozpoczaé od Sniadania, co
zmniejszy apetyt w ciggu
dnia. Nie powinno sie
rezygnowaé z kolacji, ktéra
nie moze jednak byé wyso-
kokaloryczna, ttusta czy
stodka, a nalezy jg spozyé
3 godziny przed péjsSciem
spac.

Picie wody jest konieczne
w kazdym wieku, jednak
pamietanie o0 regularnym
spozywaniu ptynéw jest
szczegblnie istotne po 50.
r. Z., nawet przy braku prag-
nienia. Podobnie bowiem,
jak u dzieci, u oséb starszych ryzyko odwod-
nienia wzrasta, a nawet niewielkiego stopnia
odwodnienie moze prowadzi¢ do pogorsze-
nia samopoczucia, upadkdéw czy zaostrzenia
choréb towarzyszacych. Z wiekiem zmniejsza
sie zawartos¢é wody w organizmie do 45-50%
(z 70-80% w wieku niemowlecym). Dobowe
zapotrzebowanie na wode wynosi 2 | dla ko-
biet i 2,5 | dla mezczyzn. Wybierajgc wode,
nalezy zwraca¢ uwage na jej sktad. Oso-
by stosujgce diety odchudzajgce powinny
siega¢ po wode wysoko zmineralizowana,
ze wzgledu na zawarte w niej mikroelemen-
ty: magnez i wapn, natomiast w przypadku
stwierdzonego nadciSnienia zalecana jest
woda nisko zmineralizowana (do 500 mg
sktadnikéw mineralnych w litrze).

diagnoza

Il. Wysitek fizyczny

Regularny wysitek fizyczny jest jednym z pod-
stawowych elementow zdrowego stylu zZycia
i pozostaje niezbedny w przeciwdziataniu tyciu
po 50. r.z.

Intensywnosé wykonywanych éwiczen powin-
na by¢ dostosowana do stanu zdrowia i spraw-
nosci danej osoby. Zalecanym rodzajem wysit-
ku fizycznego jest wysitek tlenowy (aerobowy,
wytrzymatosciowy), np.: marsz, nordic walking,
jazda na rowerze, ptywanie.

Natezenie podejmowanego wysitku mozna
stopniowo zwiekszaé: na poczatek odpowied-
ni bedzie np. spacer, a potem marsz. Zaleca-
nym przez Swiatowg Organizacje Zdrowia (WHO)
schematem ¢éwiczen jest 150 minut umiarkowa-
nej aktywnosci fizycznej tygodniowo.

Aby bezpiecznie przygotowaé sie do uprawia-
nia sportu, planujgc zmiane trybu zycia z mato
aktywnego na bardziej intensywny, szczegélnie
w przypadku wspétistnienia choréb towarzysza-
cych, wskazane jest poinfor-
mowanie lekarza o swoich pla-
nach. Wazne jest odpowied-
nie nawodnienie przed podej-
mowaniem wysitku i w jego
trakcie.

Poprzez regularne éwicze-
nia fizyczne utrzymuje sie
mase miesniowg, a im wiek-
sza masa miesSniowa — tym
szybsze tempo metaboli-
zmu. Ponadto, regularna ak-
tywnos¢é fizyczna uwrazliwia
miesnie na dziatanie insuli-
ny oraz wzmacnia w nich utle-
nianie tréjglicerydéw, a po-
wodujgc zmniejszenie zawar-
tosci tkanki ttuszczowej, pro-
wadzi do stopniowej utraty
zbednych kilogramaéw.

Podsumowanie

Po 50. roku zycia w organi-
zmie cztowieka zachodzg zmiany wynikajgce ze
starzenia sie, spowolnienia metabolizmu, me-
nopauzy, andropauzy, zmniejszenia sie masy
miesniowej. Jezeli w tym momencie zycia nie
uda sie utrzymaé prawidtowej masy ciata, z kaz-
dym rokiem bedzie trudniej schudnaé. Przygo-
towujac sie do tego momentu w zyciu, warto
zaplanowaé zmniejszenie objetosci przyjmowa-
nych positkéw, postawi¢ na zdrowe odzywianie
i zdrowy ruch.

Wprowadzajac powyzsze zasady w dziata-
nie, zapewnimy sobie nie tylko diuzsze zycie,
ale poprawimy jego jakoSé i nasze samopo-
czucie oraz nauczymy sie zdrowych nawykow
zywieniowych, zgodnych z obecng wiedzg me-
dyczna.
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Ruszyt

nowy program: ,,Akitywny Senior”

To, ze staros¢ jest nieunikniona i wszyscy sie do niej

zblizamy, jest faktem. Czesto nie mozemy sie z nim
pogodzi¢ lub uswiadomic sobie, ze czas szybko pty-
nie i kazdy z nas, predzej czy pdzniej, w zaleznosci od
predyspozycji, osiggnie wiek senioralny.

StaroS¢ nie musi jednak oznaczaé bezczyn-
nosci, choroby, czy samotnosci, a wrecz od-
wrotnie — moze byé czasem realizacji niespet-
nionych marzen czy celéw.

Hasto , Aktywny Senior” jest wcigz niedoce-
niane i mato popularne. Nadal wydaje nam sie,
ze cztowiek na emeryturze powinien tylko sie-
dzie¢ przed telewizorem i oglagdac¢ seriale, le-
pi¢ przystowiowe pierogi lub zajmowac sie wnu-
kami, bo mtodzi w dzisiejszych czasach mu-
szg duzo pracowacé. Na szczeScie ten stereo-
typ sie zmienia dzieki osobom starszym, kté-
re aktywnie uczestniczg w akcjach proponowa-
nych przez r6zne organizacje spoteczne. Przy-
ktadem sg Uniwersytety Trzeciego Wieku, Kluby
Seniora oraz organizowane przez dzielnice m.
st. Warszawy zajecia prozdrowotne przeznaczo-
ne dla os6b w wieku emerytalnym.

Aby poprawié¢ i wzmocnié¢ stan zdrowia oséb
starszych, nalezy podja¢ dziatania edukacyjne,
wspierajgce ich w zdrowym i aktywnym starze-
niu sie. Nalezy uswiadamia¢ osobom starszym
i ich rodzinom korzysci ptyngce z aktywnosci fi-
zycznej. Ludzie aktywni starzejg sie wolniej, dtu-
zej sg sprawni i samowystarczalni. Ruch zapo-
biega rozwojowi choréb metabolicznych, serco-
wo-naczyniowych i uktadu oddechowego oraz
dysfunkcjom uktadu miesSniowo-szkieletowego.

W tym roku m.st. Warszawa zaproponowa-
fo osobom starszym mieszkajacym w stolicy
udziat w nowym programie pn. ,Aktywny Se-
nior”. Jego zadaniem jest przekonanie do zdro-
wego trybu zycia, aktywnosSci fizycznej, wtasci-
wego odzywiania sie w celu zachowania jak naj-
dtuzszej niezaleznosci i sprawnosci.

Beneficjenci programu

Program , Aktywny Senior” skierowany jest
do 0s6b w wieku 65+ zamieszkatych na terenie
m.st. Warszawy. Uczestniczgc w zajeciach pro-
ponowanych w programie, jego odbiorcy maja
szanse wyjS¢é z domu, poznaé nowych ludzi, ak-
tywnie spedzi¢ wolny czas a takze skorzystac

z porad specjalistow. Udziat w spotkaniach ma
pomadc zapomnieé (choéby na chwile) o trudach
dnia codziennego, dolegliwosSciach, czy samot-
nosci. Program ten ma za zadanie inspirowaé
uczestnikéw do podejmowania dziatan indywi-
dualnych w zakresie dbania o swojg sprawnos¢
fizyczng, psychiczng i umystowg. A wiedza, kto-
rg chcemy przekazaé, jest tez probg przygoto-
wania senioréw do samodzielnego wykonywa-
nia éwiczei w domu.

Przed przystapieniem do programu nale-
zy podpisac¢ zgode oraz oSwiadczenie o bra-
ku przeciwwskazan do wykonywania éwi-
czen ogolnousprawniajacych.

Proponowane dziatania

W ramach programu prowadzone bedg ¢wi-
czenia 2 razy w tygodniu przez 45 minut w gru-
pach maksymalnie 20-osobowych (cykl dla kaz-
dej grupy obejmuje 16 spotkan). Cwiczenia
beda dostosowane do indywidualnych potrzeb
i mozliwosci uczestnikéw. Instruktor/rehabi-
litant w czasie prowadzonych zaje¢ przekaze
wiedze nt. prawidtowego wykonywania éwiczen
usprawniajgcych.

Kolejnym etapem bedzie wyktad (dla kazdej
grupy) nt. zagrozen wynikajacych z niskiej ak-
tywnosci fizycznej oraz korzySci ptynacych z za-
chowan prozdrowotnych. Edukacja zdrowotna
prowadzona bedzie przez specjalistow z zakre-
su ochrony i promocji zdrowia. Tematy porusza-
ne podczas zaje¢ edukacyjnych dotyczy¢ beda
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m.in. diety, aktywnosci fizycznej, radzenia sobie
ze stresem i z natogami, profilaktyki upadkéw
i urazéw oraz chordb. Kazdy uczestnik otrzyma
bezptatng broszure edukacyjng przygotowanag
przez SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy, kto-
ra zawiera wyczerpujgce tresci o tematyce zdro-
wotnej wymagane podczas realizacji programu.

Realizatorzy w SZPZLO Warszawa
Bemowo-Wiochy

W dzielnicy Bemowo program realizowany
jest w Poradni rehabilitacyjnej w przychodni przy
ul. Powstancow Slaskich 19. Informacje i zapi-
sy pod nr tel. 22 664 84 04.

W dzielnicy Wtochy zajecia prowadzone sa
w Poradni rehabilitacyjnej w przychodni przy ul.
1 Sierpnia 36A. Informacje i zapisy pod nr tel.
22 224 15 07.

Liczba miejsc ograniczona.

SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy serdecz-
nie zaprasza do uczestnictwa w programie , Ak-
tywny Senior”. Na zakohczenie programu po-

. vy prosimy Panstwa o wypetnienie ankiety, w kt6-
¥ 7O . rej mozna bedzie wyrazi¢ opinie o dziataniach

- = T R S \ ot podjetych w ramach programu.
Pt SR R B Oprac. Aneta Salwin

Zrédto: Uchwata nr LXVII/1865/2018 z dnia 24 maja
2018 .
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Mamy nagrode
specjalng - Orta 15-lecia
Polskiej Przedsiebiorczosci

W dniu 22 czerwca 2018 roku odbyta sie Wielka

Gala ,,Polska Przedsiebiorczos¢ 2018 roku”, podczas
ktorej nastgpitlo uroczyste wreczenie statuetki ,Fir-
ma 15-lecia Polskiej Przedsiebiorczosci” przyznanej
SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy.

W tym roku Rada Programowa oraz Narodo-
wy Instytut Rozwoju Przedsiebiorczosci wytoni-
ty laureatéw jubileuszowej XV edycji plebiscytu
,Orly Polskiej Przedsigbiorczosci” — inicjatywy,
ktérej celem jest kreowanie i umacnianie etycz-
nych norm oraz standardéw w Srodowiskach:
przedsiebiorcow, samorzadowcoéw i naukowcow
oraz w ochronie zdrowia.

SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy zostat
wyrézniony specjalng jubileuszowag statuet-
kg w kategorii ,,Firma 15-lecia Polskiej Przed-
siebiorczosci” za Swiadczenie wysokiej jakosci
ustug zdrowotnych na terenie dzielnic Bemowo
i Wtochy m.st. Warszawy. Statuetke i dyplom
odebrat dyrektor Pawet Dorosz.

Zesp6t zostat uhonorowany za catoksztatt
dziatan na rzecz 100 tysiecy pacjentéow obje-
tych opiekg medyczng w podstawowej opiece
zdrowotnej oraz w ambulatoryjnej opiece spe-
cjalistycznej, w zakresie rehabilitacji, stomatolo-
gii, zdrowia psychicznego, leczenia uzaleznien,
transportu medycznego oraz medycyny pracy.

W podstawowej opiece zdrowotnej leczymy
dorostych pacjentéw i dzieci w 8 przychodniach,
55 poradniach specjalistycznych oraz 18 pra-
cowniach diagnostycznych. Obejmujemy réw-
niez opiekg dzieci uczgce sie w szkotach na te-
renie dzielnicy Wtochy poprzez wtasny Zespot
Gabinetow Medycyny Szkolnej. Od lat swiadczy-
my Nocng i Swiateczng Pomoc Lekarska na
terenie dzielnicy Bemowo a od 2017 roku réw-
niez w dzielnicy Wtochy. W trosce o zdrowie psy-
chiczne dorosli pacjenci leczg sie w dwéch Cen-
trach Zdrowia Psychicznego, dwoch Poradniach
leczenia uzaleznienia od alkoholu i wspétuzalez-
nienia oraz w dwéch Zespotach Leczenia Srodo-
wiskowego Psychiatrycznego — domowego.

Naszg baze diagnostyczng stanowig nowo-
czesSnie wyposazone pracownie, m.in. densyto-
metrii, EEG, EMG, Holtera, mammografii, préb
wysitkowych serca, rentgenodiagnostyki ogol-
nej i stomatologicznej oraz badan USG i badan
histopatologicznych. Zespét posiada wtasng
Pracownie histopatologiczng. Kazda z pracow-
ni wyposazona jest w cyfrowy sprzet najnowszej

generacji. Dysponujemy wtasnym, zautomatyzo-
wanym laboratorium analitycznym.

Zesp6t Transportu Medycznego Swiadczy
ustugi dla naszych pacjentéw, do dyspozycji kt6-
rych mamy dwie wtasne karetki. W Poradniach
rehabilitacyjnych i Pracowniach fizjoterapeutycz-
nych, w tym w Oddziatach dziennych Swiadczy-
my ustugi rehabilitacyjne dla pacjentéw z roz-
norodnymi schorzeniami. Ustugi rehabilitacyjne
byty wielokrotnie nagradzane Godtem Promocyj-
nym ,Teraz Polska”.

Profilaktyka i promocja zdrowia

Rada Programowa Ogélnopolskiej Federa-
cji Przedsiebiorstw i Pracodawcow dostrzegta
i wyréznita dziatania z zakresu promocji zdro-
wia. Prowadzimy dziatania edukacyjne, profi-
laktyczne i promujace zdrowie. Realizujemy
wtasne, unikatowe, autorskie programy zdro-
wotne: ,Nie szkodzi¢ dziecku” (dla dzieci oty-
tych i ich rodzicow) oraz program edukacji pa-
cjentéw z wykrytg cukrzyca. Od lat na terenie
obu dzielnic prowadzimy programy zdrowotne
finansowane przez m.st. Warszawe pn. ,Zdro-
wy Uczen”, Program zdrowotny w zakresie profi-
laktyki i korekcji wad postawy dla uczniow klas
Il szkét podstawowych, Program profilaktyczny
w zakresie wczesnego wykrywania wad wzroku
i zeza dla uczniéw klas Il szkét podstawowych,
Program profilaktyczny w zakresie poprawy sta-
nu zdrowia jamy ustnej dla uczniéw klas Il szkét
podstawowych, Program szczepien ochronnych
przeciwko grypie dla os6b powyzej 65 r. z., Pro-
gram szczepien ochronnych przeciwko grypie
dla 0s6b bezdomnych, Program edukacji przed-
porodowej ,Szkota rodzenia”, Program ,Zdro-
wie, Mama i Ja —etap |l, tj. profilaktyki zakazen
pneumokokowych wsréd dzieci w wieku pomie-
dzy 24. a 36. miesigcem zycia”. Realizujemy
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programy zdrowotne finansowane ze Srodkow
NFZ: ,Profilaktyka raka szyjki macicy”, ,Profi-
laktyka raka piersi”, ,Profilaktyka chordb ukta-
du kragzenia” i ,Profilaktyka gruzlicy”.

Doskonata kadra

Zatrudniamy ponad 450 pracownikow: le-
karzy, pielegniarek i potoznych, technikow me-
dycznych, masazystoéw, rehabilitantéw, anali-
tykéw i przedstawicieli personelu administra-
cyjnego. Wszyscy pracownicy podnoszg swoje
kwalifikacje zawodowe biorgc udziat w szkole-
niach, konferencjach i seminariach.

.meo 15-lecia

POLSKIEJ PRZEDSIEBIORCZOSCI

NAGRODA SPECJALNA

W PLEBISCYCIE
ORLY POLSKIEJ PRZEDSIEBIORCZOSCI

SAMODZIELNY ZESPOL PUBLICZNYCH
ZAKEADOW LECZNICTWA OTWARTEGO
WARSZAWA BEMOWO-WLOCHY

PRZYZNANA DECYZJA RADY PROGRAMOWE] | ORGANIZATOROW
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Certyfikaty i nagrody

Nie bez znaczenia dla zdobycia tytutu ,Firma
15-lecia Polskiej Przedsiebiorczosci” byty certy-
fikaty i nagrody przyznane naszemu Zespotowi
w ciggu ostatnich 7 lat. SZPZLO Warszawa Be-
mowo-Wtochy uzyskat certyfikaty systemu za-
rzgdzania jakoscig ISO 9001: 2015, certyfikaty
systemu ochrony Srodowiska ISO 14001: 2005
oraz certyfikat systemu bezpieczeristwa infor-
macji PN-EN ISO/IEC 27011:2007. Corocznie
wyrézniani jestesmy Godtem Promocyjnym ,Te-
raz Polska” w zakresie Swiadczen rehabilitacyj-
nych oraz innymi nagrodami (m.in. Lider Ogol-
nopolskiego Programu Zwalczania Grypy, Ogol-
nopolskiego Certyfikatu ,Rzetelni w Ochronie
Zdrowia”, ,Lider Polskiego Lecznictwa” itd.).

Ciagly rozwoj i przetom w roku 2017

Zespo6t dynamicznie sie rozwija i systematycz-
nie poszerza pakiet ustug Swiadczonych pacjen-
tom. Rok 2017 byt dla nas przetomowy. Na po-
czatku roku uruchomiliSmy nowoczesng, w pet-
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ni cyfrowag Pracownie RTG w przychodni przy ul.
Cegielnianej 8, zapewniajgc dostep do lepszej
diagnostyki obrazowej pacjentom z dzielnicy
Witochy.

Pod koniec roku zakoriczyliSmy kompleksowa
informatyzacje Zespotu wdrazajgc projekt ,Sro-
dowisko informatyczne dla e-ustug i elektronicz-
nego obiegu dokumentéw w SZPZLO Warszawa
Bemowo-Wtochy” finansowany ze Srodkéw Unii
Europejskiej. Projekt, ktérego koszt wynidst 2,8
min ztotych, wdrozyt pakiet e-ustug dla pacjen-
tow i personelu medycznego. Dodatkowo zaku-
piono nowoczesny sprzet informatyczny.

Ukoronowaniem byto uruchomienie 6smej
juz przychodni mieszczacej sie przy ul. gen.
M. C. Coopera 5. Zespo6t, jako inwestor, wybu-
dowat od podstaw i wyposazyt przychodnie w re-
kordowym tempie 18 miesiecy. Zlokalizowano
W niej podstawowg opieke zdrowotng dla do-
rostych i dzieci, Centrum Zdrowia Psychiczne-
go, Poradnie terapii uzaleznienia od alkoholu
i wspotuzaleznienia oraz inne poradnie specja-
listyczne. Koszt budowy i wyposazenia wynidst
ponad 20 min ztotych i zostat sfinansowany ze
Srodkéw m.st. Warszawy.

Dobra passa w 2018 roku

W nowym roku, dzieki staraniom dyrekcji
Zespotu, udato sie uzyska¢ kontrakt NFZ dla
dwéch nowych poradni: Poradni choréb meta-
bolicznych w przychodni przy ul. gen. M. C. Co-
opera 5 oraz Poradni geriatrycznej — w przychod-
ni przy ul. Wroctawskiej 19.

Zadowolenie pacjentow

W ciggu ostatnich 17 lat zyskaliSmy uzna-
nie pacjentéw oraz firm wspétpracujgcych z Ze-
spotem, osiggneliSmy wysokg jakos¢ Swiadczo-
nych ustug zdrowotnych, stosujgc nowoczesne
standardy postepowania medycznego. Co roku
sprawdzamy poziom zadowolenia naszych pa-
cjentow z wykonywanych ustug medycznych,
przeprowadzajgc ankiete badania satysfakcji
pacjenta. Wyniki ankiety potwierdzajg zadowo-
lenie pacjentéw z ustug oferowanych zgodnie
z naszg misjg: ,Dziatamy w trosce o zdrowie
naszych pacjentéw, niosgc im wszechstronng
pomoc w zakresie opieki ambulatoryjnej”.

Wazne osiggniecie

SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy, lider na
rynku ustug medycznych, to nowoczesna i pro-
fesjonalna, doskonale zarzadzana firma, ktéra
nadal zamierza utrzymywaé wysokg pozycje na
rynku ustug medycznych dla dobra i zadowole-
nia pacjentow.

Nasze profesjonalne podejsScie do pacjenta
i wysoka jako$¢ udzielanych Swiadczen zdrowot-
nych oraz przestrzegany kanon etyczny sprawi-
ty, ze otrzymaliSmy statuetke Orta 15-lecia Pol-
skiej PrzedsiebiorczosSci — dla naszego Zespotu
to wazne osiggniecie.

tukasz tawniczak
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lek. Agnieszka Szlachcinska
specjalista psychiatra

Depresja w wieku
podesziym

Ta choroba wystepuje u 0sob w kazdym wieku, ale

wraz z uptywem lat szansa jej pojawienia sie nieste-
ty rosnie. U osob w wieku srednim i starszym czestosé
wystepowania depres;ji jest wieksza niz u osé6b mtod-
szych, a ponadto wystepujg specyficzne cechy za-
rébwno samej depresji, jak i procesu jej leczenia.*

Depresje mozna skutecznie i bezpiecznie le-
czy¢ u oséb w kazdym wieku i warto podjaé ta-
kie leczenie. Czestym btedem jest myslenie,
ze skoro kto$ przezyt wiele lat, to juz musi by¢
smutny, musi by¢é mu Zle. Nie jest to prawda,
wiele 0s6b zachowuje dobre samopoczucie nie-
zaleznie od wieku i nawet ciezkich przezy¢ zy-
ciowych. Jesli pojawiajg sie wiec objawy depre-
sji, takie jak opisane ponizej, to nie nalezy przy-
pisywac tego wiekowi, lecz zgtosi¢ sie do leka-
rza po pomoc.

Objawy depresji — na co nalezy zwrocié
uwage

U chorych w wieku podesztym pewne objawy
depresji dominujg w obrazie klinicznym, a inne
pojawiajg sie z mniejszym nasileniem. Mozna
zauwazy¢ nie tylko smutek, czy przygnebienie,
ale takze pewne spowolnienie funkcjonowania,
przezywanie w szczegblny sposdob dolegliwosci
bdélowych, zaburzenia snu, czy nasilenie istnie-
jacych wczesniej chordb. Ze wzgledu na to, ze
objawy depresji wieku podesziego sa czesto
nietypowe, a obraz kliniczny niejednoznaczny,
pacjenci i ich rodziny nie zawsze zdajg sobie
sprawe z istnienia choroby, a jej rozpoznanie
jest niekiedy znacznie trudniejsze niz u osoéb
mtodszych.

@ U niektorych chorych widoczne sg typowe ob-
jawy: przygnebienie, smutek, spowolnienie,
utrata energii, apatia, brak checi do dziatania,
poczucie zmniejszenia sprawnosci fizycznej
i psychicznej — pogorszenie pamieci, prob-
lemy z koncentracjg uwagi. Zwykle dotgcza
sie zobojetnienie, niezdolno$é odczuwania
radosci, wycofanie z kontaktow spotecznych.
Obraz kliniczny tej postaci depresji moze
nawet przypominaé otepienie. Jednak
po skutecznym leczeniu depresji powraca
sprawnos¢ pamieci, koncentracji i myslenia.

* Powyzszy tekst ukazat sie w , Diagnozie” nr 2
z 2009 roku.

@ U innych chorych dominuje natomiast nasilo-
ny lek, niepokdj psychoruchowy, ptaczliwosé,
drazliwos¢, znaczne zaburzenia snu, za-
zwyczaj bogata ekspresja emocjonalna
— ptacz, rozpacz, wotanie 0 pomoc. Pacjenci ci
czesciej zgtaszajg liczne skargi, np. r6znego
rodzaju bdle, Swigd, pieczenie skory, pale-
nie narzgdéw, nieraz przybierajgce postaé
urojen, czyli nieprawdziwych sadéw, ktoére
nie maja pokrycia w rzeczywistosci, np.
przekonanie o nieuleczalnej chorobie, zani-
kaniu narzgdéw wewnetrznych, zaroSnieciu
zotgdka. Czasami dotgcza sie obwinianie sie
0 wszystko, co zte, poczucie grzesznosci,
sytuacji bez wyjScia, wrecz nadciggajacej
katastrofy, skrajne zaburzenia apetytu i od-
mowa przyjmowania positkow. Istnieje wow-
czas takze wysokie ryzyko samobdjstwa, dla-
tego nalezy jak najszybciej szukaé pomocy
u lekarza psychiatry.

Czynniki sprzyjajgce wystgpieniu depresji

Nalezy ponownie podkreslié, ze depresja nie
jest naturalnym przejawem procesu starzenia
sie — jest schorzeniem, ktére mozna i trzeba
leczyé. Ryzyko wystagpienia depresji i stanow
depresyjnych wzrasta wraz z wiekiem, a przy-
czyn takiego stanu rzeczy moze byé bardzo wie-
le. R6zne wymienione ponizej czynniki ryzyka
depresji mogg mie¢ wieksze lub mniejsze zna-
czenie u poszczegoblnych osob. Niektére mogg
nie wystepowaé, inne — mie¢ znaczenie decy-
dujace.
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@ Tylko niewielki odsetek wszystkich zespotéw
depresyjnych, ktére wystepujg w wieku po-
desztym, stanowig tak zwane zaburzenia
afektywne majace podtoze biologiczne.

@ Znacznie czesciej na wystgpienie depres-
ji maja wptyw czynniki zwigzane z ogol-
nym stanem zdrowia, z aktualnymi i prze-
bytymi chorobami, takimi jak np. choroby
osrodkowego uktadu nerwowego, zaburze-
nia wzroku, stuchu, zaburzenia snu, choro-
by uktadu sercowo-naczyniowego, cukrzy-
ca, zaburzenia endokrynne i metaboliczne,
zwiekszona zapadalnoSé na choroby infek-
cyjne oraz przyjmowanie niektorych lekow.

@ Objawy depresyjne sa czesto maskowane
przez schorzenia cielesne, co prowadzi do
zbyt rzadkiego rozpoznawania i leczenia
depresji w tej grupie wiekowej. Czesto osoby
starsze bardziej akceptujg obecnosé choroby
somatycznej, nizchoroby psychicznej, dlatego
tez chetniej skarzg sie na wiele dolegliwosci
somatycznych, jak: bdle, ostabienie, brak
apetytu, niz na zaburzenie uwagi, koncen-
tracji, drazliwos¢, utrate zainteresowan,
obnizenie nastroju, czy depresyjng ocene sie-
bie.

¢ Wiadomo réwniez, ze depresja negatywnie
wptywa na przebieg choroby somatycznej,
a choroba somatyczna moze pogarszaé
przebieg depresji. Gdy np. osoba chorujaca
na serce, czy cukrzyce nie dba o siebie, to
leczenie przebiega gorzej, co z kolei powodu-
je gorsze samopoczucie.

@ Znaczny wplyw na powstanie zaburzenia
depresyjnego majg takze niekorzystne czyn-
niki psychologiczne, rodzinne i spoteczne,
ktore dotaczajq sie wraz z wiekiem. Nalezg do
nich: ograniczenie kontaktéw spotecznych,
osamotnienie, np. z powodu trudnosci w po-
ruszaniu sie, utrata osob bliskich oraz po-
Zycji zawodowej i spotecznej, pogorszenie
sytuacji materialnej, utrata niezaleznoSci,
poczucia bezpieczenstwa, brak wsparcia
spotecznego. Szczegblne znaczenie ma tutaj
utrata partnera Zzyciowego. Jak pokazuja
badania, u ok. 20 procent os6b owdowiatych
w rok po Smierci matzonka wystepujg nasi-
lone objawy depresyjne.

Zwykle depresja jest efektem natozenia sie
kilku réznych czynnikow, dlatego nalezy pa-
mietaé, aby zawsze uwzglednia¢ powigzanie
starszego cztowieka, ktory cierpi na depresje
z catym jego zyciem.

Jak mozna pomoc?

Probleméw w depresjach wieku podesztego
jest wiele, co zostato omoéwione wyzej. Mozemy
jednak skutecznie je leczyé. Jak wynika z naj-
nowszych badan, wbrew obiegowym przekona-
niom, rokowanie odno$nie ustapienia depre-
sji nie pogarsza sie wraz z wiekiem. Wptywa-
ja na to coraz nowoczesniejsze i skuteczniej-
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sze metody leczenia, zaréwno oddziatywan psy-
choterapeutycznych, jak i przede wszystkim me-
tod farmakologicznych (leki przeciwdepresyjne).
Jednak stosowanie lekéw przeciwdepresyjnych
u 0s6b starszych wymaga szczegdlnej ostrozno-
Sci z uwagi na ryzyko wystgpienia dziatan niepo-
zadanych. Nalezy réwniez pamietaé o zmienio-
nej wrazliwosci na leki w zwigzku z wspétistnie-
jacymi chorobami oraz innymi lekami przyjmo-
wanymi przez pacjenta. Z powyzszych wzgledow
depresja w wieku podesztym powinna by¢ leczo-
na przez lekarza psychiatre.

Jezeli osoba chora nie ma zapewnionego
wsparcia, opieki, poczucia stabilnosci i bezpie-
czenstwa w swoim Srodowisku, to czesto same
leki nie przynoszag petnej poprawy. Zaden czto-
wiek w depresji nie powinien by¢é sam, nie
wolno takze zbyt tatwo zrzucaé winy na sta-
rosé, czy tez lekcewazyé zgtaszanych skarg.
Wazng rzeczg jest, aby wspieraé, starac sie zro-
zumie€ i utatwi¢ dostep do leczenia wszelkich
choréb i dolegliwosci, zaréwno cielesnych jak
i psychicznych wszystkim starszym cierpigcym
osobom.

To warto wiedzie¢

Poradnie Zdrowia Psychicznego SZPZLO
Warszawa Bemowo mieszczg sie w przy-
chodniach: przy ul. gen. M. C. Coopera 5,
tel. 22 163-20-70 i przy ul. Cegielnianej 8,
tel. 22 297-03-50.

Oprocz wizyt u lekarza psychiatry mozna
w nich skorzystaé z porady psychologa. Pa-
cjenci, ktorzy ze wzgledu na stan zdrowia
lub podeszty wiek nie opuszczajg mieszka-
nia, moga zamowi¢ wizyte domowa specja-

listy.
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Wazna informacja

dotyczqgca identyfikacji pacjentow

obliczu wielu zagrozen, czyhajacych na

kazdym kroku, na nasze wolnosci i pra-
wa w zwiazku z przetwarzaniem danych oso-
bowych, chcielibySmy Panstwu przypomniec¢
bardzo wazna zasade bezpieczenstwa, nieco
wyolbrzymiong ostatnio z uwagi na nowelizacje
przepiséw dotyczacych ochrony danych osobo-
wych.

Nikt z nas nie chciatby, aby do informacji tak
poufnych, osobistych a do tego objetych szcze-

g6lng ochrong prawng, jakimi niewatpliwie sg
dane o stanie zdrowia, miat dostep kto$ niepo-
wotany.

Przed takim zdarzeniem chroni¢ nas ma ko-
niecznosé prawidtowej identyfikacji kazdego
pacjenta.

W zwigzku z tym, iz SZPZLO Warszawa Be-
mowo-Wtochy ma wielu zapisanych pacjentéw,
nikt z personelu nie zna Panstwa wszystkich
osobiscie. Utatwiajmy zatem prace punktow
obstugi pacjenta (rejestracji) i okazujmy do-
wod tozsamosci, gdy tylko zostaniemy o to
poproszeni. Ustne podawanie z pamieci nume-
ru Pesel i swoich danych niewatpliwie Swiadczy
o dobrej pamieci, jednak generuje spore niebez-
pieczenstwo, iz osoby postronne przebywajgce
obok, poznajg nasze wrazliwe dane. Nie wspo-
minajgc juz o stawianiu w ten sposéb w ktopot-
liwej sytuacji pan rejestratorek, nieco zestreso-
wanych nowymi przepisami.

Reasumujac, noSmy dokumenty i nie boj-
my sie za ich pomoca potwierdzaé tozsamosé,
wszyscy na tym korzystamy, podnoszac po-
ziom bezpieczenstwa danych i unikajac niepo-
trzebnych nieporozumien.
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Ustugi medyczne

Swiadczone w ofercie komercyjnej, poza kontraktem z NFZ,

przez SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy

Lp. | Rodzaj swiadczenia medycznego Miejsce wykonywania swiadczenia Telefon kontaktowy
1 Transport sanitarny dla os6b chorych i majacych | ul. gen. M.C. Coopera 5 22 113-90-77
trudno$ci w poruszaniu sie, realizowany w dni po-
wszednie oraz wolne od pracy
2 Ustugi z zakresu rehabilitacji medycznej ul. Wroctawska 19 22 638-23-33 w. 111
ul. Powstancow Slaskich 19 22 664-84-04
ul. Cegielniana 8 22 225-27-53
ul. 1 Sierpnia 36a 22 224-15-07
3 Krioterapia ogdlnoustrojowa w kriokomorze Poradnia rehabilitacyjna przy 22 638-23-33w. 111
ul. Wroctawskiej 19
4 Ustugi ortodontyczne, aparaty ortodontyczne wszyst- | Poradnia ortodontyczna przy 22 664-58-93
kich rodzajow dla dorostych i dla dzieci ul. Czumy 1
5 Ustugi protetyczne ul. Czumy 1 22 665-40-50 w. 29
ul. 1 Sierpnia 36a 22 846-14-36
ul. Szybowcowa 4 22 846-47-46
ul. Cegielniana 8 22 863-91-38
ul. Janiszowska 15 22 371-64-36
6 Ustugi stomatologiczne ul. Czumy 1 22 664-58-93
ul. 1 Sierpnia 36a 22 846-14-36
ul. Szybowcowa 4 22 846-47-46
ul. Cegielniana 8 22 863-91-38
ul. Janiszowska 15 22 371-64-36
7 RTG ogdlne ul. Czumy 1 22 666-10-16
ul. Cegielniana 8 22 113-90-52
8 RTG stomatologiczne ul. Czumy 1 22 666-10-16
ul. 1 Sierpnia 36a 22 846-14-36
9 Pantomogram ul. Czumy 1 22 666-10-16
ul. 1 Sierpnia 36a 22 846-14-36
10 Mammografia ul. Czumy 1 22 666-10-16
11 Densytometria ul. Czumy 1 22 666-10-16
12 Medycyna pracy ul. Czumy 1 22 425-95-06
13 | Swiattolecznictwo dermatologiczne ul. Cegielniana 8 22 863-91-42
promieniami UVA i UVB 22 371-64-71
14 Diagnostyczne badania laboratoryjne Punkty pobran materiatu do badan we
wszystkich 8 przychodniach Zespotu
(patrz s. 18-19)
15 Gastroskopia/kolonoskopia ul. gen. M.C. Coopera 5 22 163-70-45
16 Porada lekarska w poradni gastroenterologicznej ul. gen. M.C. Coopera 5 22 163-70-45
17 Porada lekarska w poradni choréb metabolicznych | ul. gen. M.C. Coopera 5 22 163-70-45
18 USG dla dzieci ul. gen. M.C. Coopera 5 22 163-70-45
‘
Poradnia Medycyny Pracy SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy
ul. Czumy 1, tel. 22 425 95 06 lub 22 665 40 50 wew. 46
O biezacym harmonogramie
. .. pracy mozna dowiedzieé sie
Wykonujemy odpftatnie: dzwoniac
B badania profilaktyczne (wstepne, okresowe i kontrolne) IbEZpostredm? (tjo potr adn!_
do celéw przewidzianych w Kodeksie pracy, ub ze strony internetowej:
m badania profilaktyczne do celéw sanitarno-epidemiologicznych,
B badania 0séb ubiegajacych sie o prawo jazdy oraz kierowcoéw www.zozbemowo.pl
wszystkich kategorii,
B badania pracownikéw pod katem zabezpieczen technicznych, . e s
X . Ktads lad ik Istnieje mozliwo$¢
m wizytacje zaktadéw - przeglad stanowisk pracy, przeprowadzenia badan
m badania profilaktyczne oséb wyjezdzajacych do pracy wiekszych grup pracownikéw
w odmiennym klimacie. na miejscu w zakladzie pracy.
.




NIE DAJ SIE

ZASKOCZYC GRYPIE!

Gypa to nie jest zwykte przeziebienie
moze prowadzi¢ do powiktan
zagrazajacych zdrowiu, a nawet zyciu

GRYPA TO POWAZNA CHOROBA

Grypa to choroba wywotywana przez wirusy grypy typu AiB,’
ktére atakuja drogi oddechowe, powodujgc goraczke, béle gtowy,
ogdblne zte samopoczucie, bole miesni, uczucie zmeczenia, béle
gardta i kaszel. W odréznieniu od przezighienia objawy pojawiaja
sie nagle, s bardziej nasilone i utrzymuja sie dtuzej.’

Wiekszos¢ osdb powraca do zdrowia w ciggu kilku dni, ale
w niektorych przypadkach moga rozwina¢ sie powazne powiktania,
takie jak: zapalenie ptuc, oskrzeli, ucha i zatok lub zaostrzenia
choréb przewlektych, ktére mogg wymagaé hospitalizacji, a nawet
prowadzi¢ do zgonu.’

Zachorowa¢ moze kazdy, jednak najwieksze ryzyko wystgpienia
powiktan dotyczy dzieci ponizej 2 oku zycia, oséb starszych oraz
osdb cierpigcych na choroby przewlekte.’

KAZDY MOZE ZACHOROWAC NA GRYPE

Kazdegoroku, nacatym swiecie grypa zaraza sie 5—10% populacji
oséb dorostych i 20-30% dzieci.®* Wirusy grypy ludzkiej tat-
WO namnazaja sie i przenosza z jednej osoby na druga.

Do zakazenia dochodzi zwykle drogg kropelkowa, gdy chory
kaszle i kicha, ale réwniez posrednio, gdy wydzieliny uktadu
oddechowego dostajg sie na rece, chusteczki itp.? Czas, jaki uptywa
od narazenia na kontakt z wirusem grypy do pojawienia sie objawéw,
wynosi érednio 2 dni.*

Wiekszos$¢ zdrowych dorostych moze zarazac juz na 1 dzien przed
wystapieniem objawow oraz przez 5 do 7 dni od zachorowania.
Oznacza to, ze mozesz stanowi¢ zrédto zakazenia nie tylko po
wystgpieniu objawow, ale nawet nie wiedzac o tym, ze jestes
zakazony.®

GRYPIE MOZNA ZAPOBIEC

Jest wiele metod ograniczania rozprzestrzeniania = sig
wirusa grypy. Jednak wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
najskuteczniejszym sposobem zapobiegania grypie i jej groznym

powiktaniom jest szczepienie.®

Wirus grypy jest bardzo zmienny. Kazdego roku Swiatowa
Organizacja Zdrowia opracowuje nowy sktad szczepionki, tak aby
dopasowaé go do szczepéw aktualnie krazacych w populacji.b
Dlatego szczepienie przeciw grypie nalezy powtarza¢ co roku.'

Szczepienie przeciw grypie jest zalecane wszystkim powyzej
6 miesiaca zycia, ktérzy chca uniknaé zachorowania na grype
i u ktérych nie wystepuja okreslone przeciwwskazania.! Jednak
szczegdlnie powinny zaszczepi¢ sie osoby, ktére majg najwieksze
ryzyko powiktan i ciezkiego przebiegu grypy.'

SPRAWDZ, CZY POWIKLANIA POGRYPOWE o
MOGA BYC DLA CIEBIE SZCZEGOLNIE GROZNE'

Odpowiedz na pytania: TAK

« Czy chorujesz na choroby przewlekte

« Uktadu oddechowego (np. astme, POChP)

« Uktadu sercowo-naczyniowego (np. chorobe wiefcowa)
« Watroby

* Nerek

* Masz cukrzyce?

O Doodn
I

¢ Czy masz powyzej 50 lat?

* Czy masz dzieci w wieku ponizej 5 lat?
Jezeli tak, to wtasnie dla nich powiktania pogrypowe
moga by¢ bardzo grozne.

]
]

¢ Czy planujesz dziecko i bedziesz w cigzy w okresie sezonu
epidemicznego grypy (tzn. w okresie od listopada do marca)?

Jezeli przynajmniej raz odpowiedziates TAK, jestes

w grupie osob, ktorym szczepienie jest szczegoélnie zalecane.

Referencje: 1. Prevention and Control of Influenza with Vaccines. Recommendations of Advisory Committee on Immunization Practices
(ACIP), 2016. MMWR 2016;65 (RR-8): 1-56 2. ECDC, The European Centre of Disease Prevention and Control, Influenza. Factsheet for the
general public, dostepne na: http://ecdc.europa.eu/en/healthtopics/seasonal_influenza/basic_facts/Pages/factsheet_general_public.
aspx 3. WHO, World Health Organization, Influenza (Seasonal) Fact sheet 211 March 2014, dostepne na: http://www.who.int/mediacen-
tre/factsheets/fs211/en/ 4. CDC Center for Disease Control and Prevention, Seasonal Influenza, More Information, dostepne na: http://
www.cdc.gov/flu/about/ga/disease.html 5. CDC Center for Disease Control and Prevention, How Flu spreads, Dostepne na http://
www.cdc.gov/flu/about/disease/spread.ntm 6. WHO. Recommended composition of influenza virus vaccines for use in the 2017- 2018
northern hemisphere influenza season.
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Zapraszamy do korzystania z ustug

naszych przychodni
w ramach umow z NFZ

Przychodnia przy ul. Wroctawskiej 19 czynna w godz. 7.00-19.00, tel. 22 638-23-33 RELJEErNolok

® Poradni POZ dla dorostych
Poradni POZ dla dzieci

Poradni ginekologicznej

Poradni alergologicznej dla dzieci
Poradni chirurgicznej

Poradni urologicznej

Poradni endokrynologicznej

Poradni rehabilitacyjnej

Osrodka rehabilitacji dziennej
Poradni preluksacyjnej dla dzieci
Poradni choréb ptuc dla dzieci
Poradni geriatrycznej

Pracowni USG

Punktu pobran materiatow do badan

Centrala: 22 638-23-17, 22 638-23-23, 22 638-23-27, 22 638-23-28, 22 638-23-30
Rejestracja ogblna - Punkt Obstugi Pacjenta: 22 837-74-25
Rejestracja Poradni dzieciecej: 22 638-29-43

Poradnia ginekologiczna: 22 250-82-41

Poradnia alergologiczna dla dzieci: 22 250-82-43
Poradnia rehabilitacyjna: 22 250-82-42

Poradnia preluksacyjna dla dzieci: 22 250-82-45

Sekretariat: 22 837-13-14

zaprasza do:

e Poradni POZ dla dorostych ® Poradni kardiologicznej
e Poradni POZ dla dzieci ® Poradni laryngologicznej
e Poradni medycyny pracy ® Poradni osteoporozy
e Poradni ginekologicznej e Poradni wad postawy
e Poradni stomatologicznej dla dzieci e Pracowni EEG
e Poradni ortodontycznej dla dzieci e Pracowni RTG
-1 g ® Poradni stomatologicznej dla dorostych e Pracowni mammografii
& ® Poradni protetyki dla dorostych e Pracowni USG
5 ® Poradni okulistycznej ® Pracownhi EMG
B * Poradni neurologicznej e Punktu pobrai materiatéw do bada
Stacjonarna i wyjazdowa nocng oraz ® Poradni chirurgii urazowo-ortopedycznej
Swigteczng pomoc lekarska i pielegniarska
dla dzielnicy Bemowo Swiadczy Centrala: 22 665-40-50, 22 664-40-31, 22 664-58-91
Przychodnia przy ul. Czumy 1 Rejestracja ogdina - Punkt Obstugi Pacjenta: 22 666-29-15
NPL stacjonarny - tel. 22 664-58-97 Rejestracja poradni specjalistycznych: 22 664-58-93
NPL wyjazdowy - tel. 22 888-29-20 _Rejestr_aCJa Pora_dm dzieciecej: 22 666-10-14
tel. 22 888-29-21 Rejestracja Poradni medycyny pracy: 22 425-95-06

Dyzury sobotnio-niedzielne w godz. 8.00-18.00

Przychodnia przy ul. Powstancéw SI. 19 czynna w godz. 7.00-19.00, tel. 22 664-44-80

Poradni POZ dla dorostych e Poradni choréb ptuc

Poradni POZ dla dzieci Laboratorium analitycznego
Poradni ginekologicznej z punktem pobrai materiatéw do badan

Pracowni USG
Szkoty rodzenia

zaprasza do:

Poradni rehabilitacyjnej
Osrodka rehabilitacji dziennej
Poradni diabetologicznej

Centrala: 22 664-44-00, 22 664-44-80, 22 664-44-54
Rejestracja ogélna - Punkt Obstugi Pacjenta: 22 665-23-03
Rejestracja Poradni dzieciecej: 22 664-20-48

Poradnia Dzieci Zdrowych: 22 113-90-53
Rejestracja Poradni rehabilitacyjnej: 22 664-84-04
Laboratorium analityczne: 22 664-44-80 wew. 31

Sekretariat: 22 664-83-82

Przychodnia przy ul. gen. M.C. Coopera 5 czynna w godz. 7.00-19.00, tel. 22 163-70-00 Ll RlR

e Poradni POZ dla dorostych e Poradni chirurgii onkologicznej
e Poradni POZ dla dzieci e Poradni choréb metabolicznych
e Zespotu Transportu Sanitarnego e Poradni terapii uzejleinienia
e Poradni zdrowia psychicznego od alkoholu i wspétuzaleznienia
e Zespotu Leczenia Srodowiskowego ® Pracowni USG
Psychiatrycznego (domowego) e Punktu pobran materiatow do badan
Centrala: 22 163-70-00
Rejestracja ogélna — Punkt Obstugi Pacjenta: 22 163-70-70
Rejestracja Poradni dzieciecej: 22 163-70-50

Poradnia Dzieci zdrowych: 22 163-70-60
Rejestracja Poradni specjalistycznych: 22 163-70-45
Rejestracja Poradni zdrowia psychicznego: 22 163-70-20

Rejestracja Poradni terapii uzaleznienia od alkoholu
i wspbtuzaleznienia: 22 163-70-46
Zespdt transportu sanitarnego: 22 113-90-77
Sekretariat: 22 163-70-80




Przychodnla przy ul. 1 Slerpnla 36a czynna w godz. 7.00-19.00, tel. 22 846-29-41

PRZYCHODN f“' ; Poradni potozniczo-ginekologiczne;j

BNl  S7PEIO) WARSZAWABEMOWO=WEOCHY ™ Poradni rehabilitacyjnej
< Poradni neurologicznej

Poradni stomatologicznej dla dorostych
Poradni stomatologicznej dla dzieci
Poradni chirurgii stomatologicznej
Osrodka rehabilitacji dziennej
Pracowni RTG (stomatologiczne)
Punktu pobran materiatéw do badan

Rejestracja ogdlna: 22 846-29-41
Ginekologia: 22 846-86-74; Stomatologia, Chirurgia stomatologiczna,
Pracownia RTG (stomatologiczna): 22 846-14-36
Rehabilitacja: 22 224-15-07
Sekretariat: 22 863-00-64

. zybowcowej 4 czynna w godz. 7.00-19.00, tel. 22 846-47-82

Rejestracja:

Sekretariat: 22 244-14-54

Przychodnia przy ul. Cegielnianej 8 czynna w godz. 7.00-19.00, tel. 22 863-74-83

Poradni POZ dla dorostych

Poradni POZ dla dzieci

Poradni potozniczo-ginekologicznej

Poradni dermatologicznej

Poradni okulistycznej

Poradni zdrowia psychicznego

Zespot Leczenia Srodowiskowego Psychiatrycznego (domowego)
Poradni terapii uzaleznienia od alkoholu i wspétuzaleznienia
Poradni stomatologicznej

Poradni rehabilitacyjnej

Poradni reumatologicznej

Poradni onkologicznej

Poradni kardiologicznej

Szkoty rodzenia

acionarna i wyiazdowa nocna ora Pracowni USG

Stacjonarng | wyjazdowg nocng oraz Pracowni prob wysitkowych

wigteczng pomoc lekarska i pielggniarska Punktu pobran materiatéw do badai

- Pracowni RTG
dla dzielnicy \o@hv Swiadczy

Przychodni a przy ul. Cegielnianej 8: Rejestracja dorostych: 22 863-74-83, 22 863-74-84;

Rejestracja dzieci: 22 863-87-65 faks: 22 863-91-39

Poradnia Dzieci Zdrowych: 22 113-90-54

Rejestracja poradni specjalistycznych: 22 863-91-42, 22 371-64-71
Ginekologia: 22 863-91-50, Stomatologia: 22 863-91-38
Poradnia rehabilitacyjna: 22 225-27-53
Poradnia zdrowia psychicznego i Zespét Leczenia
Srodowiskowego Psychiatrycznego (domowego): 22 297-03-50
Poradnia terapii uzaleznienia od alkoholu i wspétuzaleznienia: 538 239 483
Sekretariat: 22 863-72-22
Rejestracja RTG: 22 113-90-52

Przychodnia przy ul. Janiszowskiej 15 czynna w godz. 7.00-19.00, tel. 22 846-09-83

Poradni POZ dla dorostych
Poradni POZ dla dzieci
Poradni urologicznej
Poradni stomatologicznej
Pracowni USG

Punktu pobran materiatéw do badan

Rejestracja: 22 846-42-49, 22 846-09-83
faks: 22 846-56-36
Rejestracja dzieci: 22 846-12-56
Stomatologia: 22 371-64-36
Sekretariat: 22 244-14-54

www.zozbemowo.pl www.zozbemowo.pl
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