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e Catodobowa opieka wykwalifikowanego zespotu
e Wysoki standard
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Pamietajmy o regularnych
kontrolnych

badaniach

Ruch fizyczny, unikanie
szkodliwych natogéw
oraz szeroko pojeta
prewencja — to klucz
do optymalnego
samopoczucia

i utrzymania zdrowia.
Warto réwniez
pamietaé o bardzo
waznej sktadowej
skutecznej prewencji
— badaniach
profilaktycznych.

Badania profilaktyczne
(okresowe, kontrolne) to
chyba najlepsza forma pil-
nowania zdrowia organizmu,
ato zracji ich niezwyklej sku-
tecznoéci. Oile czesto sam pa-
cjent jest wstanie stwierdzié,
Ze co$ jest nie tak zjego zdro-
wiem/cialem (np. wyczuwal-
ne grudki wpiersi) to badania
kontrolne daja niejako wglad
bezpoérednio do naszego
ciala. Przeciez istnieje wiele
choréb czy przypadlosei, kto-
re moga nie dawac przez dtugi
czas jakichkolwiek objawow
—czujemy si¢ dobrze, idziemy
na badanie krwi i sie okazu-
je, ze jednak co$ nas ,zre” od
srodka.

Profilaktyka jest jednym
znajwazniejszych skltadowych
dbania ozdrowie ito wla$nie
badania okresowe sg jej pod-
stawa. Wedlug statystyk rok
wrok roénie liczba osob, ktore
regularnie poddaja sie kontro-
li. Dzieki temu udalo sie wy-
kry¢ u wielu wezesne stadia
nowotworow lub inne grozne
choroby. Niestety przeklada-
nie lub odwlekanie badan (a
nawet po prostu o nich nie
pamietanie) to czesta prakty-
ka. By¢ moze dlatego, ze wiele
0s6b nie wie dokladnie, kiedy
ijakie badania wykonaé. Stu-
Zymy zatem pomoca.

Badania profilaktyczne
inaczej mozna okresli¢ jako
okresowe (nie chodzi o to,
wykonywane wzwiazku zpra-
ca) lub kontrolne. Mozna je
podzieli¢ generalnie na dwa
rodzaje: badania ogélne iba-
dania specjalistyczne. Celem
tych pierwszych jest generalne
przyjrzenie sie stanowi organi-
zmu natomiast te drugie stuza
najczesciej weelu potwierdze-
nia konkretnego schorzenia
i ewentualnie dobrania sku-

tecznego sposobu leczenia.
Bardzo czesto sie uzupelniaja
lub te specjalistyczne sg rozwi-
nigciem tych ogoélnych.

Badania ogodlne powinno si¢
wykonywaé wregularnych od-
stepach czasu, np. raz do roku.
Dotyczy to zwlaszcza starszych
ludzi, z kolei osoby w wieku
dojrzewania nie musza az
tak czesto sprawdzaé swoje-
go stanu zdrowia. Zaliczy¢ do
nich mozemy:

Badanie morfologii krwi
- jedno z najwazniejszych
irownocze$nie podstawowych
badan. To wlaénie analiza
skladu krwi pozwala okresli¢
dokladny stan organizmu iwy-
kry¢ ewentualne (niestety nie
wszystkie) choroby. Dzigki ta-
kiemu badaniu mozna dowie-
dziec sie np. oniedokrwistosci,
powstalym worganizmie sta-
nie zapalnym czy tez oszaco-
wac jego odpornosc.

Lipidogram (poziom chole-
sterolu we krwi) —tutaj celem
jest zbadanie poziomu cho-

lesterolu (frakeji LDL i HD)
oraz kluczowych wchorobach
krazenia, tréjglicerydow. Takie
badanie warto przeprowa-
dzac regularnie raz na 3 lata,
azwlaszcza po 50 roku zZycia.
Dzigki lipidogramowi mozna
potwierdzi¢ lub wykluczyé
np. chorobe wieficowa czy
miazdzyce. Badanie pozio-
mu cholesterolu we krwi jest
bardzo wazne w profilaktyce
udaru moézgu.

Za badanie ogélne mozna
roéwniez uznaé analize skla-
du moczu lub/i kalu. Warto
tutaj odnotowac, ze badanie
moczu powinno by¢ wyko-
nywane $rednio raz do roku.
Jest bardzo latwe do przepro-
wadzenia, ajego wyniki moga,
postuzyé¢ do zdiagnozowania
niektoérych infekeji (w tym in-
tymnych) lub ewentualnych
choréb. Zkolei badanie pozio-
mu glukozy na czczo pomoze
wprewencji lub zdiagnozowa-
niu cukrzycy. Warto to zrobic¢
raz na 3 lata.

WEDLUG
STATYSTYK
ROK W ROK
ROSNIE LICZBA
0SOB, KTORE
REGULARNIE
PODDAJASIE
KONTROLI.

EKG, RTG (Klatki piersio-
wej) oraz klasyczne badanie
ci$nienia tetniczego krwi to
takze podstawowe badania,
ktére nalezy wykonywaé co
2-3 lata. Osoby starsze po-
winny rozwazy¢ poddawanie
si¢ im raz do roku, aby mie¢
lepsza kontrole nad swoim
zdrowiem. Kobiety powinny
raz na 3 lata poddac sie ba-
daniu cytologicznemu, zwlasz-
cza jezeli prowadza regularne
zycie seksualne. Tutaj rowniez
zardwno panie, jak i panowie
mogliby rozwazy¢ badania
wkierunku choréb przenoszo-
nych plciowo, jak np. z6ttaczki
irzezaczki.

Kobiety raz na 3 lata powin-
ny badaé piersi -mammogra-
fia/USG (réwniez od czasu do
czasu we wilasnym zakresie
-badajac sie palpacyjne, czyli
dotykiem),a mezczyzni jadra
(ale rowniez prostate). Warto
odnotowaé, ze im osoba jest
starsza, tym okres w jakim
regularnie powinna podda-

wac sie badaniom sie skraca.
Zazwyczaj przyjmuje sie, ze
wszystkie powyzsze badania
osoby po 50 roku zycia powin-
ny przechodzi¢ nawet raz na
rok. Wyjatkiem jest klasyczne
badanie kontrolne stanu uze-
bienia, ktore przeprowadza
stomatolog. Dobrze by bylo,
gdyby zagladal do ust rednio
co pot roku.

Lista badan nie jest krot-
ka, ale niektére znich sa na-
prawde latwe do przeprowa-
dzenia (jak np. wspomniane
badanie moczu czy kalu).
Wszystkie za to sa stosunko-
wo skuteczne imoga wydat-
nie poméc w ewentualnym
zdiagnozowaniu potencjal-
nych choréb, ktére odpo-
wiednio Wykryte iprzy podje-
tym leczeniu mozna niejako
zdusi¢ wzarodku. Ito wla$nie
dlatego regularne poddawa-
nie sie badaniom kontrolnym
jest takie wazne.

Chroscielewski Maciej
M.CHROSCIELEWSKI@GAZETAOLSZTYNSKA.PL
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Dzi$ ruszyly szczepienia senioréw

Wielki dzien w walce
z pandemiq. Zaczety
sie szczepienia
senioréw z grupy
pierwszej. Szkoput
w tym, ze aby

sie zaszczepic,
najpierw trzeba sie
zarejestrowad, a to
dzi$ graniczy prawie
z cudem. Nie ma
wolnych terminéw.

W poniedzialtek (25.01) ru-
szyly szczepienia seniorow
80 plus, ktorych w Polsce
jest ok. 1,7 mln, a od pigtku
(22.01)na szczepienia moga
sie rejestrowac seniorzy 70
plus. Wtej grupie jest ok. 2,8
mln os6b. Moga to najlepsze
slowo, bo juz pierwszego
dnia zapiséw w przychod-
niach zarejestrowanie sie
graniczylo z cudem. Numer

infolinii 989 w szczytowym
momencie byl wybierany bli-
sko 300 tys. razy na minute.
Nic dziwnego, ze seniorzy
ruszyli do przychodni, zeby
tam osobiScie si¢ zapisac sie
na szczepienie. Niektorzy juz
od wczesnych godzin sta-
li wkolejce. Wielu osobom
jednak to sie nie udalo.

— Nie ma juz wolnych ter-
minéw — zalila sie Maria
Sobieska, ktora przyszla rano
z Alla Radziemska do punktu
szczepien, aby sie zarejestro-
waé. — Nie wiem, kiedy to
zrobig, moze predzej umre
— zazartowala.

Co teraz zrobiq?

— Bedziemy czeka¢ — odpo-
wiedziala Alta Radziemska.

— Do konca marca wszyst-
ko jest zajete — uslyszelismy
wprzychodni. — Trzeba pro-
bowa¢ w innych miastach.
Przed chwila udalo mi sie
znalez¢ wolny termin dla
dwojga pacjentow w Elblagu.

Byt chaos, nerwy.

— Daj pan spokdj —mach-
nal tylko reka na to wszystko
starszy mezczyzna, ktory zo-
stal odprawiony z kwitkiem
zprzychodni.

W kraju wciagu pierwszych
90 minut za pos$rednictwem
infolinii iinternetu zarejestro-
walo si¢ ponad 66 tys. 0sob.
Jednak napér na linie byl tak
wielki, Ze nie sposob bylo sie
polaczy¢.

— Trudnoéci z dodzwo-
nieniem sie pod numer 989
wynikaja zbardzo duzej licz-
by polaczen wykonywanych
jednocze$nie. Méwimy tutaj
o nawet 300 tysiacach prob
na minute — informowatl na
Twitterze #SzczepimySie.

Odpowiedzialny za pro-
gram szczepien szef kancela-
rii premiera Michal Dworczyk
podczas konferencji prasowe;j
poinformowal, ze w ciagu
pierwszych trzech godzin za
posrednictwem dostepnych
kanaléw na szczepienie dla

0sOb powyzej 70. roku zycia
zapisalo si¢ ponad 150 tys.
0s0b. Dworczyk zapewnil, ze
kazda osoba, ktora zadzwoni
pod nr 989 iuslyszy, ze wjej
miejscowoSci nie ma juz ter-
minéw szczepien do konca
pierwszego kwartalu, bedzie
mogla zostawi¢ swoje dane,
przede wszystkim pesel inu-
mer telefonu komoérkowego,
ijak tylko pojawia sie nowe
dostawy szczepionek, aw kon-
sekwencji wolne terminy, do
tej osoby zadzwoni konsultant
zinfolinii izaproponuje kon-
kretny termin szczepienia.
Wedtug Dworczyka wpiatek
bylo jeszcze w kraju 150 tys.
wolnych miejsc na szczepie-
nia przeciw Covid-19 do konca
marca. Do kofica pierwszego
kwartalu ma by¢ zaszczepio-
nych 3 mln 100 tys. pacjentéw.,
awiec tylko 8 proc. spoteczen-
stwa. Do tego nalezy dodac
ok.1,3 min Polakéw, ktorzy
przeszli juz Covid-19. Razem
stanowi ok. 11,5 proc. A zeby

mowi¢ oodpornosci zbiorowej
to ten wskaznik musi siegaé co
najmniej 70 proc.

Co wiec z innymi chetnymi?

— Zpowodu ograniczen do-
staw nie jest mozliwe zaszcze-
pienie wigkszej liczby osob
wtym terminie — powiedzial
minister Dworczyk.

Szef KPRM, ktéry nadzo-
ruje szczepienia, zapewnil,
ze kazdy senior w Polsce,
ktory bedzie chcial, zostanie
zaszczepiony. Tyle ze to zadna
gwarancja.

Jak zapisacé sie

na szczepienie?

Jest kilka mozliwoSci. Chet-
ni moga zadzwoni¢ na infoli-
ni¢ 989, wyslaé sms o tresci
SzczepimySie pod numer
664908 556, skorzystaé ze-
-rejestracji lub zapisaé sie
telefonicznie bezpo$rednio
wpunkcie szczepien.

Nowag, forma rejestracji jest
od piatku mozliwo$¢ zareje-

strowania si¢ przez sms. Jak
to zrobi¢? Po pierwsze trzeba
wysla¢ sms-a pod numer 664
908 556 otreSci: SzczepimySie.
System pokieruje nas krok po
kroku: najpierw zostanie-
my poproszeni o przekaza-
nie numeru PESEL, a potem
o przestanie kodu pocztowe-
go. System zaproponuje nam
najblizszy termin na szczepie-
nie wpunkcie polozonym bli-
sko naszego miejsca zamiesz-
kania. Jeli ten termin nie
bedzie dla nas dogodny, bedzie-
my mogli wybrac¢ inne daty. Po
zarejestrowaniu na dobe przed
szczepieniem otrzymamy sms-
-a przypominajacy o terminie
imiejscu wizyty.

Uwaga, jezeli wsystemie re-
jestracji nie bedzie wolnego
terminu, do wszystkich osob,
ktore wysla sms-a, w chwili
uruchomienia nowych ter-
minéw szczepien oddzwo-
ni infolinia.

Andrzej Mielnicki
A.MIELNICKI@GAZETAOLSZTYNSKA.PL
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www.novalab.com.pl
e-mail: laboratorium@novalab.com.pl

D.W. Mejzner Sp. jawna

NIEPUBLICZNY ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNE)

www.pulsmejzner.pl

CENTRUM
KARDIOLOGII

KOMPLEKSOWA DIAGNOSTYKA
KARDIOLOGICZNA

J NovaLab ZAPRASZAMY

Laboratoria Medyczne
é ELK, ul. Toruriska 10 )

Tel. 87 610 91 94
pon.- pt. 7.30 - 15.30, sob. 7.30 - 11.00

* Szeroki zakres badan podstawowych i specjalistycznych

» Diagnostyka: alergii, bakteriologiczna, grup krwi z mozliwoscig wyrobie-
nia krew karty

* Oznaczenie poziomu hormonow i markerow nowotworowych

* Badania genetyczne

¥:PULS

KARDIOLOGI

CENTRUM

BADANIA

* Echo serca *Testy wysitkowe na biezni i cykloergometrze

* Catodobowe holtery EKG i cisnienia tetniczego * EKG

* Badania USG przeptywu met. Doplera naczyi szyi, koriczyn dolnych
* Badania USG jamy brzusznej, tarczycy itp.

KONSULTACJE

4 SUWALKI, ul. Miynarskiego 9 )
Tel. 87 567 16 83
Pon.-pt. 7.00 - 16.00, sob. 7.00 -11.00

AUGUSTOW, ul. Chreptowicza 1
Tel. 87 644 54 44
Pon.-pt. 7.30 - 18.00, sob. 7.30 - 12.00
Ul. Szpitalna 12
Tel. 87 643 00 11 - CALODOBOWO

SEJNY, ul. Rittlera 2
Tel. 87 567 61 43 - CALODOBOWO

EtK, UL. WAWELSKA 22
tel. 87 610 45 28
rejestracja.elk@pulsmejzner.pl

GRAJEWO, 0S. POLUDNIE 47
tel. 86 272 26 44
rejestracja.grajewo@pulsmejzner.pl

Laboratorium jest objete kontrolg jakosci badan
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Zdrowa mama w zdrowej ciqgzy

W trakcie cigzy kobiece
ciato przechodzi
drastycznq przemiane
dostosowujqc sie do
noszenia matego
cztowieczka. Zmiany
fizyczne i wahania
hormonéw sprawiajg,
ze panie mogq by¢
trapione przez choroby
wtasciwe stanowi
btogostawionemu.

Kobiecy organizm wtrakcie
cigzy sie zmienia - produko-
wana jest wieksza ilos¢ krwi,
rozchodza sie zebra oraz or-
gany, aby zrobi¢ miejsce na
wzrastajacy plod. Gdy wez-
miemy to pod uwage to nie
mozemy sie dziwi¢, ze panie
czesto podczas ciazy zapada-
ja na schorzenia charaktery-
styczne dla stanu brzemien-
nego. Ba! Wzasadzie mozna
powiedzie¢, ze dziwne byloby,
gdyby nie pojawila si¢ unich
choc¢by jedna z przypadlosci,
ojakich zaraz przeczytacie.

CUKRZYCA CIAZOWA

- zdarza sie 2-15% ciezar-
nych pan, zwlaszcza u tych,
ktére maja wysoki indeks
BMI (nadwaga) inie sa aktyw-
ne fizycznie. W normalnych
warunkach hormony blokuja-
ce produkgje insuliny obnizaja
ilo§¢ cukru, jaka przyswajaja
komorki organizmu - dzieki
temu wzrastajacy pléd ma
dostep zkrwi do potrzebnego
mu cukru. Gdy kobieta jest
bardzo wrazliwa na glukoze
ido tego zaczna wariowac hor-
mony, trzustka moze stac si¢
na swoj sposob przeladowana
iprodukowana jest zbyt mala
ilo§¢ insuliny. Wowczas do-
chodzi do cukrzycy ciazowe;.

ANEMIA

-jakkolwiek ta przypadtosé
nie jest bezposrednim zagro-
zeniem dla zycia izdrowia ko-
biety to moze doprowadzi¢
do przedwczesnego porodu
i malej wagi plodu. Anemia
to zbyt mala ilo§é czerwo-
nych komoérek krwi i braki
zelaza lub problemy w jego
przyswajaniu. Wzrastajacy
czlowieczek potrzebuje tego
mineratu naprawde duzo. Na
$wiecie na anemie podczas
ciazy cierpi ok. 60 mln ko-
biet, na szczeScie ten stan da
sie stosunkowo latwo leczy¢
podajac preparaty zzelazem
ikwasem foliowym.

fot. Pixabay/Unsplash

STAN
PRZEDRZUCAWKOWY

- polega na gwaltownym
podniesieniu si¢ ci$nienia krwi
ciezarnej kobiety, co zdarza sie
czesto wokolicach potowy cia-
7y (4-5 miesiac) idotyczy od 5
do 8-9% pan. Ryzyko wzrasta
wraz zwiekiem iwagg cigzar-
nej. Stan przedrzucawkowy
czesto jest takze spowodowany
cukrzyca cigzows. Co ciekawe,
Swiat medycyny po dzi$ dzien
nie rozszyfrowal, jaka jest
przyczyna tego schorzenia.
Badacze zakladaja, ze to efekt
wadliwego dzialania systemu
immunologicznego kobiet be-
dacych wciazy.

PRZEWLEKLE BOLE
PLECOW

-azwlaszcza rwa kulszowa.
Béle sa spowodowane zmia-
na w rozkladzie masy ciala
obciazajacej uklad kostno-
-szkieletowy ciezarnych pan.
Bole to efekt poluzowania sie
wiezadel, obcigzenia miedni-
cy oraz dolnej czeéci krzyza.
Na béle plecow narzeka co
druga kobieta wciazy. Sposob
na bol? Odpoczynek lub ruch,
ale wwodzie (basen itd.)

ZAKRZEPICA

- tutaj juz mamy do czy-
nienia z groznym stanem
ibezposrednim zagrozeniem
zycia przyszlej mamy. Zmia-
ny hormonalne sprawiaja, ze

fot. Pixabay/Unsplash

moga pojawiaé sie zakrzepy
i nastepnie powedrowa¢ do
takich miejsc, jak serce czy
pluca i spowodowaé zator.
To niestety czesta przyczyna
Smierci ciezarnych kobiet.
Pocieszeniem jest fakt, ze
panie, u ktorych stwierdzo-
no zakrzepice moga dzialac¢
odpowiednio wczeéniej i nie
dopusci¢ do formowania sie
wigkszych zakrzep6w. Tutaj
stosuje sie glownie heparyny,
antykoagulant, ktory nie trafia
wraz zkrwia mamy do ptodu.

EPIZODY SERCOWE
(zawaty, zaburzenia
rytmu, choroby serca}

- poniewaz wzrastajacy ptod
potrzebuje skladnikow odzyw-
czych, serce mamy przechodzi
mala transformacje - serdusz-
ko pracuje intensywniej, moga,
pojawié sie spadki ciSnienia
krwi, ona sama zwieksza swoja,
objeto$¢. Panie, ktore nie cier-
pia na inne choroby serca nie
powinny sie raczej martwic,
tym niemniej na dolegliwo-
Sci ze strony ukladu krazenia
skarzy si¢ 30% cigzarnych
pan. Szczegdlnie niebezpiecz-
ne moga by¢ potencjalne
zawaly serca, ale dotyczy to
glownie pan, ktore, jeszcze
przed ciaza, mialy obciazony
uklad krazenia.

NAPADY POTLIWOSCI/
ZLEWNE POTY

- niemal kazda ciezarna
kobieta doéwiadczyla tego
zjawiska. Nie dziwota, bo or-
ganizmy przyszlych mam nie-
jako zbieraja wode, co moze
powodowa¢ opuchniecie stop
istawow skokowych, zwlasz-
cza na koniec dnia.

BOLE GLOWY ORAZ
MDLOSCI

- symptomatyczne zwlasz-
cza w pierwszej czesci ciazy,
ale zazwyczaj ustepujace po-
czawszy od jej trzeciego try-
mestru. Tutaj winne sa wa-
hania hormondw, ale lekarze
odradzaja stosowanie lekow
przeciwbolowych. Po pierwsze
moga zaszkodzi¢ maluszkowi,
apo drugie spowodowa¢ dal-
sze problemy worganizmach
mam. Spos6b na béle imdlo-
§ci? Odpoczynek i odpowied-
nia dieta. Wiekszo$¢ pan itak
ich do$wiadczy wtrakcie cia-
zy ioile ich przyczyna nie sg
inne problemy neurologiczne
to nie powinny mie¢ powodow
do obaw.

Chroscielewski Maciej
M.CHROSCIELEWSKI@GAZETAOLSZTYNSKA. PL
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Czasami nature mozna wspomoc suplementami

Bezpieczne donoszenie
cigzy i urodzenie
zdrowego dzidziusia
to priorytet kazdej
mamy, a odpowiednia
dieta jest tutaj
podstawqg. Czasami
jednak mamom moze
«czegos” brakowad.
Co wtedy? Istotnym
wsparciem cigzy moze
by¢ suplementacja.

Suplementacja na pew-
no wspomoze okres bycia
brzemienna u pan, ktore
spodziewaja si¢ wiecej, niz
jednego potomstwa. Co na-
lezy suplementowac? Przy-
szly dzidziu$ i jego mama
potrzebuja zwlaszcza kilku
okreslonych substancji, ktore
pozwola zwiekszy¢ szanse na
gladkie donoszenie ciazy oraz
dzieki swoim wlaSciwo$ciom
maja prozdrowotny wplyw na
sam plod.

fot. Pixabay/Fotolia

KWAS FOLIOWY

Kwas foliowy to rodzaj wi-
taminy z grupy B. Potrzebu-
je go kazda zywa komorka
ludzkiego ciala - do zdrowego
wzrostu (podzialu) irozwoju.
Zazywanie kwasu foliowego
przed zaj$ciem w ciazy oraz
w jej trakcie zabezpiecza
przed ewentualnymi roz-
szczepieniowymi  wadami
ptodu. Ponadto przyjmowa-

nie kwasu foliowego zapew-
nia prawidlowy rozwoj ukla-
du krwiono$nego maluszka
-zwlaszcza chroni przed wa-
dami serca, wtym zastawek.

Panie powinny rozwazyé
przyjmowanie profilaktycz-
nej dawki kwasu foliowego
w trakcie planowania ciazy.
Zapotrzebowanie na ta cenng,
witamineg wzrasta juz trakcie
bycia brzemienng.

REKLAMA

GABINETY p

NADJEZIORNA

B PORADNIA GINEKOLOGICZNA

Lek. Pawet Swic, specialista potoznictwa i ginekologii (poniedziatek od godz. 15.00) |
Lek. Tomasz Gotebiewski, specjalista pofoznictwa i ginekologii (czwartek od godz. 1

N
)

0) O

Lek. Eryk Piecikowski, specjalista pofoznictwa i ginekologii, specjalista ginekologiﬁ. nkologicznej
(wtorek i $roda od godz. 15.00)

Rejestracja telefoniczna tylko w godzinach pracy gabinetdw.

B PORADNIA STOMATOLOGICZNA

Lakres leczenia: stomatologia zachowawcza, protetyka, profilaktyka stomatologiczna,

stomatologia dziecieca, RTG

Lek. stom. Justyna Watukanis-Jonik, lek. stom. Dominika Pigcikowska

B PORADNIA CHOROB WEWNETRZNYCH

Diagnostyka i leczenie POCHP (przewlektej obturacyjnej choroby ptuc), astmy oskrzelowej
Lek. Marcin Jonik, specjalista chorGb ptuc, specjalista chorob wewneirznych

I PORADNIA

ULTRASONOGRAFICZNA

Usg jamy brzusznej, tarczycy, szyi, weztow chtonnych,

dotéw podkolanowych

Lek. Agnieszka Gibowicz-Swic, specialista radiologii
i diagnostyki obrazowej (wtorek i sroda)

Etk
ul. Nadjeziorna 23/C1

Rejestracja:
tel. 87 732 18 88
kom. 882 058 630

2421ekwe-A-G

WAPN | ZELAZO

Organizmowi mamusi oraz
rozwijajacemu sie¢ plodowi
potrzeba takze wielu mine-
ralow, jak magnezu ipotasu,
ale zwlaszcza wapnia izelaza.
Potas i magnez stosunkowo
latwo uzupelni¢ dieta, wspo-
s6b naturalny, podczas gdy
wapn, a zwlaszcza zelazo sa
zuzywane bardzo szybko.
Dlaczego? No cbz, koéci,
plyny ustrojowe - tutaj sa
najbardziej potrzebne te dwa
mineraly. Mamusia potrze-
buje zelaza, aby wytworzy¢
wiecej krwi, ktoéra przeciez
odzywi cennym tlenem swo-
jego maluszka. Panie powin-
ny takze pamietaé, ze czesto
maja zanizone poziomy
zelaza, a to z racji okresow
- wobweczas traca go z krwia.
Braki tego mineratu lub jego
nieprawidlowe przyswajanie
moga by¢ objawem anemii.
Przed zajSciem wciaze nalezy
zadba¢ o odpowiednia podaz
tych dwoch mineralow.

Z wapnia tworzy sie uklad
Kkostny, zeby, serce oraz mig$-
nie inerwy malego czlowiecz-
ka. Dobrym zr6dlem wapnia

REKLAMA

sa produkty mleczne, ale tak-
ze wiele warzyw, zwlaszcza
ciemnozielonych, lisciastych
(sa takze dobrym Zrédlem lu-
teiny). Jezeli kobieta wciazy
ma niedobory wapnia wow-
czas jest on zabierany wprost
zjej koSci, poniewaz priory-
tetem jest wzrastajacy w jej
brzuchu plod. Wyplukany
ztego kluczowego mineratu
organizm mamy moze daé
o sobie znaé¢ w p6Zniejszych
latach osteoporoza.

WITAMINA D

Bardzo wazna zaréwno dla
mamy, jak ijej dziecka. Od-
powiada ona za poprawne
procesy budowy ukladu ner-
wowego, migéniowego, kost-
nego oraz odporno$ciowego.
Pozwala na skuteczniejsze ab-
sorbowanie wapnia. Przyszly
dzidziu$ potrzebuje witami-
ny D, aby wytworzy¢ zdrowe
zeby, azwlaszcza kosci. Mamy
moga doé¢ skutecznie uzupel-
nia¢ te cenng witamine dzieki
spozywaniu okre§lonych pro-
duktéw - mamy tu na mysli
tluste ryby. Réwniez prze-
bywanie na stohcu pomaga

w wytwarzaniu w ludzkim
organizmie witaminy D. Ona
sama ma wiele cennych wlas-
ciwosci, ktére same z siebie
zastlugujg na odrebny temat.
Gdy jednak méwimy o zdro-
wej ciazy to jest ona kluczowa
iniemal wiekszo$¢ brzemien-
nych kobiet powinna rozwa-
zy¢ jej suplementacje.

10D

Co prawda jest to pierwia-
stek $ladowy, ale podobnie
jak witamina D - kluczowy,
jezeli idzie o zdrowie mam
wciazy iich plodu. Iod pelni
bardzo wazna role - odpowia-
da za poprawne wyksztalce-
nie sie tarczycy iprace ukladu
hormonalnego dziecka. Po-
maga wtworzeniu si¢ mozgu
iukladu nerwowego. Dobrym
zrodlem tego pierwiastka sa
ryby iprodukty mleczne.

KWAS DHA

Malo kto tak naprawde
otym wiedzial, ale ten kwas
tluszczowy z rodziny NNKT
(nienasycone kwasy tlusz-
czowe) jest bardzo wazny
dla ciezarnych mam. To
czlonek kwasoéw omega-3,
ktory Swietnie chroni przed
zawalem serca, a nawet de-
presja. Jezeli chodzi o ptod
to wspiera rozwdj jego ukladu
nerwowego ikrazeniowo-od-
dechowego. Jako doskonale
zrodlo DHA sprawdza sie
polecane juz kilka razy ryby,
zwlaszcza te tluste. Malo kto
jednak ma czas iapetyt spo-
zywaé duze ich ilosci, dlatego
suplementacja kwasu DHA
jest bardzo wygodnym i sto-
sunkowo niedrogim sposo-
bem na zadbanie o organizm

matek iich pociech.
Chroscielewski Maciej
M.CHROSCIELEWSKI@GAZETAOLSZTYNSKA.PL

§ L

Droga Mamo! U nas skompletujesz
cata wyprawke dla siebie i swojego maluszkal

* ubrania i bielizna cigiowe
* akcesoria higieniczne
* gadiety dla mam i niemowlakow
* szeroki wybér butelek i smoczkow
* laktatory ° zabawki dla niemowlat

Etk, ul. Wojska Polskiego 18

tel. 798 817 129

4021ekwe-A -P
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Adaptogeny obudzqg w

O

ukryte poklady energii

Adaptogeny zostaty
odkryte dla klasycznej
medycyny stosunkowo
poézno. Byly za to przez
wieki popularne wsréd
zielarzy i znachoréw

w kazdym zakgtku
ziemi, a teraz wspiera
sie nimi wspbtczesny
cztowiek. Czym sq i jak
mogqg nam pomaoc?

Obecnie grupa tych §rod-
kéw / substancji zyskuje
gwaltowna popularnosé, ito
uzasadniong zreszta. Co cie-
kawe, trafily do szerokiego,
komercyjnego wykorzysta-
nia poprzez S$wiat sportu,
adokladnie na skutek proby
zastapienia  zabronionego
dopingu naturalnymi sub-
stancjami.

Czym sg adaptogeny?

Moéwiac wskrocie, adaptoge-
ny to grupa roélin izio6l, ktore,
regularnie zazywane / stoso-
wane zwiekszaja odpornosé
psychiczng oraz wydolno$é
organizmu. Co ciekawe, wy-
korzystywano je od tysiecy lat,
ale samo pojecie znane jako
»=adaptogen” opracowal sowie-
cki uczony, Nikolaj Lazarjew,
gdy badal wplyw naturalnych
srodkéw na organizmy zol-
nierzy. Zauwazyl, ze niektore
zroélin dzieki zawartym wnich
substancjom potrafig wydatnie
podnie$¢ pewne cechy psycho-
fizyczne danej osoby.

Poniewaz owe ziola iroliny
pozwalaly niejako dostoso-
wac sie do skrajnie stresogen-
nego Srodowiska zewnetrzne-
go, sowiecki uczony nazwal
je wlasnie adaptogenami
(od lac. adaptare - dostoso-
wag sie).

Jak adaptogeny wptywajq

na organizm?

Pobudzajaco, mobilizuja-
co, ale takze ,od$wiezajaco”.
Tak wskrocie mozna okresli¢
wspolne cechy wiekszosci ad-
aptogen6éw. Bardzo istotne
jest to, ze, jako substancje na-
turalne nie powoduja jakich-
kolwiek skutkéw ubocznych.
Co prawda niektére z ad-
aptogen6w moga mieé zbyt
intensywny wplyw na pewne
osoby, ale zazwyczaj dotyczy
to tylko zenh-szenia - to wla$-
nie ta ro$lina jest najbardziej
znanym adaptogenem.

fot. Pixabay

Z racji tego, iz adaptogeny
sg ekstraktami lub dekoktami
ziol nalezy je stosowac regu-
larnie i w dluzszym okresie
czasu. Warto jednak poczekaé
cierpliwie, poniewaz moga
mie¢ naprawde zbawienny
wplyw na organizm. Niektore
sa bardzo pomocne wlecze-
niu depresji, inne zapobiegaja
atakom paniki lub lekom, asa
jeszcze takie, ktore sprawia-
Jja, ze umyst staje sie ostry jak
brzytwa, a uklad mieéniowy
pracuje jak nalezy.

W zasadzie kazda strefa kli-
matyczna ,dysponuje” swoimi
wlasnymi ro§linami, ktére sg
doskonalymi adaptogenami.
Niestety nie wszystkie rosna
pod reka. Na szcze$cie mamy
przeciez XXI wiek i dzieki
postepom medycyny moze-
my siegnaé po caly zestaw
$wietnie dobranych adapto-
gendw, w postaci suplemen-
tow. Tutaj omowimy te, ktore
bez problemu mozna zdoby¢
w naszym kraju i ktérych
dzialanie zostalo potwier-
dzone badaniami.

« Zeh-szen azjatycki
(Panax ginseng)

-to wlaénie ten adaptogen
jako pierwszy badal Lazatjew

Co ciekawe, nie rosnie on

wRosji, ale wChinach. Zen-

-szen jest chyba jednocze$-
nie najdokladniej zbadana
roling o cechach adaptoge-
nicznych. Swietny podczas
depresji, doskonale uspraw-
nia pamiec oséb chorych na
Alzheimera i jest namietnie
wykorzystywany wsporcie za-
wodowym. Zwlaszcza sporty
walk oraz dyscypliny wytrzy-
malo$ciowe sa obfite wianow
tego charakterystycznego ko-
rzenia.

* ZEN-SZEN
SYBERYJSKI

- calkowicie inny rodzaj ro-
§liny, niz wspomniany powy-
zej krol adaptogendéw. Oto6z
Lazarjew badajac krajowa
flore odkryt, ze w Rosji ros-
nie korzen, ktéry ma réwnie

cenne wiasciwosci, jak pa-
nax ginseng. Poczawszy od
lat 60’ XX wieku sowiecka
lekkoatletyka wprost hotu-
bila ten rodzaj zenh-szenia
- niesamowicie poprawial
wydolno$¢ tlenows sportow-
cow, zapobiegal zmeczeniu
oraz wspieral wydatnie pro-
cesy regeneracyjne, zwlaszcza
wsportach sitowych. Badania
wykazaly, ze zen-szen sybe-
ryjski $wietnie niweluje stres.

* ROZENIEC GORSKI
(rhodiola rosea)

- niepozorny krzew rosna-
cy w skalnych zalomach ma
potezne dzialanie prozdro-
wotne. Jak pomaga? Kom-
pleksowo - chroni neurony
przed degeneracja, organizm

przed stresem oksydacyjnym,
atakze zwigksza poziomy se-
rotoniny. Osoby trenujace
biegi lub sporty silowe doce-
nig zbawienny wplyw rézenca
na uklad migéniowy oraz od-
dychania.

* CYTRYNIEC CHINSKI
(schisandra)

- potezna ro$linka uzywana
wcelu naturalnego podniesie-
nia odpornosci organizmu na
stres oraz usprawnienia wen-
tylacji plucnej. Kolarze, ma-
ratonczycy, ale takze pilkarze
i bokserzy - to wsrdd tych
przedstawicieli §wiata sportu
cytryniec ma zelazne miejsce
wszafce treningowej. Poma-
ga takze w stabilizacji pracy
jelit i zotadka oraz $§wietnie

e

zapobiega problemom z za-
$nieciem. I do tego nie ma
zadnych skutkow ubocznych.

* LUKRECJA

- popularnie stosowana jako
przyprawa oraz skladnik wie-
u mieszanek herbat, lukrecja
ma takze potezne dzialanie
lecznicze. Stodkim, specyficz-
ny smak iczarny kolor kryja
w sobie zestaw substancji
odzialaniu przeciwzapalnym,
ktére Swietnie radza sobie
zwirusami. Do tego lukrecja
Swietnie usprawnia nadner-
cza. Jest to jeden ztych adap-
togenéw, ktory najpelniej wy-
korzystuje swoje mozliwosci
wpolaczeniu zinnymi. Cieka-
wostka moze by¢ fakt, ze lu-
krecja doskonale regeneruje
mie$nie oraz zwieksza ich sile
(dzialanie anaboliczne).

* ASHWAGANDHA

—skoro zen-szen azjatycki na-
zywa sie krolem adaptogenéw
to ta ro$linka z pewnoScia za-
stuguje na tytul krolowe;j. Jest
obecnie bardzo popularna,
adzieki niej takze iinne, mniej
znane jej ziolowe kolezanki
(jak np. rozeniec). Jak dziala
ashwagandha? Wszechstron-
nie - pomaga w stanach nie-
pokoju, hartuje uklad odpor-
nosciowy, wtym psychike, jak
i wydatnie poprawia nastrdj
regulujac ukltad hormonalny.

Jakkolwiek adaptogeny to
ro$liny lub naturalne sub-
stancje z nich pochodzace,
nalezy pamiegtac, iz niektore
moga by¢ niewskazane dla
pewnej grupy ludzi. Uwazaé
powinni generalnie wysoko-
ci$nieniowcy poniewaz ad-
aptogeny maja, jak zostalo
wspomniane na poczatku,
dzialanie stymulujace (zen-
-szen ilukrecja). Nalezy tak-
ze ostroznie stosowac je przy
zazywaniu lek6w majacych
wplyw na krzepliwo$é krwi.

Adaptogeny moga by¢ wy-
datnym wsparciem zdrowia
kazdego, kto regularnie zaj-
muje si¢ sportem lub pelni
odpowiedzialne i stresujace
funkcje zawodowe. Coraz
czedciej siegaja po nie po-
licjanci, medycy, strazacy,
anawet studenci, ktérzy jako
pierwszy masowy klient za-
uwazyli ich pozytywne dzia-
lanie na funkcje kognitywne.

Chroscielewski Maciej
M.CHROSCIELEWSKI@GAZETAOLSZTYNSKA. PL
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Dzi$ co drugi Polak ma nadwage.
| mato ruchu... '

Srednio pét kilograma
tygodniowo. Tyle
przybywato nam

w czasie lockdownu.
Siedzielismy w domu
i zajadalismy

stres. W czasie,

gdy obowiqzywaty
nas najostrzejsze
obostrzenia, trudno
byto wyj$¢ nawet na
spacer. Dlatego nie
mieliSmy motywacji,
aby sie ruszaé.

Zamkniete silownie, base-
ny isalki fitness staly sie wy-
moéwka. ObiecaliSmy sobie,
ze gdy sie otworza, wyjdzie-
my na prosta. Aprzez te kilka
dni ,nicnierobienia” nic sie
nie stanie. Wszyscy przeciez
siedza, wszyscy jedza... Jest
koronawirus, inaczej si¢ nie
da. Dlatego po pandemii zo-
staly nam dodatkowe kilogra-
my. A potem przyszly urlopy.
I zamiast sie ruszaé, znowu
odpoczywali$émy od... stresu.
Aobwdd brzuszka rost. Wtej
chwili — jak wynika zbadan
MultiSport Index 2019 — po-

lowa z nas spedza w pozycji
siedzacej 5 godzin dziennie.
36 proc. Polakow kompletnie
si¢ nie rusza. Nie chodzi oja-
ki§ ekstremalny wysilek, nie
chodzimy nawet na spacery.
Dodatkowo, jak wynika zda-
nych CBOS, wciagu ostatnich
5 lat odsetek Polakéw znad-
mierna masa ciala zwiekszyt
sie 08 proc. JesteSmy kraglej-
si, ale wcale nam to nie prze-
szkadza. Problem dostrzega
tylko 39 proc. znas.

— Gdy przegladam sie
wlustrze, az nie moge uwie-
rzyé, ze to ja. Przez pol roku
przytylam ito znacznie. Nie
musze wchodzi¢ na wage,
bo moje kilogramy widaé na
oko. Zreszta na wage nawet
nie wchodze, bo nie chce
sie dolowaé. Lezy schowana
gleboko w szafie. Wystarczy,
ze musze na siebie patrzeé
— przyznaje Marlena z Ol-
sztyna. — Wszystko zaczelo
sie w marcu. Mam dwoje
dzieci, ktérym zamknieto
szkole i przedszkole. Wzie-
lam na siebie opieke iciezar
nauki. Maz pracowal zdal-
nie do godz. 18, zamykal sie¢
wpokoju iwychodzil tylko na
obiad, awieczorem na zaku-
py. Ja siedzialam w domu...

ito doslownie. Ijadlam —ato
orzeszki, ato budyn, ato chip-
sy, ktore zawsze byly na liScie
zakupow. Gdy zaczelam sie
zwiekszaé¢, tlumaczylam, ze
zaraz zrzuce te dodatkowe
kilogramy. Ale nigdy nie
bylo na to czasu. A jak byl,
chcialam po prostu odpo-
czat. Nawet, gdy wyjecha-
liSmy na urlop, nie mialam
w planie jako$ specjalnie sie
wysilaé. Odpoczywalam po
tym kieracie, ktory mialam
przez minione tygodnie.
Dzi$ tez nie mam motywacji,
zeby schudnaé, nie mam we-
wnetrznej sily...

Pandemia pandemia, ale
urlopy to przeciez ruch na
Swiezym powietrzu. A co
przy okazji?

Przecietny Polak po 1-2 ty-
godniach swojego wypoczyn-
ku przywozi ze soba nie tylko
wyjatkowe wspomnienia, ale
tez... dodatkowe 2,5 do nawet
5 kilogramé6w! To kilkadzie-
sigt tysiecy nadprogramo-
wych kalorii. To lody, gofry,
smazone ryby, pizza, burgery,
stodkie napoje, alkohole...

Na podstawie prowadzo-
nych wPolsce badah nadwage
iotylo$¢ ma obecnie 40 proc.
0s6b w wieku 25-29 lat, 55

Fot. Pixabay

proc. os6b wwieku 35-39 lat
iponad 65 proc. dla 0séb po-
wyzej 50. roku zycia. Usred-
niajac, z problemem nadwa-
gi zmaga sie wnaszym kraju
co drugi Polak, a co czwarty
jest otyly.

— Najczeciej wystepujaca,
diagnozowana w ponad 90
proc. przypadkow jest otytosé
pierwotna, czyli prosta. Ina-
czej moéwiac: jemy za duzo,
aza malo spalamy — twier-
dzi dietetyk Paulina Ponder.
— A tkanka tluszczowa jest
magazynem o praktycznie
nieograniczonej pojemnosci.

Oczywiscie lepiej zapobie-
gac niz leczyé. W przypadku

nadwagi réwniez sprawdza
sie ta zasada. Walka z nad-
programowymi kilogramami
wymaga ogromnego wysitku
ideterminacji. Im wiecej ki-
lograméw do zrzucenia iim
dtuzej trwaly zle nawyki zy-
wieniowe, tym trudniej znimi
walczyé. W niektoérych przy-
padkach konieczne okazuja
si¢ radykalne rozwiazania,
takie jak operacja baria-
tryczna. Na takie rozwiazanie
zdecydowal sie m.in. znany
dziennikarz Tomasz Sekiel-
ski, ktory przez lata walczyt
z otyloScia. Operowany byl
rok temu w Uniwersyte-
ckim Klinicznym Szpitalu

w Olsztynie. W krytycznym
momencie wazyl nawet 185

kg. Jednak, jak przekonuja
lekarze, takie rozwiazanie to
ostateczno$¢. Rowniez po-
sel Lewicy Marcin Kulasek
w sierpniu tego roku trafil
pod no6z. Wazyl 143 kg, awy-
ciecie trzy czwarte zoladka
pozwoli mu wrdci¢ do formy.
Dzi§ wiekszo$c¢ znas tez nie
widzi problemu w dodatko-
wych kilogramach. Ale na
wniosek posla Kulaska po-
wstal w Sejmie Parlamen-
tarny Zespo6t ds. Walki z Oty-
loécia. Jest wiec szansa, ze

bedzie zylo nam sie lzej.
Ada Romanowska

REKLAMA

- PRYWATNY GABINET
/f NEUROLOGICZNY
iy lek. J. CHAJEWSKI

b= .
Etk, ul. Armii Krajowej 33

poniedziatki i $rody, godz. 17.00-19.00

Olecko, ul. Zielona 37
wtorki, godz. 17.00-19.00

tel. 501 504 904, 509 354 690
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SKLEP SPECJALISTYCZNEGO ZAOPATRZENIA

v Wozki inwalidzkie, kule, laski, ortezy,
gorsety, balkoniki, ziota i inne.
v Moiliwosé wypoiyczania

sprzetu medycznego.
v Naprawy sprzetu medycznego.

Etk, ul. Gdanska 24A, lok. 3
tel. 87-621-21-32
tel. 691 876 378

*«1%'

czynne: pon.- pt. 9-16, sob. 9-14

Realizujemy wnioski NFI;

www.dlazdrowia.elk.pl

2321ekwe-a-M

Prywatny Gahinet Chirurgiczny dr n. med. Andrzej Popow
17-200 Hajnéwka, ul. 11 Listopada 17

REJESTRACJA: pon.-pt. 9-16, soh. 9-13, tel. 85 873 20 00
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PO FOW

PRZELOM W LECZENIU ZYLAKOW!!

* Bezoperacyjne, skuteczne leczenie zylakéw koficzyn dolnych (me-

Doppler)

* Badania USG Color Doppler

transrektalne

e Usuwanie wrastajgcych paznokci
« Skleroterapia hemoroiddw (zylakéw odhbytu i warg sromowych)
* Diagnostyka ultrasonograficzna  schorzen  kanatu  odbytu/USG

todq skleroterapii piankowej Tessariego pod kontrolg USG Color

* Konsultacje chirurgiczne, kwalifikacja do zabiegéw chirurgicznych
technikg laparoskopowq (kamica pecherzyka zétciowego, przepu-
klina, infekcje wyrostka robaczkowego, otyfosc)

* Laserowe usuwanie zmian skérnych z niezhedng histopatologig

usuwanie Zylakow laserem
fala 1940 ( EVLT), zylakéw
kwalifikowanych do operacji
klasycznej i nie tylko

www.popow.com.pl
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Gdy nasz stuch zaczyna szwankowacé

Dezydery od jakiego$
czasu miat problemy
ze stuchem. Oczywiscie
jak na faceta
«przystato” zwlekat

z wizytq u lekarza

- postanowit uda¢ sie
do takiego dopiero,
gdy jego znajomi
zwrécili mu uwage,
ze od jakiego$ czasu
krzyczy zamiast
mowic...

Gdy doktor zobaczy} swoje-
go pacjenta, ktéry wchodzac
do gabinetu zwija stuchawki
ichowa je do kieszeni, tylko
sie uSmiechnal. Po kilku mi-
nutach rozmowy zlekarzem
Dezydery juz wiedzial, ze
musi, méwiac generalnie,
zadba¢ o higiene swojego
shuchu. Wizyta pomogla mu
zrozumieé, ze o ten zmyslt
( 1 narzady stuzace do jego
odbioru) nalezy dba¢ na po-
dobnej zasadzie, jak dba sie
oulubiony samochdéd. Szero-
ko pojeta prewencja zdrowot-
na ihigiena sa tu podstawa.

Stuch tei sie starzeje!
Niestety, ale jest to prawda.
W wieku 30 lat nasze uszy

odbieraja mniejszy zakres °

shuchu, niz kilka lat weze$niej
- po prostu ludzki stuch sta-
rzeje sig, jednakze ukazdego
ten proces przebiega nieco
inaczej. Oile przecietni ludzie
nie zauwazaja u siebie obja-
wow uposledzenia odbiera-
nia dzwiekéw w zasadzie az
do pdznej staroscei to bardzo
czesto z problemami na tym
polu borykaja sie rzesze ak-
tywnych muzykéw, konferan-
sjerow, ale takze robotnikow
ifachowcow budowlanych.
Ot6z te grupy zawodowe sa
najbardziej narazone na zagro-
Zenia, jakie niesie ze sobg (ito
doslownie) intensywny halas.
Ten moze powodowac uszko-
dzenie narzadu stuchu igene-
ralnie obnizy¢ stan zdrowia
wywolujac po prostu zmecze-
nie psychiczne, jak ifizyczne.
Kondycja stuchu zalezy
oczywiScie od wielu rézno-
rakich czynnikdow, takze pre-
dyspozycji genetycznych, co
nie zmienia faktu, ze kazdy
powinien po prostu o swdj
shuch dba¢. Niektorzy, wtym
np. melomani, muzycy itd.
z racji przewleklego wysta-
wiania si¢ na intensywny
halas musza zwracaé¢ na te
kwestie wyjatkowa uwage,
aby nie dopuéci¢ do stop-

W WIEKU 30 LAT
NASZE USZY
ODBIERAJA
MNIEJSZY ZAKRES
StUCHU, NIZ KILKA
LAT WCZESNIEJ.

niowej degeneracji stuchu,
tak umeczonego dzwiekami
onadmiernym natezeniu.

Czym jest hatas?

Halasem jest w zasadzie
kazdy dzwiek, ktory w diuz-
szym okresie czasu moze
niekorzystnie wplywaé¢ na
organizm - moze to by¢ np.
odglos nieustannie pracuja-
cego mlota pneumatycznego
(robotnicy), glosna muzyka
koncertowa, ale takze warko-
czacy odkurzacz czy dzwieki
generowane przez intensyw-
nie uzytkowanga autostrade,
tuz za naszym oknem.

Dzwieki o natezeniu po-
wyzej 70 dB wplywaja nie-
korzystnie na uklad stuchu,
aprzebywanie wérodowisku,
gdzie natezenie wynosi powy-
zej '75 dB moze poskutkowaé
rozstrojem zoladka, a nawet
nabawi¢ nas... nadci$nienia!

Zkolei dzwieki powyzej 90
dB to juz gwarancja ubytku
stuchu oraz jego wydatnego
oslabienia. B6l i nieodwra-
calne uszkodzenia shluchu
powoduja dZzwieki o nateze-
niu powyzej 130 dB. To juz
bezposrednie zagrozenie na-
szych bebenkéw usznych!

Doktor wytlumaczyl takze
Dezyderemu, ze przewlekly
halas wplywa negatywnie na
psychike, a nawet moze do-
prowadzi¢ do depresji. Jest
to bardzo czeste dla niekto-
rych grup zawodowych, jak
np. wspomnianych muzykéw,
spikerow (np. mecze pitkar-
skie), czy tez pracownikow
fizycznych, ktorzy wykonuja
swoje obowiazki w towarzy-
stwie jednostajnych dzwie-
kéw o wysokim natezeniu
(wspomniany mlot pneuma-
tyczny).

Opowiedzial takze pacjen-
tow1 o chorobach, ktére moga,
upo$ledza¢ narzad stuchu:
cukrzycy, miazdzycy, a tak-
ze chorobach dzieciecych.
Te moga dawaé powiklania
skutkujace  uszkodzeniem
stuchu, jak np. swinka czy
ospa. Zagrozeniem sa takze
nagle zmiany ci$nienia (sko-
ki na spadochronie, nurkowa-
nie itd.)

Na szczeScie nie dotyczy-
lo to naszego Dezyderego.
Uniego za to uwazny doktor
dopatrzy! sie braku higieny
stluchu i skupil sie¢ na wyttu-
maczeniu, jak o niego sku-
tecznie dbac.

Jak zadbac o nasz stuch?

Poniewaz pierwszym co
zwroécilo uwage lekarza po
wejsciu Dezyderego do ga-
binetu byly stuchawki, roz-
poczal od nich. Doradzil
swojemu pacjentowi, aby
raczej korzystal z tych na-
usznych, poniewaz douszne
(pchelki) znacznie bardziej
obciazaja uszy narazajac
stuch na szwankowanie.

Oprbécz generalnego uni-
kania 7Zrédel halasu dok-
tor zalecil pacjentowi, aby
w szczeg6lnie uciazliwych
sytuacjach (np. praca przy
mlocie) uzywaé stoperdw.
Takie $wietnie sprawdzg sie
takze, gdy chcemy odpoczac
w zaciszu wlasnego domu,
a sasiad akurat chwyta po
wiertarke irobi drobny re-
mont.

Co do higieny stuchu lekarz
stanowczo odradzil Dezyde-
remu czyszczenie uszu za
pomocg popularnych pa-
tyczkéw do czyszczenia.
Zamiast usuwaé¢ woskowine
moga one ugniatac ja wglab
ucha, co jest prostg droga do
problemow - ponadto bardzo
latwo mozna nimi uszkodzi¢
blone bebenkowa. Swietnie

wcelu zadbania o uszy postu-
73 preparaty na bazie kropli,
ktore skutecznie rozmiekeza,
woskowine i ,wyplucza” ja
Zuszu.

Doswiadczony doktor zwro-
cil takze szczegblng uwage na
kwestie suplementacji, ktora
moze wydatnie przystuzy¢ sie
do ochrony naszego stuchu.
Tutaj oprocz réznych prepa-
ratow opartych na zrecznie
dobranych ziolach oraz wi-
taminach lekarz polecil De-
zyderiuszowi... magnez. Ot6z
badania wykazaly, iz zazywa-
nie tego mineralu ma dziala-
nie ochronne, zwlaszcza tuz
przed intensywnym wysta-
wieniem si¢ na duzy halas.

Finalnie doktor skupil sie
na kwestii poddawania sig¢
okresowym badaniom kon-
trolnym wtym zakresie ipo-
chwalil tutaj Dezyderego,
ze odwiedzil jego gabinet.
Jakkolwiek nie stwierdzil on
uswojego mlodego pacjenta
niepokojacych objawéw to
zwrécil mu uwage na istote
iwage prewencji w zakresie
ochrony tego kluczowego
narzadu zmyshu czlowieka.

Chroscielewski Maciej
M.CHROSCIELEWSKI@GAZETAOLSZTYNSKA.PL
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Kiedy Twoja gtowa moéwi ,,

Codziennie stawiamy
czota co raz to nowym
wyzwaniom i z tej racji
stres jest nieodtqcznym
elementem naszego
zycia. Jednakze
dtugotrwate napiecie
psychiczne moze sie
nawarstwiaé i ma
przeogromny wptyw na
nasze zdrowie. Niestety
negatywny.

Czym jest stres i dlaczego

w ogole sie stresujemy?

Sam w sobie stres jest cal-
kowicie normalna, psycho-
logiczno-fizyczna  reakcja
organizmu na... zycie. Tak
jest, stresujemy si¢ po prostu
codziennymi sprawami, czy
tez sa one blahe, czy jednak
bardzo dokuczliwie. Stres po-
jawia sie, gdy czujemy presje
istopniowo tracimy nad nia
kontrole, niejako jej ulega-
my, a co za tym idzie - za-
czynamy si¢ wlasnie streso-
wac. Podczas gdy stres, jako
naturalna ilogiczna reakcja
organizmu, ktora uruchamia
mechanizm ,walcz lub ucie-
kaj” potrafi byé¢ pozyteczna
(nagly wyrzut adrenaliny
skutkuje zwigkszonymi zdol-
noéciami motorycznymi, co
moze przeciez pomoc wwalce
lub wlasnie ucieczce) to jego
nadmiar moze by¢ juz duzym
problemem. Po prostu kazdy
znas ma swoj limit odporno-
Sci psychicznej.

Wszelkie efekty w postaci
przyspieszonej akeji serca,
zaburzen trawienia i co za
tym idzie, zaburzonej od-
pornoSci, tak kojarzone ze
stresem, sa wla$nie efektem
dzialania mechanizmu ,walcz
lub uciekaj”. Prawdziwy prob-
lem zaczyna sig, gdy jesteSmy
zestresowani w dluzszym
okresie czasu —organizm jest
nieustannie pobudzony, dzia-
lamy na szybszych obrotach,
aco za tym idzie, szybciej sie
starzejemy. Ponadto, wiecz-
nie zestresowane osoby sa
narazone wo wiele wiekszym
stopniu na atak serca lub
udar. Jakby tego bylo malo to
,wyhodowany” przez nas stres
moze wpedzi¢ w problemy
natury psychologicznej/psy-
chicznej - nerwice idepresje!

Jakie sq przyczyny stresu?

Do powszechnych mozna
zaliczy¢ takie zdarzenia zycia
codziennego, jak znaczace
zmiany w zyciu osobistym,
problemy z partnerem/ka.

fot. Pixabay

Wiecznie zestresowani sg
dluznicy, czyli wgre wchodza,
problemy natury finansowe;.
Dzieci szczegblnie narazone
sa na stres przy zmianie szko-
ly, rozwodzie rodzicow, czy
np. utracie domowego zwie-
rzaka. Doskonale to uczucie
znaja Ci z Was, ktoérzy mieli
takiego towarzysza.

Zpojeciem stresu zwigzane
jest zagadnienie tzw. streso-
réw. Sa to czynniki (zazwyczaj
natury zewnetrznej), ktore
warunkuja, czy nasz stres
smieéci sie w normie” (jest
chwilowy iszybko mija), czy
jednak juz mozemy w pelni
moéwié o sobie, ze jesteSmy
ofiarami przetrwalego stre-

su. Fachowo wyglada to tak:
po bodzcu wywolujacym stres
do naszego organizmu wyrzu-
cany jest koktajl hormondw,
wtym kortyzolu, ktéry ma za
zadanie pom6c nam w sytu-
acji stresowej (np. podczas
ucieczki). Gdy mija zagro-
zenie, ktore wywolalo u nas
stres, organizm rozpoczyna
stabilizowa¢ poziom hormo-
néw do normalnego, czyli ad-
aptuje sie do nowej, juz bez-
piecznej, sytuacji. Taki stres
jest calkowicie powszechny
inie da si¢ go uniknag¢, gdyz
po prostu wiaze si¢ zwypad-
kami, jakie zachodza w na-
Szym zyciu.

Stres przeprogramowuje

nasze mozgi

Kiedy jednak stresor jest
wyjatkowo silny lub jego dzia-
lanie sie przedtuza, dochodzi
po prostu do zuzycia naszych
mozliwo$ci  adaptacyjnych

- wowczas moéwimy o stresie
przewleklym. Tutaj zaczy-
na sie duzy problem. Osoby
trwale zestresowane maja
problemy natury mentalnej,
jak np. staja sie zapominal-
scy, cyniczni, samokrytyczni
nawet do granicy uzalania sie
nad soba. Cierpi rowniez na-
sza sfera emocjonalna - poja-
wia sie frustracja, stajemy sie
malo empatyczni, odczuwamy
niepokdj lub dziwny lek. Fi-
zycznie nie jest lepiej - bole
brzucha (pamigtacie stres
przed matura?), odczuwanie
silnego zmeczenia, a nawet
boéle takich partii ciala, jak
plecy - to moga by¢ objawy
fizyczne zycia wnieustannym
stresie. Wreszcie zmienia sie
nasz charakter - zamartwia-
my sie, wycofujemy z zycia
towarzyskiego, stronimy na-
wet od rodziny, generalnie
$wiat przybiera dla nas czesto
ciemne barwy. Niestety sa to

dosc¢”

logiczne konsekwencje tego,
iz nasze hormony szaleja po
organizmie inieustannie sta-
wiajac nas wtrybie gotowosci
co wyciencza nasz organizm
i przeprogramowuje na-
wet mozg.

Stres ma takie , radosne”

oblicze

Konczac na$wietlanie za-
gadnienia stresu musimy
wspomnieg, iz czesto ma on
takze... pozytywne podloze.
Zawarcie malzenstwa, naro-
dziny dziecka, awans w pra-
cy lub jej zmiana na lepsze
- wszystkie te wydarzenia
niosg rados$é, ale uruchamia-
ja ten sam mechanizm, ,walcz
lub uciekaj”. Zawal serca po
mailu o podwyzce? Niestety to
jest jak najbardziej mozliwe!

Majac powyzsze na mysli,
postarajmy sie spojrze¢ na
zagadnienie stresu nieco la-
godniejszym okiem. Wycho-
dzi na to, ze wcale nie jest on
zalezny od naszego widzimi-
sie —to po prostu nasze przy-
stosowanie genetyczne, ktore
pozwala nam stawiaé czola
wyzwaniom, na jakie ludz-
ko§¢ napotykala na drodze
swojego rozwoju. No a poza
tym, po co si¢ niepotrzeb-
nie denerwowac.

Wiec kiedy stoicie sobie
na przystanku i zaczynacie
sie irytowaé, ze autobus ma
sp6Znienie, przywolajcie
w pamieci ponizsze, jakze
celne, stwierdzenie Ernesta
Hemingwaya: , Denerwo-
wac sie to méci¢ sie na sobie
za glupote innych”

Ciezko odméwié¢ autorowi
sStarego czlowieka i morza”
spostrzegawczoSci, prawda?

Chroscielewski Maciej
M.CHROSCIELEWSKI@GAZETAOLSZTYNSKA.PL
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Wiosy tak, skéra z posladka nie

Masz 18-65 lat

i prowadzisz zdrowy
tryb zycia? Nigdy nie
dokuczaty ci powazne
choroby?2To znaczy, ze
stanowisz cenny okaz
na czarnym rynku
organéw. Jak bardzo?
Zdaniem ekspertéw
$rednia wartos¢
ludzkiego ciata to
nawet 2 min zt.

W wigkszosci krajéw handel -

narzadami jest zabroniony.
Mimo to co roku dokonuje
sie ponad 10 tys. nielegalnych
transplantacji. Tak wynika
z danych Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia. Miedzyna-
rodowe przepisy pozwalaja
bra¢ organy tylko iwylacznie
od ochotnikéw, ktérzy nie do-
staja za to zadnych oplat. Ta-
kich dawcow jest niewielu, za
to potrzebujacych cala masa.
Oczekiwanie na przeszczep
trwa miesigcami. Stad niekto6-
rzy pacjenci wola skorzystac
zuslug tajnych klinik.

Na wage ztota

Cena konkretnego organu
zalezy od regionu. Zawsze
jednak w gre wchodza spore
pieniadze. Najpopularniejsze
sa nerki. To efekt ogromnego
popytu oraz stosunkowo la-
twej procedury ich pobrania.
Poprawnie magazynowane
zachowuja przydatnosé do
48 godzin od momentu wy-
ciecia. Wedlug szacunkow 75
proc. nielegalnych transakeji
dotyczy wlasnie tego narza-
du. Jego koszt ksztaltuje sie
na poziomie 262 tys. dolaréw
(prawie milion z}) za sztuke.
Cho¢ w Chinach czy Indiach
dostaniemy je juz za 15 tys.
dolaréw.

Na drugim miejscu jest
watroba. Mozna ja sprzedac
za 157 tys. dolar6w (okolo
p6t min. zlotych). To po-
kazna suma. Niestety zaden
dawca dlugo by sie nig nie
nacieszyl. Bez tak waznego
organu czekalaby go rychla
$mieré. Jednak ze wzgledu
na regeneracyjne zdolnosci
watroby mozliwe jest pobra-
nie jej fragmentu.

Podium na liScie najbardziej
pozadanych organéw zamyka
serce. Jego czarnorynkowa
warto$¢ siega 119 tys. dola-
réw (okoto 400 tys. z1). Choé
zdrowy na ciele (i umysle)
czlowiek nie zamienilby je za
zadne skarby, zycie bez serca

Fot. Freepik

W Polsce do konca lipca 2020 roku dokonano 741 przeszczepdw narzadow od zmartych dawcow narza-

dow, w tym 450 nerek

jest mozliwe. Przekonal sie
o tym Jakub Halik, czeski
strazak. W 2012 roku mez-
czyznie usunieto zniszczone
nowotworem serce i zasta-
piono dwiema sztucznymi
pompami. Nie mial pulsu, ale
mimo to twierdzil, ze §wietnie
sie czuje. Udalo mu si¢ prze-
zy¢ pol roku.

Ceny niektorych narzadow
zaskakuja. Jelito cienkie, choé
tak wazne, kosztuje stosun-
kowo niewiele, bo jedynie
2500 dolaréw (ok. 10 tys. z}).
Podobnie zoladek: tylko 500
dolarow (2 tys. z1) za sztuke.
Majatku nie zbijemy rowniez
na rogoéwce oka (1500 dola-
réow) oraz skoérze (10 dola-
réow za 6 cm kwadratowych).
Znacznie bardziej oplaca sie
krwiodawstwo. W USA 500
ml krwi warte jest okolo 337
dolaréw. Swoje ,p6t litra”
dorosty zdrowy mezczyzna
moze oddaé nawet 5 razy
wciagu roku.

Kawalki ludzkiego organi-
zmu nie zawsze pozyskuje sie
do przeszczepu. Takie czesci
jak sledziona, woreczek z6l-
ciowy, zeby czy ramie stano-
wia lakomy kasek dla bada-
czy medycyny i naukowcow.
Czaszka nieboszczyka potrafi
kosztowaé nawet 5 tys. z}!

Krwawy biznes

Transplantacyjne podziemie
kwitnie przede wszystkim
wkrajach biednych, takich jak
Pakistan, Kolumbia, Egipt,
Filipiny, Moldawia, Rumu-
nia czy Ukraina. W Madrasie
(Indie) istnieje nawet dziel-
nica Kidneyvakkam (wioska
nerek), gdzie niemal wkazdej
rodzinie znajdzie sie kto$, kto
sprzedal organ. Wszystko
przez skrajne ubostwo.

NIECO INACZEJ
PROBLEM WYGLADA
W CHINACH. TAM
NARZADY POZYSKUJE
SIE GROWNIE OD
OSOB SKAZANYCH
NA SMIERC. LICZBA
WYROKOW JEST
OBJETA TAJEMNICA
WOISKOWA.
ZDANIEM EKSPERTOW
W PANSTWIE SRODKA
ZABIJA SIE ROCZNIE
PONAD 4 TYS.
WIEZNIOW. KARY
WYKONULJE SIE W TZW.
,AUTOBUSACH
EGZEKUCYINYCH”
ZAPARKOWANYCH
OBOK SZPITALI.
UMOZLIWIA TO
BLYSKAWICZNY
TRANSPORT
POTRZEBNYCH CZESCI
CIALA.

Kto je kupuje? Przewaznie
bogaci mieszkahcy Europy
Zachodniej, Ameryki Pol-
nocnej, Japonii czy Korei
Poludniowe;j. Ztych regionéw
pochodzi najwigksza liczba
biorcow. Skala zjawiska jest
pono¢ tak duza, ze mowi sie
otzw. turystyce transplanta-
cyjnej. Potrzebujacy udaja sie
na ,kurorty”, gdzie za odpo-
wiednia cene (200-400 tys.
z}) dostaja nowy narzad.

U nas tego nie ma?
W Polsce obowiazuje catko-
wity zakaz handlu ludzkimi

transplantami. Oznacza to,
ze przestepstwo popelnia
nie tylko ten, kto kupuje
i sprzedaje lecz takze ten,
kto poéredniczy. Juz samo
zamieszczanie ogloszen jest
karalne.

Zgodnie z art. 43 ustawy
opobieraniu, przechowywa-
niu iprzeszczepianiu tkanek,
komorek i narzadéw (tzw.
ustawa transplantacyjna),
kazdy, kto ,rozpowszech-
nia ogloszenia o odplatnym
zbyciu, nabyciu lub o po-
Sredniczeniu w odplatnym
zbyciu lub nabyciu komoérki,
tkanki lub narzadu w celu
ich przeszczepiania, podlega
grzywnie, karze ograniczenia
wolnosci lub karze pozbawie-
nia wolno$ci do roku”. Art.
44 tejze ustawy przewiduje
kare pozbawienia wolnos$ci
do lat pieciu dla oséb, ktore
zprocederu handlu organami
uczynily zrédlo stalego do-
chodu.

Przez ostatnie lata nie
mieli$my glo$nych afer wtej
sprawie. Czy w kraju nad
Wisla podziemie transplan-
tacyjne faktycznie nie ist-
nieje? A moze jest sprytnie
ukrywane? Ostatnia opcja
wydaje sie bardziej prawdo-
podobna. Bowiem wykrywal-
nos¢ tego zjawiska nie nale-
zy do latwych. Jedno wiemy
na pewno. Problem nie ma
tak poteznego rozmiaru,
jak w krajach azjatyckich.
Niestety liczba nielegalnych
dawcow moze wzrosnal
przez kryzys ekonomiczny
wywolany pandemia koro-
nawirusa.

Biologiczny mechanizm?
W naszej kulturze obowia-
zuje negatywny stosunek do

handlu organami. Sprzeda-
nie tkanki lub narzadu zwy-
Kkle uznajemy za pogwalcenie
ludzkiej godno$ci. Z takim
stanowiskiem nie zgadza sie
Karol, student UWM.

— Czlowieka nie wolno
traktowaé przedmiotowo, to
fakt. Ale czy nerka jest czlo-
wiekiem? Czy posiada wlasna
Swiadomos¢ lub tozsamosc?
Dla mnie moja reka czy noga
to tylko biologiczny mecha-
nizm. Materialne narzedzie
wstuzbie niematerialnej du-
szy. Gdybym zjakiego$ waz-
nego powodu musial spienie-
zy¢ fragment mojej ziemskiej
powloki, uczyniltbym to. Przy
okazji pomoglbym chorej
osobie, ktora cierpi.

Nasz rozmdwca zwraca
uwage na sprzeczno$ci wpra-
wie. — W Polsce bez proble-
mu sprzedasz wlasne wlosy.
Ale skory zposladka juz nie.
A przeciez ijedno idrugie to
element twojego organizmu.

Kolejny punkt — krwiodaw-
stwo. Niby jest darmowe, ale
zashuzeni krwiodawcy otrzy-
muja szereg przywilejow.
Chocby znizki na transport
publiczny. Dzieki nim spo-
ro sie oszczedza. Czyz to nie
forma zysku finansowego?
Obrét niektérymi czeSciami
ludzkiego ciala powinien by¢
legalny — przekonuje Karol.
— Jednak prawodawcy musza
uwazaé. Wprowadzenie pie-
nieznych rekompensat dla
dawcow moze spowodowaé
wzrost naduzy¢ wtej branzy.
Na pewno nie powinno sie
zezwala¢ na handel szczat-
kami zmarlych.

Gra nie warta Swieczki

Myslisz o pokatnej sprze-
dazy narzadu? Pomy$l raz
jeszcze.

— Transplantacja to zawsze
ryzyko — ostrzega Katarzyna
Opalach, lekarz rodzinny.
— Zeby je zmniejszy¢, daw-
ca powinien przej$¢ szereg
badan. Jezeli np. ma jedna
nerke niesprawna, to drugiej
nie bedzie mégl oddac. Ale
na czarnym rynku raczej nikt
tego nie pilnuje — thumaczy.

Nielegalne zabiegi odbywaja
sig poza kontrola.

— Organizatorzy moga nie
przestrzega¢ odpowiednich
standardéw — zauwaza lekar-
ka. — Wowcezas mamy wiek-
sze ryzyko zakazen, przetok
czy niezro$niecia sie rany. Po
donacji wnormalnych warun-
kach dawca pozostaje pod §ci-
sla opieka lekarska. Czy tajne
Kliniki zapewniaja taka opie-
ke? Ajesli wystapia powikla-

PIERWSZY

W POLSCE

UDANY ZABIEG
PRZESZCZEPIENIA
SERCA
PRZEPROWADZIL
5 LISTOPADA

1985 ROKU PROF.
/BIGNIEW RELIGA.

nia, skutkujace np. $piaczka?
Kto pokryje koszty leczenia
dawcy? Iskad gwarancja, ze
zamiast jednego narzadu nie

wytng mu dwoch?
Lepiej wiec poszukaé innych
zrodel dochodu. 1B

o W szpitalu wojewddzkim

w Olsztynie w 2018 roku
przeszczepiono 26 nerek;

* Preferowany wiek dawcy
to 18-65 lat. Jednak organy
moga by¢ z powodzeniem
przeszczepione zarébwno od
noworodkéw, jak i seniorow
powyzej 80 lat;

* Szacuje sie, ze narzady
jednej osoby moga uratowac
lub przedtuzyc zycie sied-

miu biorcom;

» Transplantologia ma ponad
sto lat. Pierwsza udana ope-
racja miata miejsce w Oto-
muncu 7 grudnia 1905 roku.
Austriacki lekarz okulista Edu-
ard Zirm dokonat przeszczepu
rogowki oka. Pierwsze prze-
szczepienie serca przeprowa-
dzono w 1967 roku w RPA.
W Polsce organy transplantuje
sie od lat 60 XX wieku;

* Do rozwoju transplantologii
przyczynity sie m.in. prace ra-
dzieckiego biologa Wtadimira
Diemichowa. Naukowiec jako
pierwszy przeprowadzat ope-
racje wszczepienia bajpasow.
Jednak najbardziej znany jest
z drastycznych eksperymen-
téw na zwierzetach. W 1954
r. Diemichow przeszczepiat
gtowy u pséw. Dwugtowe
hybrydy zyty przez wiele dni;
e W Iranie handel narzagdami
jest legalny. Jednak transakcje
moga by¢ zawierane jedynie
pomiedzy obywatelami tego
kraju. Biorca ptaci za czes¢
organu, a reszte finansu-

je panstwo.
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Ztap zdrowy rytm zycia
i zadbaj o wlasne serce

.Serce nie stuga” — méwi
popularne powiedzenie
i jakkolwiek tyczy sie
spraw zwigzanych

z mifosciq, to w petni
mozna je takze
zastosowad w sferze
naszego zdrowia.
Podpowiadamy

jok zadbaé o nasz
najwazniejszy organ.

»Serce nie sluga” - moéwi
popularne powiedzenie ijak-
kolwiek tyczy sie spraw zwia-
zanych z milto$cia, to w pelni
mozna je takze zastosowaé
wsferze naszego zdrowia. Jak
mamy je wowczas rozumiec?
No cbz, moze tak, ze jezeli onie
bedziemy o nie dbaé moze
przesta¢ by¢é nam postuszne
irzetelne wwypekianiu swo-
ich obowiazkow. Aw zasadzie
jednego - przeciez jest nasza
elektrownia, dzieki ktore-
mu zyjemy.

To tak wskrocie. A tak dlu-
zej to skupimy sie dzisiaj na
sposobach, jak wspoméc ten
kluczowy organ naszego or-
ganizmu. Co zatem zrobi¢, aby
mie¢, jak w pewnej reklamie,
wserce jak dzwon”?

Swoja droga pamietny ak-
tor, ktéry wykrzykiwal te
haslo wreklamie margaryny
zmarl... na zawal serca wias-
nie. By¢ moze nie stosowal si¢
do ponizszych zasad, o kto-
rych zaraz poczytacie. Przy-
gotowalismy dla Was krotki
poradnik, jak zaczaé¢ dbac
oserce wkilku krokach.

WSTAN Z KANAPY

Dokladnie. Od tego nalezy
zaczact. Jezeli wiecej siedzisz
tez zacznij od tej zasady. Pro-
wadzisz czesto auto? Zamiast
jecha¢ 500 metréw do po-
bliskiego sklepu nastepnym
razem po prostu sie do niego
przejdz. Prowadzac siedza-
¢y tryb zycia przyzwyczajasz
swoje serce do swoistej bez-
czynnos$ci, analezy je harto-
wac. To wlaénie na tym pole-
ga zaleta regularnego wysitku
fizycznego - przyzwyczajanie
serca do wzmozonej pracy.

Gdy juz podniesiesz 4 li-
tery postaraj sie o regularna
aktywnos§é. Moze tego nie
wiedzieliScie, ale nie chodzi
orodzaj wysitku, ale bardziej
0 jego ,cyklicznoé¢”. Zacznij
od spacer6w, basenu itd.
—jezeli byle§ kanapowcem daj
czas pikawce na zaadaptowa-
nie sie do tego, ze bedzie uzy-
wane na wyzszych obrotach.

ODPOWIEDNIA DIETA

Drugim krokiem jest zmo-
dyfikowanie swojego jadlo-
spisu. Zdecydowanie nalezy
ograniczy¢ cukry, nastepnym
etapem jest przerzucenie sie
na zdrowe tluszcze. Tutaj
polecamy orzechy, nasiona
(np. slonecznika, dyni) oraz
zwlaszeza rybki. Te sg do-
skonalym Zrédlem kwasow
omega-3. Sa one kluczowe
w pilnowaniu wla$ciwego
rytmu serca.

Roéwnie §$wietnie spraw-
dzi sie awokado oraz oliwa
z oliwek. A co ze smalcem?
Tu Was zaskoczymy - ponad
60% tluszczow wystepuja-
cych wsmalcu to... te same,
jakie siedza woliwie. Wedlug
najnowszych badan szkodza,
nie tyle same thuszcze (w tym
zwierzece), co spozywanie ich
wraz zweglowodanami. Pa pa
kanapko zmajonezem iszyn-
ka? Na to wyglada. Na szczes-
cie odpowiednia dieta moze
przyj$é nam zpomoca. Oczy-
wiScie siegamy rowniez po
warzywa i owoce (uwaga na
fruktoze - wcale nie jest taka
zdrowa), aby czerpa¢ z nich
niezwykle cenne antyoksy-
danty (im ciemniejszy owoc/
warzywo tym ich wiecej) oraz
latwo przyswajalne witaminy
imineraly. Na zdrowie!

ZREZYGNU)J Z UZYWEK LUB JE

OGRANICZ

OczywiScie pierwsze co
przychodzi do glowy to pa-
pierosy. Palenie tytoniu jest
glowna przyczyna miazdzy-
¢y naczyh wiencowych, a ta
choroba moze doprowadzic¢
do zawalu serca. Jeste§ pala-
czem? Miej §wiadomosé, ze
ten naldég powoduje odkla-
danie sie tluszczy i wapnia
wnaczyniach krwiono$nych.

Pijesz duzo kawy? Ogranicz
-kawa podnosi ci$nienie, ato
nie jest dobre dla serca. Moze
wywolywaé arytmie w po-
staci tachykardii oraz groz-
niejszych jej postaci. Kawa
ponadto wyplukuje magnez
-mineral kluczowy dla nasze-
go ciala, przeciez jest krélem
zycia, pamietacie? Narkotyki?
No c¢6z... sa mniej ibardziej
szkodliwe, ale kazdy z nich
nie pozostaje bez wplywu na
nasz uklad krwiono$ny. Tutaj
zdecydowanie fatalny wplyw
na serca ma amfetamina oraz
r6znego rodzaju dopalacze.

SPROBUJ KROTKICH

DRZEMEK

Zaskoczeni? Drzemki maja
przemozny walor terapeu-
tyczny dla tego organu. Re-
gularnie odpoczynki pozwa-
laja na obnizenie ci$nienia

krwi izwolnienie akcji serca.
Ono tez przeciez potrzebuje
czasu na regeneracje, a taka
zapewnia tylko sen, o czym
juz kiedy$ pisaliémy. To jest
Swietna wiadomo$¢ dla Spio-
chéw. Badania wykazaly, ze
lepiej spa¢ dluzej, niz niedo-
sypia¢. Spiochy mialy znacz-
nie mniejsze ryzyko doznania
zawalu serca.

ZADBAJ O WEASNE ZEBY

Mozecie by¢ zaskoczeni bar-
dziej, niz powyzszymi drzem-
kami. Jest udowodnione, ze
stan uzebienia (zwlaszcza
wystepowanie kamienia
nazebnego) ma zwigzek ze
zwiekszonym ryzykiem cho-
r6b serca. Powod? Bakterie.
Bytujac wnaszych uszkodzo-
nych préchnica zebach moga
dostaé sie¢ bezposrednio do
krwiobiegu i narobi¢ tam
naprawde duzych szkod (np.
obsadzi¢ zastawki). Oprocz
klasycznego szczotkowania
warto takze uzywac nici den-
tystycznej, aby byé pewnym,
ze nic wnaszej buzi po prostu
nie gnije.

SLUCHAJ ODPOWIEDNIE)
MUZYKI
Dzialanie prozdrowotne

muzykoterapii zostalo udo-
wodnione juz dawno. Tutaj

Pamieta| o ,,przeglgdzie” uktadu krgzenia

chodzi o dostosowanie ryt-
mu swojego serca (najczes-
ciej jego uspokojenie) do
okreslonej muzyki. Spokojna
nuta leczy Twoje serce ito na
serio — obniza sie wowczas
ciSnienie krwi i stabilizuje
jego rytm. Z kolei szybkie
iagresywne tempa pobudza-
ja do dzialania, co takze moze
pombe, cho¢by w podniesie-
niu 4 liter zfotela lub akom-
paniujac nam przy treningu,
ktory oczywiscie wykonuje-
my regularnie.

SPROBUJ AROMATERAPII

Zalety tego sposobu wspie-
rania zdrowia juz dla Was
opisywaliémy. Tutaj chodzi
o niwelowanie stresu zapa-
chami. Serce nie lubi nadmia-
ru emocji istosowanie odpo-
wiednio dobranych olejkow
eterycznych moze §wietnie
poméc w uzyskaniu stanu
relaksacji oraz uspokojeniu
skolatanych nerwéw. La-
wenda, pomarancza, drzewo
herbaciane - wybér jest na-
prawde szeroki i wiecie co?
To na serio dziala i zostalo
potwierdzone licznymi bada-
niami, co jest chyba najlepsza
rekomendacjg do tego, aby-

Scie sprobowali sami.
Chroscielewski Maciej
M.CHROSCIELEWSKI@GAZETAOLSZTYNSKA.PL

Nasz uktad krazenia wypadatoby kontrolowa¢ nalezycie i w miare mozliwosci regularnie. Niestety najczesciej do lekarza trafiamy, gdy juz jest co$ ,,nie tak”. Na szczescie sq badania, ktére moga nas uratowac.

Serce jest kluczowym or-
ganem kazdego czlowieka.
Odpowiada za napedzanie
ciala i pompowanie zycio-
dajnej krwi, ktora dociera do
najskrytszych zakamarkow
naszego organizmu poprzez
bogata sie¢ naczyn. Stad
utrzymywanie go wzdrowiu
jest tak bardzo wazne, anaj-
mniejsze zaburzenia w jego
pracy potrafia zwali¢ na cho-
rego cala mase innych dole-
gliwosci.

Co boli Twoje serce?

Zaburzenia krazenia moga
prowadzi¢ do ciezkich ibar-
dzo czesto nieuleczalnych
przypadloéci, ato zracji tego,
ze przecigzone lub znekane
serca stopniowo staje sie co-
raz to mniej wydajne. Prze-

klada sie to na szwankowanie
calego organizmu.

Jakkolwiek stan naszej
elektrowni (serce dziala na
zasadzie impulséw magne-
tycznych) bada si¢ poprzez
r6znorakie, czesto inwazyjne
badania, to istnieja takie, kto-
re pozwalaja na stosunkowo
wygodne dla pacjenta okre-
Slenie stanu jego zdrowia. Do
takich nalezy badanie holte-
rowskie, EKG serca oraz kla-
syczne badania zkrwi.

Ten kluczowy organ nalezy
bezwzglednie skontrolowaé
badaniami w przypadku
uskarzania sie na szereg do-
legliwosci, jakie moze dawac
zaburzony uklad krazenia.
Kolatania, czyli nieréwne
bicie serca oraz tachykardia
(przyépieszone bicie serca),

nieleczone moga doprowa-
dzi¢ do odkladania sie blasz-
ki miazdzycowej wtetnicach
oraz do powstawania skrzep-
lin wsamym sercu.

Roéwnie niebezpieczna
jest miazdzyca oraz choro-
ba niedokrwienna serca - te
choroby moga by¢ takze in-
dukowane dziedzictwem ge-
netycznym lub wrodzonymi
wadami tego organu.
Przyjrzec sie swojemu sercu
powinni$my, gdy odczuwa-
my lub zaobserwowalismy
u siebie nastepujace dolegli-
wosci:

* Bole w okolicy mostka, ale
réwniez w Srodkowej czesci
plecow

e Bole serca pojawiajace sie
podczas schylania ciata (np.
aby co$ podnies¢)

e Zaburzenia rytmu serca

i uczucie, ze bije za wolno,
nierowno lub gwattownie

i zbyt szybko

¢ Zlewne, naprzemiennie
zimne oraz ciepte poty,
uderzenia goraca i okresowe
braki tchu

Jakie badania wykonac

w celu przyjrzenia sie kon-

dycji serca?

EKG pozwoli na zaobser-
wowanie pracy serca i jest
najbardziej obrazowym ba-
daniem. Z kolei echo serca
da jego morfologiczny obraz
oraz oceni prace tego organu.
Kluczowe jest takze badanie
krwi pacjenta. Wesprzec¢ sie
mozna takze badaniem hol-
terowskim (aparatem Hol-
tera) - te pozwoli dokladnie

zmierzy¢ czestotliwo$¢ pracy
serca wprzekroju dobowym.
Badanie EKG przeprowadza
sie¢ na dwa sposoby.

EKG WYSILKOWE - po-
lega na monitorowaniu ire-
jestrowaniu czynnoSci serca
podczas biegu na biezni lub
ewentualnie stacjonarnym
rowerze. Badanie trwa kilka
minut ijezeli dokona si¢ sku-
tecznego zapisu lub pojawia
si¢ niepozadane objawy ze
strony ukladu krazenia pa-
cjenta, wowczas sie je prze-
rywa.

EKG SPOCZYNKOWE
- tutaj w pewnych czeSciach
ciala pacjenta (nadgarstki,
kostki, klatka piersiowa)
umieszcza sie pokryte spe-
cjalnym zelem elektrody,

ktore mierza jego czynnoSc.
Badanie jest przeprowadzane
wspoczynku, trwa takze kilka
minut ijest calkowicie bezbo-
lesne dla pacjenta.

HOLTER (badanie holte-
rowskie) — przebiega bardzo
podobnie do badanie EKG,
tyle ze proces zbierania infor-
macji o czynnosci serca trwa
przez dluzszy okres czasu,
zazwyczaj przez cala dobe
(24 h). Wazne, aby podczas
noszenia na sobie aparatu
Holtera nie korzystac z ka-
pieli calego ciala.

ECHO SERCA - badanie
polega na umieszczeniu
w okolicach serca pacjenta
specjalnej ultrasonograficz-
nej glowicy.

Chroscielewski Maciej
M.CHROSCIELEWSKI@GAZETAOLSZTYNSKA.PL
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Jest nas mato, b

Nie jest dobrze.
Nasze wojewédztwo
wymiera. W ciggu
ostatnich jedenastu
miesiecy zmarto juz
14530 mieszkancéw
warminsko-
mazurskiego.

W listopadzie tego roku
na Warmii i Mazurach
odnotowano 2110
zgonéw. To o ponad
1000 wiecej niz

w 2019 roku.

Co najczeéciej nas zabija?
Wtym roku doszed}t Covid-19,
ale grozne sa dla nas przede
wszystkim choroby kardio-
logiczne i nowotworowe.
Odpowiadaja one za okolo
70 proc. zgondéw. Kolejne
miejsce na podium zajmuja
choroby ukladu oddechowe-
go, dalej ida wypadki iurazy.
Co trzynasta osoba umiera
zprzyczyn niewyjasnionych.

Laczna liczba zgonéw
wwojewodztwie warminsko-
-mazurskim spowodowanych
koronawirusem od poczatku
epidemii wynosi 1050 (stan
na 26 grudnia). Covid-19 to
nie tylko bezposrednie ofiary,
ktore nie przezyly choroby.
Trwajaca od marca pande-
mia nadwyreza system opieki
zdrowotnej. Szpitalne jednos-
tki zamieniane sa na oddzialy
covidowe, stad brakuje miejsc
dla pacjentéw cierpiacych na
inne powazne schorzenia.

Na ten problem zwraca
uwage Janusz Dzisko, war-
minsko-mazurski inspektor
sanitarny. — Bez watpie-
nia Covid-19 przyczynil sie
do wiekszej liczby zgonbéw
— moéwil na lamach Gazety
Olsztynskiej. — Ale cala sy-
tuacja zwigzana z Covidem
zdezorganizowala standar-
dowe leczenie, wystarczy
popatrze¢ na liczbe porad,
ktora spadla, czy wykonywa-
nych profilaktycznych badan
onkologicznych. Utrudniony
jest tez dostep do wielu placo-
wek. I'to wszystko przelozylo
sie¢ na wzrost zgonow.

Liczba mieszkancéw woje-
wodztwa Warminsko-Mazur-
skiego zaczela sie zmniejszaé
9 lat temu. W okresie miedzy
2011 a 2018 rokiem ubylo
nam lacznie 24,8 tys. osob.
Spadek liczby mieszkancow
w latach 2013, 2015, 2016
12018 byt skutkiem zaréwno
ujemnego salda migracji, jak
1 ujemnego przyrostu natu-

fot. pixabay

Udziat os6b +65 w populacji naszego wojewddztwa wzrdst 2 10,6% w 2000 r. do 15,9% w 2018 .

ralnego. Wlatach 2012, 2014
12017 odnotowano nieznacz-
na poprawe tego drugiego.
Niestety zbyt mala, by zre-
kompensowac¢ straty.

Poziom urodzen w regio-
nie i w kraju juz nie gwa-
rantuje stabilnego rozwoju
demograficznego i prostej
zastegpowalnosci  pokolen.
Dla jej utrzymania wspol-
czynnik dzietno$ci powinien
oscylowaé wgranicach 2,10-
2,15. Tymczasem w warmin-
sko-mazurskim spadl on
z 1,43 w 1998 roku do 1,36
w2018 roku.

— Niekorzystne tendencje
demograficzne zbiegly sie
w czasie z poczatkiem trans-
formacji gospodarczej, kiedy
panstwo borykalo sie z wie-
loma problemami — pisze
Adam Gwiazda na lamach
czasopisma Swiat Idei i Po-
lityki. — Okolo 20% kobiet
zrocznikow urodzonych wla-
tach 80. XX w. nie ma dzieci
ipozostanie bezdzietna. Jezeli
uwzglednimy niewielki obec-
nie wspoélezynnik dzietnosSci
(1,3) i trudne warunki zycia
w Polsce zmuszajace wielu
mtlodych ludzi do emigracji
w poszukiwaniu pracy, to
perspektywy zycia w wieku
emerytalnym dla pokolenia
echa wyzu demograficznego
(tj. urodzonych wlatach 80.)
nie rysuja sie dobrze. Wzrasta
dla nich prawdopodobien-
stwo osamotnienia wstarosci
i braku odpowiednio wyso-
kich emerytur” — informuje.

Co ciekawe, wspolczynnik
dzietnosci u Polek, ktore wy-
jechaly do Wielkiej Brytanii
jest znacznie wyzszy.

— Nie mozna jednak za-
kladac, ze gdyby ludzie mieli

prace igodziwe zarobki to nie
byloby kryzysu demograficz-
nego wnaszym kraju. Spora
bowiem cze$¢ stosunkowo
dobrze zarabiajacych Polakow
iPolek nie chce mieé dzieci,
ajesli juz, to tylko jedno — za-
uwaza Adam Gwiazda.

Przyczyn nalezy wiec szu-
kaé nie tylko w portfelu, ale
i zmianach, jakim podlega
nasza mentalno$¢. Posiada-
nie potomstwa nie jest juz
dla nas tak wazne, jak kiedy$
Dzietnosci nie sprzyja row-
niez kryzys rodziny.

— Mlodzi ludzie coraz poz-
niej zawieraja zwiazki mal-
zeniskie. Zmniejsza sie liczba
zawieranych malzehstw, na-
tomiast wzrasta liczba roz-
wodoéw. W regionie czestoéé
rozwodéw byla w 2018 .
prawie dwukrotnie wyzsza niz
W 2000 r. i nalezala do naj-
wyzszych wérdd wojewodziw
— czytamy wraporcie Urzedu
Statystycznego w Olsztynie.

Choé¢ prognozy co do de-
mograficznej przyszlo$ci na-

pesymistyczne, wciaz nie jest
za p6zno, by odwrdcié nieko-
rzystne tendencje.

Mozna odpowiednio
sterowa¢ procesami demo-
graficznymi, tak aby zapew-
ni¢ przynajmniej reproduk-
cje prosta ludnoSci danego
kraju — wyjasnia Gwiazda.
— Panstwo powinno jednak
prowadzi¢ nie tylko polityke
pronatalistyczna, lecz przede
wszystkim odpowiednia po-
lityke gospodarczo-spolecz-
na i fiskalna w polaczeniu
z rozbudowa infrastruktury
ulatwiajacej wychowywanie
dzieci przez pracujace mat-
ki. Polityka ta nie moze po-
lega¢ glownie na przydziela-
niu zasilkéw pienieznych za
urodzenie kolejnego dziecka
— twierdzi badacz.

Jesli nic nie zmienimy, do
roku 2050 populacja naszego
kraju ma zmniejszy¢ si¢ 012
proc. Jednocze$nie wzroSnie
liczba emerytéw i rencistow
— prawie 1/3 ludnosci be-
dzie w wieku 65+. W takich

dzietnoS$ci Polakéw stanie sie
niemozliwe, bowiem liczba
kobiet w wieku rozrodczym
spadnie prawie 040 proc.

Czy grozi nam demograficz-
na zaglada? — Niekoniecznie
—uwaza Eryk Kowalczyk, fi-
lozof, teolog oraz publicysta
zOlsztyna. — Spadek popula-
¢ji naszego kraju nie jest zja-
wiskiem pozytywnym — oce-
nia. — Nie postrzegalbym
jednak tego procesu w tak
katastroficznym $wietle, jak
czynia to niektorzy naukow-
cy 1 politycy. Zmniejszenie
sie liczby mieszkancow Pol-
ski wcale nie musi oznaczac
Kkleski. Nie musi tez oznaczad,
ze bedziemy bardziej narazeni
na zagrozenia ze strony na-
szych sasiadéw, badz tez in-
nych panstw. Istnieja mniej
liczebne grupy etniczne, kt6-
re przetrwaly w warunkach
znacznie trudniejszych. Osile
danego narodu wecale nie
przesadza liczba jego przed-
stawicieli.

Demografowie, socjologo-

szego kraju rysujg sie do§¢ warunkach odbudowanie wie i ekonomiSci zastana-
Mapa 2. Zmiana lczhy ludnodcl w gminach w latach 2000-1018
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eszcze mnie|

Gtoéwnymi przyczynami
zgondw zaréwno

w wojewodztwie, jak

i w kraju sg choroby uktadu
krazeniai nowotwory. Te
pierwsze powodujg prawie

4y

zgondw w warminsko-
-mazurskim. Nowotwory
byty przyczyng ponad

)0y

Zgonow.

wiaja sie, jak zahamowaé
ujemny przyrost naturalny
wnaszym kraju.

— I'to jest wazne — zgadza
sie¢ Kowalczyk. — Ale cze-
ka nas wiele innych, znacz-
nie wazniejszych wyzwan.
Na przyklad zahamowanie
umyslowego regresu naszej
populacji. Niestety wiele ba-
dan pokazuje, ze cofamy sie
wrozwoju zpokolenia na po-
Kkolenie. Statystycznie mlodzi
ludzie maja gorsza pamieé
iwieksze problemy zabstrak-
cyjnym mysSleniem, niz ich
rodzice. Gorzej tez radza, so-
bie ze stresem, nie umieja roz-
wiazywac konfliktow wgrupie
rowies$niczej, sa nadwrazliwi
emocjonalnie, nie potrafia
znie$¢ krytyki. Wéréd mlo-
dziezy systematycznie ro$nie
liczba samobdjstw, depresji,
nalogéw iciezkich probleméw
psychicznych. Jesli wpore nie
rozwigzemy tego problemu, to
wkroétce staniemy sie spole-
czenstwem zneurotyzowanych
lekomanéw, niezdolnych do
normalnego funkcjonowania.
Wowezas przetrwanie naszego
kraju w niepewnych warun-
kach ekonomicznych iekolo-
gicznych stanie pod znakiem
zapytania — podsumowuje.

Pomimo postepujace-
go procesu starzenia sie
polskiego spoleczenstwa,

Warmia i Mazury wyroz-
nialy sie stosunkowo mlo-
da populacja. Przez ostatnie
lata mogliSmy sie pochwalié
wysokim udzialem ludno$ci
w wieku przedprodukeyj-
nym i produkcyjnym oraz
najnizszym w kraju udzia-
lem os6b w wieku popro-
dukeyjnym.

Pawet Snopkow
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Halo! Gtucho? Umyj ucho!

Jak robic¢ to wlasciwie?

O higiene wtasnych
uszu wypadatoby
dbaé regularnie, m.in.
poprzez odpowiednie
i regularne czyszczenie
uszu. Czesto robimy
to zle i mozemy sobie
zaszkodzi¢. Ta kwestia
jest szczegdlnie wazna
w przypadku matych
dzieci. Jak dba¢

o uszy?

Powiedzmy to sobie wprost
-malo kto znas tak napraw-
de dba ouszy regularnie iwe
wlasciwy sposob. Powiecie, ze
przeciez raz na tydzien/dwa
uzywacie patyczkow do uszu?
Po pierwsze - to zla metoda,
a po drugie, nie na tym tak
naprawde polega czyszczeniu
uszu, ajuz zwlaszcza udzieci

i 0sOb starszych. Wigkszo$¢

znas otym, Zze ma uszy przy-
pomina sobie, gdy zaczyna na
ktoéres niedoslyszec¢ lub oich
istnieniu daje zna¢ bdl, naj-
czesciej spowodowany zapa-
leniem ucha.

Zapalenie ucha to , klasyk”

Bodajze najczestsza przy-
czyna bolu wnaszych uszach.
To nic innego jak klasyczny
stan zapalny, ktéry moze by¢
spowodowany zakazeniem
natury bakteryjnej wiruso-
wej lub grzybiczej, uszko-
dzeniem fizycznym struktur
wewnetrznych ucha, ale takze
obecno$cia wnim obcego cia-
la stalego.

Nasze uszy tak jakby ,skta-
daja si¢” ztrzech czesci: ucha
zewnetrznego, ucha $rodko-
wego oraz ucha wewnetrz-
nego. Zapalenie ucha moze
dotyczy¢ kazdej znich. Oile
nie mamy tutaj miejsca na
przyblizanie szczegblowej
budowy kazdej zowych czesci
to nalezy koniecznie wspo-
mnie¢, ze aby mie¢ pewno$¢é,
iz przyczyna naszego bolu
wuchu jest stan zapalny, na-
lezy wykonaé¢ odpowiednie
badania. W przypadku ucha
zewnetrznego (malzowina)
nie jest to trudne poniewaz
zmiany chorobowe zazwyczaj
sa widoczne. Boli glebiej? Tu-
taj musi juz zajrzeé laryngo-
log.

Objawy zapalenia ucha to
- w zaleznoéci od tego, jak
»gleboko” lezy problem -bdl,
goraczka, opuchlizna, ogra-
niczenie lub utrata sluchu,

anawet ropne wycieki. Bar-
dzo niebezpieczne jest zapa-
lenie blednika objawiajace
sie oczoplasem, zawrotami
glowy, zaburzeniami réwno-
wagi, anawet prokurujacymi
wymioty. Tutaj konieczna jest
zawsze interwencja fachowe-
go lekarza -laryngologa.

Jak leczy sie zapale-

nie ucha?

Polega to gléwnie na poda-
waniu pacjentowi odpowied-
nich lekdw, zazwyczaj anty-
biotykéw, a terapie wspiera
sie suplementami lub inny-
mi lekami odpowiednimi do
objawow/przyczyn zapalenia.
Terapie nalezy podejmowa¢é
jak najszybciej. Nieleczone
stany zapalne uszu moga
prowadzi¢c do groznych
powiklan, z utrats shuchu,
uszkodzeniem blednika oraz
zapaleniem opon mézgowo-
-rdzeniowych na czele.

Dlatego w przypadku na-
rzadu stuchu tak wazne jest
utrzymywanie jego wlasci-
wej higieny, czyli mowiac po
ludzku - uszy nalezy czyscic.
Na szczescie kazdy znas moze
onie zadba¢ we wlasnym za-
kresie. Podpowiadamy jak
to zrobié.

ABC czyszczenia uszu

Podstawowym - i bardzo
czesto w pelni wystarczaja-
cym - zabiegiem jest plu-
kanie uszu. Wazne jest, aby
wiedzie¢ jak to odpowiednio

fot. Pixabay
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robi¢. Zanim poruszymy ta
kwestie musimy koniecz-
nie wytlumaczyé, ze uszu
nie czyScimy popularnymi
patyczkami ,do uszu”. Gme-
ranie patykiem z wata moze
tylko tak naprawde poglebié
problem np. wpychajac wo-
skowine wglab ucha ijg tam
subijajac”, co sprawi, ze ciez-

aull

i

ko jej bedzie si¢ nam pozby¢.
Uszy maja naturalna zdol-
no$¢ do samooczyszczania.
Wraz z woskowing zbieraja,
sie patogeny, substancje obce
i najwazniejsze co mozemy
zrobi¢ to po prostu ulatwic
jej opuszczenie naszego ucha.
Plukanie jest najlepszym na
to sposobem.
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Do czyszczenia uszu wra-
mach profilaktyki mozemy
zastosowa¢ odpowiednie do
tego preparaty, kt(');'e roz-
miekezg woskowine. Swietne
wtym celu sa krople ispraye,
ktorych mozemy uzy¢ wdo-
mowym zaciszu. Spraye
mozna aplikowaé niezalez-
nie od pozycji uzytkownika,

krople wymagaja polozenia
glowy (lub jej przechylenia)
w taki sposob, aby nie wy-
plynely z ucha, do ktérego
je zakropliliSmy. Czyscisz
prawe ucho? Pol6z sie¢ na
lewym boku. Po kilku minu-
tach preparat odpowiednio
zmiekezy korek woskowy,
aten wyplynie sam. Czasami
mozna mu ,pomoéc” kierujac
lekki strumien cieplej wody
na ucho. Czopek powinien
wyplynaé wraz znia.

Jezeli nie mamy pod reka
fachowych preparatow,
aproblem jest dosy¢ powaz-
ny, mozemy uszy oczySci¢
innymi sposobami: solg fi-
zjologiczna, woda utleniona,
anawet zwykla woda. Tutaj
moéwimy juz o plukaniu
uszu. Miejscem w ktoérym
to zrobimy powinien byé
gabinet laryngologiczny.
Podejmowanie  zabiegéw
polegajacych na operowaniu
strzykawka nie jest zalecane
do wlasnorecznego wykona-
nia, tym bardziej w domu.
Na plukanie wybieramy sie
tylko do fachowca. Nieco
uwazniej nalezy podchodzié
do kwestii plukania uszu
w przypadku malych dzieci.
Dlaczego?

W przypadku dzieci

zalecana jest szczegolna

ostroinosé

Tutaj szczegdélnie wazna
jest odpowiednia prewen-
cja, asame czyszczenie me-
todami domowymi powinno
ograniczaé sie wylacznie do
ewentualnego stosowania
kropel czy sprayow. Dzieci
bardzo czesto ,apia” wode
do uszu podczas zabaw na
basenach, kapieli w domu,
jak i hasajac w wodzie na
wakacyjnych plazach. Jeze-
li méwimy o najmlodszych
dzieciach to musimy mieé
Swiadomo$é, ze ich uklad
stuchu jest wyjatkowo deli-
katnie zbudowany. Spraw-
dza sie krople i spraye,
awdomu doskonale mozna
wykorzystaé zwykla oliw-
ke. Zewnetrzne czeéci ucha
Swietnie oczyScimy gabka
lub szmatka, albo wlasnie
patyczkami do uszu. Tutaj
po raz kolejny przypomi-
namy - nie wkladamy ich
bezposrednio do ucha. Za-
stosowanie podstawowych
zabiegow higienicznych uszu
pozwoli nam utrzymywac je
woptymalnej kondycji.

Chroscielewski Maciej

M.CHROSCIELEWSKI@GAZETAOLSZTYNSKA. PL
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Depresja niestusznie w cieniu COVID-19

Diagnoza: COVID-19.
Lekarstwo: brak.
Reakcja $wiata:

stan wyjgtkowy,
kwarantanna
narodowa, godzina
policyjna, restrykcje.
Reakcja pacjenta:

lek przed $mierciq,
zatamanie i coraz
czescie| depresja.
Szczepionka: pojawita
sie na horyzoncie.

Pandemia koronawirusa
zepchnela na margines wie-
le innych dolegliwosci, kto-
re w dluzszej perspektywie
moga by¢ réwnie powazne
co COVID-19. Jednym znaj-
powazniejszych jej skutkow
jest fala zachorowan na de-
presje. W Polsce pierwsze
badania (przeprowadzone
m.in. przez Katolicki Uni-
wersytet Lubelski) pokazuja,

Fundacja

~Twarze depresji”
przygotowata bez-
ptatny magazyn

— kompendium wie-
dzy o leczeniu depre-
sji w czasie pande-
mii. Znajduje sie on
na stronie kampanii
,Twarze depresji.
Nie oceniam. Ak-
ceptuje.”: https://
twarzedepresji.pl/
nr-1-2021/

REKLAMA

SOBOTA

ZDROWO
i AKTYWNIE

ze juz dwukrotnie wiecej osob
zmaga sie z ta choroba, niz
przed wybuchem pandemii.
Dla poréwnania, w Stanach
Zjednoczonych zaobser-
wowano trzykrotny wzrost,
a w samym Nowym Jorku
az czterokrotny.

Polacy z najwyizszym na

Swiecie poziomem niepo-

koju

Jak sie okazuje, Polska jest
krajem znajwyzszym na §wie-
cie poziomem niepokoju wy-
wolanego pandemia. Od paz-
dziernika do listopada 2020
r. wzrést on az 0 30 punktow
procentowych iwynosi 34%
- wynika z badania firmy
doradczej Deloitte - Global
State of the Consumer Tra-
cker. Nigdy weze$niej wtym
cyklicznym badaniu zaden
kraj europejski nie deklaro-
wal tak wysokiego poziomu
obaw. Wplyw na taki zatrwa-
zajacy wynik w Polsce miala
miedzy innymi wysoka liczba
zakazen izgonow.

REKLAMA

Z badania firmy Deloitte
wynika, ze najwieksza skale
niepokoju wsrdod Polakow
zaobserwowano w grupie
wiekowe 55+ - az wérdd
64% respondentéw. Sytuacja
wecale nie wyglada duzo lepiej
wérod os6b mlodych. W gru-
pie wiekowej miedzy 18 a 34
rokiem zycia podobny prob-
lem dotyczy 61% badanych.
Jednak poziom obaw rézni
sie¢ w zaleznoéci od wysoko-
Sci zarobkéw. Nieco wyzszy
wzrost niepokoju dotyczy
0s6b o wysokich zarobkach
(66% badanych) niz os6b
osrednich iniskich zarobkach
(63% ankietowanych). Taki
stan przeklada sie na nasze
zachowania konsumenckie.
Tylko 39% Polakéw czuje sie
bezpiecznie wsklepie podczas
robienia zakupow. Z drugiej
strony utrata ciaglosci wy-
nagrodzenia lub pracy jest
istotnym czynnikiem sprzy-
jajacym depresji.

Do waznych wnioskéw
doszli rowniez naukowcy

z Wydzialu Psychologii Uni-
wersytetu ~ Warszawskiego
w badaniu pt. ,Uwarunko-
wania objawow depresji ileku
uogdlnionego u dorostych
Polakéw w trakcie epidemii
Covid-19”. Wynika z niego,
ze w grupie wiekowej 55+
bardzo silne jest poczucie za-
grozenia zdrowia izycia wlas-
nego oraz bliskich, ale takze
poczucie samotnoéci. Zkolej
wérod mlodych na pierwszy
plan wychodzg trudne rela-
cje rodzinne, ograniczenie
wolnoS$ci, nuda 1 brak pry-
watnoSci.

Lek Polakow o stan zdrowia

Taki stan psychiczny Pola-
kow ma istotny wplyw na ich
zdrowie. W poréwnaniu zba-
daniem firmy Deloitte przed
pandemia, wlistopadzie 2020
roku odnotowano nad Wisla
wzrost 04 punkty procentowe
wérod osob, ktore niepokoja
sie o swoje zdrowie. Jest ich
az 66%. Pod tym wzgledem
wynik ten plasuje Polske na

drugim miejscu w Europie za
Hiszpania (75%).

Co czwarty Hiszpan maob-
jawy depresji zwiazane zepi-
demia koronawirusa - wynika
zestudium przeprowadzonego
przez Glbwna Rade Psycholo-
gii (COP) wMadrycie. Wba-
daniu sondazowym wzielo
udzial kilka tysiecy klientow
hiszpanskich centréw han-
dlowych. By lepiej zrozumieé
problemy tego kraju, warto
przypomnie¢, ze bez pracy po-
zostaja, prawie 4 miliony Hi-
szpanow (poziom bezrobocia
wynosi ponad 16%), akraj ten
zajmuje drugie miejsce w Unii
Europejskiej (po Francji) pod
wzgledem najwyzszej liczby
nowych zakazen koronawi-
rusem.

Depresja w czasie pandemii

bez konsultacji ze specjalistq

Z kolei co czwarty Polak
deklaruje pogorszenie na-
stroju wzwiazku zpandemia,
wywolana koronawirusem
SARS-Cov-2 - wynika z ba-

dan sondazowych przepro-
wadzonych przez Kantar.
Polacy zaobserwowali u sie-
bie r6wniez inne objawy de-
presji. Jedna na cztery osoby
odczuwa spadek energii. 17%
wszystkich respondentow
zmaga sie¢ z bezsennoscia,
13% z trudno$ciami z kon-
centracja, a 9% ma klopoty
z pamiecia. Niestety wiek-
$z08¢ znich - az 65% (!) - nie
zamierza konsultowaé ich ze
specjalista — ani z lekarzem
psychiatra, ani z psycholo-
giem. To bardzo powazny
blad. Od lat - juz wjedena-
stu edycjach kampanii spo-
lecznej ,Twarze depresji, Nie
oceniam. Akceptuje.” - pod-
kreslamy, ze najskuteczniej-
sza droga walki z depresja
jest polaczenie farmakotera-
pii i psychoterapii. Choroba
ta nazywa jest Smiertelna,
poniewaz moga jej towarzy-
szy¢ mys$li samobdjcze. Ale
objawow niepokojacych jest
znacznie wiecej.

Anna Morawska-Borowiec

* ALERGOLOG

* CHIRURG NACZYNIOWY
* DERMATOLOG-WENEROLOG
* DIABETOLOG

* ENDOKRYNOLOG

* GASTROLOG

* GINEKOLOG-ONKOLOG
 HEMATOLOG

* NEUROCHIRURG

* NEUROLOG

* OTOLARYNGOLOG

* ONKOLOG

* ORTOPEDA

4”* OPTIMA

PRZYCHODNIA LEKARZY SPECJALISTOW

8761086 58 |7,

optima.elk@gmail.com

WYKONUJEMY:

USG piersi, tarczycy, jamy brzusznej, stawow, bioderek
USG Doppler tetnic szyjnych, kofczyn gérnych i dolnych

LEKARZE Z BIAtEGOSTOKU!

* PULMONOLOG

* REUMATOLOG

* UROLOG

* ALERGOLOG DZIECIECY

* DERMATOLOG DZIECIECY

* OTOLARYNGOLOG DZIECIECY
» NEUROLOG DZIECIECY

* ORTOPEDA DZIECIECY

* PULMONOLOG DZIECIECY

* PSYCHIATRA DZIECI

* PSYCHOLOG DZIECIECY
* PEDIATRA

ul. Armii Krajoweij 45
Etk 19-300

| MEODZIEZY

www.przychodnia-optima.elk.pl
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" LECZENIE

GODZINY PRACY:
WTOREK
SRODA
CZWARTEK

GABINET STOMATOLOGICZNY
BARBARA BARA

Lekar

+48 8761087 23
+48 502 366 316

ul. Mickiewicza 1A, 19-300 Etk

www.barbarabara.pl

v RENTGENODIAGNOSTYKA 3D

Przyczyna wielu choréb kardiologicznych, choréb oczu,
stawéw, alergii sa zakazenia odogniskowe, a dzieki
obrazowaniu 3D mozemy dostrzec zmiany w tkankach
zanim pacjent zacznie odczuwad jakiekolwiek dolegliwosci.
Aparat obrazuje nie tylko zmiany w strukturach z¢bowych,
ale tez nieprawidtowosci zwigzane z powstawaniem

guzéw i nowotworow.

" ZAAWANSOWANA CHIRURGIA STOMATOLOGICZNA

BEZ BOLU

" NOWOCZESNY GABINET
" IMPLANTY ZEBOWE
" LECZENIE ZACHOWAWCZE, PROTETYCZNE

NIE TRAC CZASU
— ZAREJESTRU]J SIE ONLINE

www.barbarabara.pl
lub telefonicznie 48 87 610 87 23

8.00-12.00
8.00-12.00
8.00-12.00

£t Chirurg Stomatolog

3021ekwe-A-G
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Morsowanie - nokaui
po kiorym SIQ usmlechasz

Morsowanie to sport
wyczynowy. Nie ma

w nim wstepnego
szkolenia. Bez treningu
i licencji jedziesz

na mistrzostwa. Te
wszystkie opowiesci

o zimnych prysznicach
to jak bajki o $w.
Mikotaju. Za prezent

i tak musisz zaptacié.

Bez wzgledu na staz nie
uciekniesz przed atakiem
zimna. Aby wygra¢, musisz
przyjaé ciosy. To nokaut, po
ktérym sie usmiechasz. Kazdy
ma inny spos6b na przetrwa-
nie. Sam wlazle$, to sam sobie
radz. Wesole Morsy zJeziora-
ka to nieformalna grupa wza-
jemnego wsparcia. Zadziwia
spoiwem, ktore trzyma mlo-
dych istarych razem wzim-
nej wodzie. Kazdy jest wniej
warto$cig sam wsobie. Cieplo
ziebi, zimno rozgrzewa - tak
twierdzil Hipokrates. Woda
25 razy szybciej pozbawia
ciepla organizm niz zimne
powietrze — dodano péznie;j.

REKLAMA

Troszke na wesolo zanurzy-
my si¢ z Wesolymi Morsami
w dzisiejszym odcinku prze-
wodnika.

Co ma wspélnego biegane
z morsowaniem? Nie da sie
udawaé morsa, bez udawa-
nia biegacza. Jezeli kto§ znich
nie biega przed kapielami, to
na pewno bedzie to robil za
chwile. Tak juz po prostu jest.
To czastki zich opowiesci...

... Tego trzeba do$wiadczy¢.
Takie misterium. Trudne do
wytlumaczenia. Gdy wracam
do domu, nie moge opanowaé
drzenia mie$ni. Zuchwa lata
sama, zeby szczekaja, jezyk
sie placze przy mowieniu.
Wylazi ze mnie zimno. Od
srodka, jakby jaka$ zimna
dusza opuszczala cialo, jak-
by chciala wydosta¢ sie ze
srodka. To chyba tego poszu-
kujemy wwodzie. Pamigtam
dobrze swoj pierwszy raz. Nie
wiem. czy strach, czy zimni-
ca zatrzymala oddech. Za-
nurzam sie¢ istoje. Oddychaj,
oddychaj - zostan z nami.
Ten komunikat mng rzadzi.
Zostalam do dzis...

...MyS$lalam, ze to orga-
noleptyka, a to bylo przela-

Fot. Mateusz Partyga

manie dzieciecych strach6w
przed zimnym. Pytania, py-
tania. Zadna odpowiedz nie
jest taka jak ta, ktéra udziela
zimna woda. Czysta zabawa
i przyjemno$¢ pojawia sie
pozniej. Na poczatku ktos
musi cie poprowadzi¢ za
reke. Pierwsze wejScie zawsze
zaskakuje. Po chwili drugie
- inne. Akupunktura milio-
nem igielek. To peeling papie-

rem $ciernym. Trzeba to prze-
trwaé, aby poczué energie.
To zarazliwy stan. Przez rok
wspieralam meza z etatem
szatniarki. Zamorsowalam
izmienilo sie wszystko. Kaz-
dy musi sobie radzi¢ sam. Az
chce sie tanczy¢ wdeszczu...
...Polecam kazdemu, kto
mnie oto pyta. Znikajace prob-
lemy zmoczonego ciala wigiel-
kach zimna dodaja odwagi.
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Na poczatku strach z oczami
wielkimi jak Jeziorak przera-
za. Pozniej katar jakis mniejszy
niz wnormalnie cieplolubnym
Swiecie i odpornosé tak po-
trzebna wniedobrych czasach.
No iw stopy jako$ cieplej na
co dzieh. To wszystko nic, jak
uslyszysz: jeste$ ladniejsza po
tych kapielach...

...Zalije straconych lat na
podgladaniu innych. Kiedy
dochodzi do ciebie my$l, czy
sprobowad, to idz za ciosem.
Tylko wgrupie lub zkims, kto
ma do$wiadczenie. Nie szpa-
nuj. To nie tylko wyzwanie, to
zabawa zzyciem. To samo do-
bro jak je potrafisz zauwazy¢.
Powalajace cieplo jak zaczy-
nasz sie odmraza¢ dominuje
nad wszystkim...

...Latwo nie bylo. Powolna
odwilz calego ciala nagradza
wszystko. Radoé¢, ze znowu
dalem rade, to trampolina na
kilka dni...

...Darmowa krioterapia po
biegowych treningach. Re-
generacja w innym sporcie.
Moje obawy dawno odjechaly.
Solidna rozgrzewka imyk do
wody. Stucham podpowiedzi
zwnetrza. To obowiagzek. Do-
borowe towarzystwo tworzy
klimat resetu...

...Amatorskie siedmioletnie
bieganie, to wstep do moje-
go morsowania. Nie raz bylo
mi zimno, wiecie gdzie. Ale
jak wszedlem do wody za
namowsg biegajacego kolegi
dopiero poczulem, co znaczy
prawdziwy atak na intymne
czeSci meskiego ciala. Tego
imadla nie da sie zapomnie¢.
Wskakuje do wody po tre-
ningu. Nawet jak jestem sam

prosz¢ obce osoby, aby lukne-
ly na mnie. Pewniej sie czuje
ztym. Potelepie zdwadzie$cia
minut wwibracyjnych drgaw-
kach iwszystko dziala inaczej.
Herbata z cytryna i miodem
inaczej smakuje...

.. Przerebel, mroz i $nieg.
To wspomnienie mojej mor-
sowej inauguracji. Troszke
na wariata. Na sympatyczna,
zlo$¢é mezowi. To stary mors.
Po wyjsciu; duma, energia
iu$miech caly dzien. Grupa
dopinguje i dodaje odwagi.
Itak to trwa od lat. Szatnia
do ktorej wskakuje, aby sie
przebra¢ to luksus cywiliza-
cyjny. Doceniam to...

...Nim dojrzalam do tego,
aby wej$¢ do lodowatej wody
przez kilka lat cumowalam
16dke przybijajac do ekoma-
riny zWyspy Wielka Zulawa.
Obserwowalam ludzi ciesza-
cych sie wzimnej wodzie. Nie
powiem, zastanawialam sig;
co im brakuje w tej czeSci,
ktoéra wystawala nad wode.
Troche trwalo zanim zrozu-
miatam, Ze oni tez patrza na
mnie jak na dziwaka pode;j-
mujacego decyzje o zamiesz-
kaniu na wyspie. Polaczyli-
$my nalogi. Pewnie, ze bolalo.
Splew Wesolych Morséw na
moja cze$¢ ocalil mnie przed
rejterada. Zostalam. Bariery
mamy w glowie. Zawsze po-
dejmowalam odwazne wy-
zwania. Teraz mam w sobie
sile, o ktorej nie wiedzialam.
To ona odsuwa leki istaboéci.
To naldg, ktéry zmienil sie
wuwielbienie...

Obserwowalam meza
jak w domu dziwnie si¢ za-
chowuje po tych zimowych
kapielach. Podejrzenia trze-
ba sprawdzié. Poszlam znim.
Szalenstwo morsow jest juz ze
mng. Uzaleznia. Tylko dlacze-
go nie mam pewnosci, ze jak
wracam, to mam uczucie, ze
nie ma mam suchej blehzny
na sobie? Trzeba uwaza¢ jak
tracisz informacje zzamrozo-
nych komorek...

Tyle morsy o sobie. Pewnie
tak maja wszyscy. Ja tez. Po
wielu, wielu latach wiem
jedno. Nikt mi nie powie, ze
latwo jest sie zmierzy¢ z wy-
zwaniem spotkania z ekstre-
malnym otaczajacym chlo-
dem. To nic przyjemnego. To
naturalny obronny sprzeciw.
To veto doceniamy po chwili.
Zréb tylko badania lekarskie.
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