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Luteina. Jej pozytywne wiasciwosci zostaty potwierdzone

wieloma badaniami dzieki czemu bardzo szybko okazato Niemal kazdy z nas kojarzy te nazwe z tarczycg, ale juz nie wszy-

sie, ze ten karotenoid jest szczeg6lnie pomocny w choro- scy wiemy, na czym doktadnie polega ta podstepna choroba.
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Szczepmy sig z myslq

o sobie 1 naszych

O walce

z koronawirusem,
nadchodzgcej czwartej
fali i szczepieniach
przeciw Covid-19
rozmawiamy

z Dyrektorem do spraw
medycznych szpitala
«Pro-Medica” w Etku
Sp. z 0.0. Krzysztofem
Michalskim, lekarzem
specjalistq choréb ptuc

i choréb wewnetrznych.
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Czy zapowiadana na
jesien czwarta fala
koronawirusa rzeczy-
wiscie nam zagraza?
Oczywiscie, ze tak. Wirus
nic o tym nie wie, ze my li-
czymy fale, ze prowadzimy
obliczenia, statystki. Wirus
to martwa ,mikromaszyna”
do zarazania. Bedzie czwarta
fala. Problem polega na tym,
czy bedzie tak wysoka jak po-
przednie druga czy trzecia, czy
tez taka jak pierwsza, kiedy to
przypadki liczyliSmy po kilka-
dziesiat, kilkaset dziennie.
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Od czego bedzie
zalezata skala czwar-
tej fali? Od naszego
przygotowania sie?

Od kierunku mutacji

wirusa?

Pamietajmy, Ze wirus to nie
jest zywy organizm. To taka
Lglupia” czasteczka, ktora jed-
nak moze mutowaé, zmienia¢
sie. Pojawiaja sie r6zne mu-
tanty, jedne ,slabsze”, mniej
zarazliwe, mniej patogenne,
wywolujace mniejsze obja-
wy. Te wolniej z trudnoécia
zakazaja, z czasem traca na
znaczeniu. Inne np. wariant
delta, ktory pierwotnie roz-
powszechnil sie w Indiach,
staja sie bardziej zakazne,
atakuja szybciej iskuteczniej.
Stad bedzie pewnie wiecej
przypadkéw a cze$¢ z nich
moze przebiega¢ ciezko. Wi-
rus to taka bezrozumna mi-
kroczasteczka, ktoérej jedy-
nym zadaniem jest zakazac.
Tlos¢ tych zakazen jest zmien-
na w czasie, zalezy od liczby
podatnych na zakazenie osob,
warunkéw otoczenia, sto-
sowania zabezpieczen. Jak
duzy bedzie kolejny szczyt
zachorowan - czwarta fala,
zalezy nie tylko od zjadliwo-
$ci wirusa, ale tez od nas, od
naszego przygotowania. Mu-
simy by¢ §wiadomi i gotowi
wroci¢ do czeéci ograniczen.
Nie zawsze bedziemy mogli
sobie odpuszczaé, tak jak to
robimy obecnie. Zapomnie-
liSmy o maseczkach, o dy-
stansie spolecznym. Teraz to
oczywiscie jest akceptowalne
izrozumiale, ale juz wkrotce
najprawdopodobniej bedzie-
my musieli wjakims stopniu
do nich wrécic.

Wielu z nas traktuje

obostrzenia jako wy-

mysty politykéw i woli
buntowaé sie przeciw-
ko nim, niz ich prze-
strzegac...

To nie sa wymysly polity-
kéw, chociaz wielu moze sie
tak kojarzyc. Niestety tak
bywa w spoleczenstwie, ze
wszelkie obostrzenia, zaka-
zy kojarza sie politycznie,
jako ograniczenia wolnosci.
Tymczasem to sa zalecenia

Reklama w Etku
tel. 87 62134 64

popierane przez naukowcow
- epidemiologéw. Nie ma tak
naprawde jednego sposobu,
jednej metody, aby w 100
proc. uchronic si¢ przed wi-
rusem. Zabezpieczamy si¢
kilkoma barierami. To jest
dystans spoteczny, mycie rak,
noszenie maseczki, unikanie
zatloczonych miejsc, unika-
nie innych ludzi, kiedy mamy
objawy infekcji, wietrzenie
pomieszczen i szczepienie.
Jesli zastosujemy je razem,
to nabieraja duzej skuteczno-
Sci. Wedlug mnie szczepienie
jest najgrubsza inajskutecz-
niejsza ztych barier. Kiedy ja
dodamy to tych pozostalych,
wtedy mozemy mowic o za-
bezpieczeniu, pelnym przy-
gotowaniu do kolejne;j fali.
Pojawiajq sie informa-
cje, Ze osoby zaszcze-
pione bedqg musiaty
przyjac kolejng dawke
szczepionki. Czy sq juz
jakies zalecenia, decy-
zje z tym zwiqgzane?
Zadna szczepionka nie
zabezpiecza raz na zawsze.
Wigkszoé¢ szczepien, ktore
otrzymujemy — od wiru-
sowego zapalenia watroby,
odry, tezca, wécieklizny, nie
jest dana raz na zawsze. Po-
ziom przeciwcial i zdolnosci
organizmu do bronienia
si¢ przed infekcja z czasem
maleje, zwlaszcza kiedy po-
jawiajg sie — jak chociazby
wprzypadku grypy — odmia-
ny wirusa, ktore r6znig sie od
poprzedniej i nie wywoluja
skutecznej odpowiedzi ukla-
du odporno$ciowego. Dlate-
go na przyklad szczepienie
przeciwko grypie wymaga
corocznego  powtarzania.
Troche krotkie jest nasze
doswiadczenie z COVID-19
iszczepionkami. Ale wygla-
da na to, ze wirus mutujac
moze w koncu ,uciec” do-
tychczasowym szczepionkom,
ikonieczne bedzie podawanie
kolejnych dawek co roku, co
dwa lata. Dzieki szczepie-
niom, ale i zachorowaniom
spoleczenstwo staje sie zcza-
sem coraz bardziej odporne.
Z uplywem lat zachorowa-
nia na COVID-19 powinny

WYDAWCA
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liskich

by¢ nieco lagodniejsze. Na-
bywanie odporno$ci spotle-
czenstwa to zjawisko, ktoére
nie trwa 2 lata, lecz moze
rozciagad sie na dziesiatki lat.

Caly czas odsetek

zaszczepionych jest

na stosunkowo niskim

poziomie. Jak przeko-

na¢ tych niezdecydo-
wanych?

Musimy tlumaczyé, poka-
zywac, wyjasniac¢. Lekarze,
ktorzy leczyli ciezko chorych
na Covid-19, ktérzy wiedza
jak powazne potrafia byé
powiklania, jak powaznie
moze sie skonczy¢ choroba
przekonuja, ze nalezy zro-
bi¢ wszystko aby uniknac
zakazenia, a mamy taka
mozliwo$¢, zaszczepmy sie.
Chronmy sie. Szczepionki sa
bardzo bezpieczne iskutecz-
ne. Zostaly przebadane ido-
puszczone do obrotu przez
powazne instytucje, w Eu-
ropie - Europejska Agencje
Lekéw (EMA), w Stanach
Zjednoczonych - Agencje
Zywnosci i Lekow, FDA. To
nie jest decyzja firm farma-
ceutycznych czy polityczna.
Wiem, ze winternecie moz-
na znalez¢ najprzerdzniejsze
historie, opowiesci, brednie,
teorie spiskowe przybie-
rajace rozmiar pandemii

PREZES
Jarostaw Tokarczyk

Redakcja nie zwraca niezaméwionych tekstow oraz zastrzega sobie prawo dokonywania skrétdw w publikowanych listach i nadestanych materiatach.
Redakcja nie odpowiada za tres¢ ogtoszeri. Wydawca zastrzega sobie prawo odmowy przyjecia ogtoszenia sprzecznego z zasadami moralnymi lub prawem.

DRUKARNIA PRASOWA
GRUPY WM Sp. z 0.0.
Olsztyn, ul. Tracka 7
tel. (89) 639 74 21

klamstwa. Czesto trzeba
mie¢ naprawde gruntowna
wiedze aby oddzieli¢ ziarno
od plew. Komus trzeba jed-
nak zaufac. Mysle, ze lepiej
tym, ktorzy maja wiedza na
ten temat, anie plotkarzom,
ktorzy moéwia ,nie wiem, to
sie wypowiem”. Nadal jest
masa ludzi, ktérzy nie wie-
rzg wcovid, mowia, zZe to jest
jaki$ spisek, pandemia. Jak
dotrzeé¢ do czlowieka, ktory
nie wierzy w covid i przeko-
na¢ go zeby sie zaszczepil?
Wirus SARS-CoV-2 nie po-
jawil sie znikad zaskakujac
wirusologéw. Ci, ktorzy Sle-
dza doniesienia biologow,
wirusologbéw, interesuja sie
nauka, wiedza, ze od dzie-
sigtkow lat naukowcy wraz
z WHO przestrzegali przed
schoroba X, ze zaatakuje nas
jaki$ wirus X aswiatowa epi-
demia wplynie wogromnym
stopniu na populacje ludzka
izdezorganizuje nasz zycie.
Przewidywania madrych lu-
dzi niestety nieraz si¢ spel-
niaja cho¢ niedowiarkowie
zawsze wtedy wietrza spisek.
Dlatego korzystajmy zwiedzy
uczonych, my§lmy odrugim
czlowieku i szczepmy sie!
Zmy$la onas samych iona-
szych bliskich.

P.TOMKIEWICZ@GAZETAOLSZTYNSKA.PL
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NAKEAD KONTROLOWANY
TWMAZEK KONTROLIDYSTRYBUCJ PRASY
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Dlaczego warto przyjrzec su—;
luteinie?

Luteina. Jej pozytywne
wtasciwosci zostaty
potwierdzone wieloma
badaniami dzieki
czemu bardzo szybko
okazato sie, ze ten
karotenoid jest
szczegdlnie pomocny
w chorobach oczu.
Przedstawiamy
Panstwu te

cenng substancje

i podpowiadamy
takze, jak zadbaé

o oczy i wzrok.

Czym jest luteina?

Luteina to karotenoid zpo-
twierdzonym dzialaniem
przeciwzapalnym. Jest ona
jednym z dwoch glownym
karotenoidéw (drugim jest
zeaksantyna) bedacym pig-
mentem nadajacym kolor
ludzkiemu oku (plamka
z6lta, siatkowka). Jak dzia-
la? Shuzy jako swoisty filtr
$wiatla 1 chroni oczy przed
uszkodzeniem ich przez
$wiatlo sloneczne.

Swiat medycyny mial na
oku luteing juz od wie-
lu lat. Najbardziej znana
jest ze swoich wlasciwoéci
chroniacych wzrok - chro-
ni przed zdegenerowaniem
plamki zo6ltej oraz katarak-
ta (zaéma). Ale oprocz tego
posiada takze inne atrybuty.
Szerokie spektrum dzialania
luteina zawdziecza swoim
atrybutom  przeciwzapal-
nym. Posiada zdolno$¢ do
chronienia nerwéw przed
nadmiernym wplywem stre-

su oksydacyjnego, przy oka-
zji niwelujac stany zapalne.
Calkiem niedawno nauka
odkryla, ze luteina jest takze
$wietnym straznikiem zdro-
wia naszego ukladu krwio-
nosnego.

Gdzie zna|d2|emy
luteine?

Jako karotenoid jest ona
obecna w warzywach oraz
innych ro$linach. Co cieka-
we, luteina ma kolor zétty,
ale najwiecej znajdziemy
jej w ciemnozielonych wa-
rzywach liSciastych, w tym
w coraz popularniejszych
wkuchni wodorostach iprze-
roznych glonach. Luteina
jest wszedzie tam, gdzie jest
kolorowo - pomaranczowo,
z6hto, czerwono, zielono itd.
Pamietacie? Juz nasze bab-
cie méwily, ze marcheweczka
jest dobra na wzrok. Luteine
znajdziemy takze wjajkach,
adokladnie wzoéttkach. Or-
ganizmy zwierzece pobieraja
ja zpozywienia.

Jak luteina pomaga
w profilaktyce
prozdrowotnej?

Jak wspominalismy, glow-
nie ceni sie ja za $wietny
wplyw na wzrok - chroni
przed  zdegenerowaniem
plamki zo6ltej oraz pomaga
uniknaé zachorowania na
katarakte. Jest filtrem przed
nadmiernym promieniowa-
niem UVA i UVB. Jej wlas-
ciwoSci przeciwzapalne do-
skonale sprawdzaja sie takze
w profilaktyce choréb serca.

Luteina zapobiega odkla-
daniu sie blaszki miazdzy-
cowej we krwi, odpowiednio
wcze$nie ja rozmigkcezajac.

Historia okularéw przeciwstonecznych jest ciekawa i rownie
dtuga co tych klasycznych. Co istotne, poczagtkowo nie we
wszystkich kulturach petnity one role ochronng przed stoficem.
Sredniowieczni Chificzycy — wynalazcy okularéw przeciwsto-
necznych - stosowali okulary ze szkietkami z przydymionego
kwarcu. Nosili je sedziowie, aby ukryc swoje reakcje na emocje
towarzyszace procesom sgdowym. Takie okulary przeciwsto-
necznie nie miaty znaczenia korekcyjnego. Bardzo ciekawy wa-
riant opracowali Eskimosi, ktérzy nosili okulary wykonane z ko-
Sci, w ktorej byta wyryta waska szczelina na oczy, ktora chronita
je przed nadmiernym Swiattem stonecznym. Pierwsze szklane
okulary przeciwstoneczne opracowano w potowie XVII wieku
w Anglii. Nosity je osoby chore na syfilis, ktéry powodowat
Swiattowstret. Okulary stoneczne w takiej formie jakg znamy
obecnie pojawity sie w 1964 roku, gdy opracowano soczewki
fotochromowe. Obecnie najlepsze okulary przeciwstoneczne
chronig réwniez przez ultrafioletem, moga miec takze wielkie
znaczenie korekcyjne, a dzieki przer6znym wariantom stylistycz-
nym Swietnie odnalazly sie w Swiecie mody i popkultury.

Dzigki temu, zZe jest wprost
napakowana antyoksydan-
tami, $mialo mozna nazwa¢é
ja doskonalym wymiataczem
wolnych rodnikéw —hamuje
reakcje utleniania zachodza-
ce wnaszych organizmach.

Kto powinien siega¢
po produkty bogate
w luteineg?

W zasadzie jest ona ko-
nieczna dla osbéb pracuja-
cych wzrokiem. Tym, ktorzy
spedzaja duzo czasu przed
ekranem komputera czy te-
lewizora i pracujacym wiele
godzin wsztucznym osSwiet-
leniu, jak i regularnym by-
walcom slonecznych plaz czy
solarium. Luteina jest takze
bardzo pomocna osom ge-
netycznie obcigzonym ryzy-
kiem zapadnigcia na za¢me
czy jaskre. Z racji swoich
wlasciwo$ci  kardioprotek-
cyjnych $wietnie przystuzy
sie nadci$nieniowcom oraz
osobom cierpiagcym na miaz-
dzyce iinne choroby serca.

Przecietny czlowiek nie
dostarcza sobie w codziennej
diecie odpowiedniej porcji
luteiny. Dlatego rozsadnym
krokiem byloby rozwazenie

REKLAMA

fot. Pixabay

suplementacji tego karoteno-
idu. Przyda sie ona wokresie
jesienno-zimowym, kiedy
spozywamy mniej Swiezych
owocOw iwarzyw oraz pro-
wadzimy intensywny tryb
Zycia spozywajac wiele zyw-
noéci przetworzonej. Okresy
pochorobowe to takze do-
bry moment na dostarcze-
nie sobie luteiny w postaci
suplementéw. Sa one tym
bezpieczniejsze, ze luteina
nie posiada negatywnych
wlaéciwos$ci ubocznych. No
moze z wyjatkiem tego, iz
mozemy nabra¢ nieco bra-
zowego koloru skory, ale to
tez jaki$ wyznacznik, ze nasz
organizm jest nig wysycony.

Jak zadba¢ o wzrok
i utrzymac w zdrowiu
nasze oczy?

Po pierwsze pozwol swoim

oczom odpoczaé. Swietnie
dziala tutaj zamkniecie ich
na minute, wramach swoistej
przerwy w pracy przy kom-
puterze. Nalezy rowniez pa-
mietaé¢ o o$wietleniu i unika¢
pracowania wzrokiem przy
niklym 7Zrédle $wiatla. Naj-
lepiej pracowac przy $wietle
slonecznym. Pracujecie przy
ekranach, monitorach itd.?
Warto ustawic taki ekran na
wysokosci oczu, wodlegloéci co
najmniej pol metra (najlepiej
70 ¢cm) od monitora. Znacie
zasade 20-20-20? To bardzo

przydatna technika wykorzy-
stywana w USA. Polega na
tym, ze co 20 minut robimy
sobie przerwe i wpatrujemy
sie przez kilka sekund wjakis
punkt/obiekt odlegly o ok. 6
metréw. Skutkuje to zwiek-
szeniem mrugania, nawilzenia
oka iregeneracji tzw. filmu lzo-
wego, ktory te nawilzenie za-
pewnia. Warto takze rozwazy¢
siegniecie od czasu do czasu po
krople do oczu. Stosujemy je
na podrazniong lub naruszo-
na rogéwke. Wokresie letnim
bardzo przydatne sa doskonale
znane nam wszystkim okula-
ry przeciwsloneczne.
CHROSCIELEWSKI MACIE)
M.CHROSCIELEWSKI@GAZETAOLSZTYNSKA.PL

Stylista opraw okularowych

SALON OPTYCZNY

E. WEGLOWSKA

e badania wzroku
e fachowa pomoc
e szeroki asortyment

e bogaty wybér opraw

e najnowoczesniejsze szkta optyczne,

progresywne

e soczewki kontaktowe
e okulary przeciwstoneczne

o ptyny do pielegnacji

Wszystko w atrakcyjnych cenach

LEKARZ OKULISTA DZIECIECY

zapisy telefoniczne

Etk, ul. Armii Krajowej 23

tel. 607 358 516

38621ekwe-a-M
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Naukowcy radzq:
wstawaj godzine wczesniej

Amerykanscy badacze
odkryli, ze wstawanie
nawet godzine
wczednie| moze
znacznie obnizyé ryzyko
wystqgpienia depresii.
Badanie zostato
przeprowadzone na
grupie 840 tys. oséb.

Budzenie si¢ o wczesniej-
szej porze pomaga zapo-
biega¢ depresji - dowodza
amerykanscy naukowecy,
opierajac si¢ na wynikach
badan genetycznych prze-
prowadzonych na prébie
840 tys. osob. - Odkrylismy,
ze wstawanie nawet godzi-
ne wezesniej moze znacznie
obnizy¢ ryzyko wystapienia
depresji - wskazuje Celine
Vetter, adiunkt na Uniwersy-

tecie Kolorado wBoulder. Nie
oznacza to jednak, ze krotszy
sen jest korzystny - zalecane
jest wezeéniejsze kladzenie
sie spac iprzeniesienie apo-
geum aktywnoSci na godziny,
w ktorych najsilniej operuje
Swiatlo sloneczne.

Aktywnoéc¢ fizyczna, obok
suplementacji witaminy D,
jest rbwniez jednym ze spo-
sobow zapobiegania depresji
wregionach, wktérych wyste-
puje zjawisko nocy polarnej.

- Od pewnego czasu wiemy,
ze istnieje zwiazek miedzy
czasem snu a nastrojem, ale
czesto slyszymy od lekarzy
pytanie, o ile wczesniej po-
winni$my sie budzié, aby za-
uwazy¢ korzySci - wskazuje
Celine Vetter. - Odkrylismy,
ze wstawanie nawet godzine
wezeSniej moze znacznie ob-
nizyé ryzyko wystapienia de-
pres;ji.

Badanie naukowcow zosta-
lo przeprowadzone na grupie
840 tys. ludzi. Dotychczas
wiadomo bylo, ze ponad 340
powszechnie wystepujacych
wariant6w  genetycznych
wplywa na chronotyp czlo-
wieka. Podloze genetyczne
tymczasem wplywa na 12 do
nawet 42 proc. preferencji
dotyczacych snu. 10 proc.
0s6b poddanych badaniu no-
silo urzadzenia do monitoro-
wania snu przez siedem dni.

Na podstawie modelowa-
nia statystycznego naukowcy
sprobowali okresli¢, czy oso-
by zwariantami genetyczny-
mi, ktore predysponuja je do
wczesnego wstawania, row-
niez maja mniejsze ryzyko
depresji. Badania zdecydowa-
nie potwierdzily te teze. Je§li
osoba, normalnie kladaca
sie spaé o godzinie 1 wnocy,
potlozy sie do l6zka weze$niej

ogodzing, to zmniejsza ryzy-
ko depresji o 23 proc. Przy-
spieszenie za$niecia o dwie
godziny to nawet 0 40 proc.
mniejsze ryzyko depresji.

- Zyjemy w spoleczenstwie
zaprojektowanym dla ran-
nych ptaszkow, natomiast
nocne marki czesto czuja
sie tak, jakby ciagle nie pa-
sowali do tego spolecznego
zegara - tlumaczy gléwny
autor badania Iyas Daghlas,
absolwent Harvard Medical
School. —Nasze badanie zde-
cydowanie udowadnia, ze
to, kiedy sie¢ kladziemy spac,
o ktorej wstajemy iile czasu
$pimy, ma zwiazek zdepresja.

Z badania przeprowadzo-
nego przez lekarzy z oddzia-
hu psychiatrii Massachusetts
General Hospital i George-
town University Medical
School wynika, ze czas ekspo-
zycji na $wiatlo sloneczne ma

zwiazek zkondycja psychicz-
na. Okazuje sig, ze 6 proc. po-
pulacji USA cierpi na wpelni
zgodna z opisem klinicznym
depresje sezonowa, kolejnych
14 proc. do$wiadcza jej lagod-
niejszej wersji. 80 proc. cier-
piacych na to zaburzenie os6b
korzysta ze §wiatloterapii.
W krajach skandynawskich,
wktorych wystepuje zjawisko
nocy polarnej, popularne sg
natomiast  suplementacja
witaminy D oraz zwigkszenie
aktywnosci fizycznej.

CELINE VETTER:

Dzien jest wtedy, gdy jest
jasno, zas spac powinnismy
woéwczas, gdy jest ciemno.
Poranna kawa na werandzie,
spacer lub podréz rowerem
do pracy czy przyciemnianie
elektroniki wieczorami pomo-
ze przestawic sie na wczes-
niejsze wstawanie.

ILE GODZIN SNU

NAM POTRZEBA?
Amerykanie przeanalizowali
tez ponad 300 badah poswie-
conych snowi. Okreslili dtu-
gosc snu najodpowiedniejsza
dla os6b w poszczegdbinych
grupach wiekowych:
Noworodki (do 3 miesiecy)

— 14-17 godzin
Niemowleta (4-11 miesiecy)
— 12-15 godzin

Mate dzieci (1- 2 lata) — 11-
14 godzin

Dzieci w wieku przedszkol-
nym: (3-5 lat) — 10-13
godzin

Dzieci w wieku szkolnym (6-
13 lat) — 9-11 godzin
Nastolatki (14-17 lat) — 8-10
godzin

Mtodsze osoby doroste (18 -
25 lat): 7-9 godziny

Dorosli (26-64) — 7-9 godzin
Dorosli (65 lat+) — 7-8
godziny

REKLAMA
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www.novalab.com.pl
e-mail: laboratorium@novalab.com.pl

NovaLab ZAPRASZAMY

Laboratoria Medyczne

\

r

nia krew karty

* Badania genetyczne

ELK, ul. Toruiiska 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-

* Oznaczenie poziomu hormonow i markerow nowotworowych

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

Laboratorium jest objete kontrolg jakosci badan

38221ekwe-a-M

GABINETY

NADJEZIORNA

I PORADNIA GINEKOLOGICZNA

o+

.\
2)

Lek. Pawet Swic, specjalista pofoznictwa i ginekologii (poniedziatek od godz. 15.00) ;

Lek. Tomasz Gotebiewski, specjalista potoznictwa i ginekologii (czwartek od godz. 15.00)

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

Rejestracja telefoniczna tylko w godzinach pracy gabinetéw.

B PORADNIA STOMATOLOGICZNA

|

Lakres leczenia: stomatologia zachowawcza, protetyka, profilaktyka stomatologiczna,

stomatologia dziecigca, 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 PRACOWNIA

ULTRASONOGRAFICZNA

Usg jamy brzusznej, tarczycy, szyi, weztéw chtonnych,

dotéw podkolanowych

Lek. Agnieszka Gibowicz-Swic, specalista radiologii
i diagnostyki obrazowej (wtorek i roda)

Etk
ul. Nadjeziorna 23/C1

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

37321ekwe-a-M
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Kiedy organizm
sam dobiera sie
do Twoje| tarczycy

Niemal kazdy z nas
kojarzy te nazwe

z tarczycq, ale juz

nie wszyscy wiemy,
na czym doktadnie
polega ta podstepna
choroba. Jej

nazwa pochodzi od
nazwiska japonskiego
chirurga, ktéry po raz
pierwszy zwrécit na
nig uwage.

O tym czym jest choroba
Hashimoto i jakie szkody
moze wyrzadzi¢ wnaszym or-
ganizmie opowie nam lekarz
medycyny Marlena Chodo-
rowska - specjalista chor6b
wewnetrznych, diabetolog
iendokrynolog zWojewo6dz-
kiego Szpitala Zespolonego
im. J. Sniadeckiego w Bia-
lymstoku. Doktor Chodorow-
ska niesie pomoc istuzy swo-
ja rada na Oddziale Chorob
Wewnetrznych, Diabetologii,
Endokrynologii i Reumatolo-
gii.

Pani doktor, prosze

powiedzieé¢ naszym

Czytelnikom czym

jest Hashimoto.

— Choroba Hashimoto to
przewlekle zapalenie tarczy-
cy, ktérego przyczyna jest po-
wstawanie przeciwcial skie-
rowanych przeciwko wlasnej
tarczycy adokladnie biatkom
zlokalizowanym w komoérce
tarczycowej. Zaliczana jest
w zwiagzku z tym do grupy
choréb autoimmunologicz-
nych.

Jakie sg objawy tej

choroby? Czy daje

wtasne, swoiste dla
niej, czy moze imito-
wac inne przypadtosci?

— Choroba Hashimoto
moze powodowaé rbézne
objawy u pacjenta , jednak
najczestsze z nich zwiazane
sa zniedoczynnoScia tarczy-
cy, ktora choroba Hashimo-
to wywoluje. Sa to zmecze-
nie, sennos¢, brak energii ,
zwiekszenie masy ciala, wy-
padanie wlosow, zaparcia,
klopoty zkoncentracja. Ob-
jawy te mogg przypominaé
inne choroby np. depresje.

fot. Pixabay

Prositbym, aby wyttu-
maczyta Pani czym sq
choroby autoimmuno-
logiczne

— Choroby autoimmu-
nologiczne polegaja na wy-
twarzaniu przez organizm
przeciwcial ~ skierowanym
przeciw wlasnym bialkom
ikomoérkom. Do tych chordb
nalezy choroba Hashimoto
cukrzyca typu 1, bielactwo,
luszczyca , niedoczynno$é
kory nadnerczy, celiakia. Te
choroby lubia wspdlistnieé
ze soba, , dlatego nasi pacjenci
maja czesto chorobe tarczycy
ibielactwo czy celiakie.

Dlaczego Hashimoto

czesciej dotyka kobie-

ty, niz mezczyzn?

— Choroba rzeczywiscie
cze$ciej dotyka kobiet, praw-
dopodobnie zwigzane jest to
z czestszym wystepowaniem
choréb zautoagresji ukobiet
wogoble.

Czy mozna mieé¢ Hashi-

moto i jednoczesnie

inne choroby tarczycy?

— Choroba Hashimoto
nie wyklucza innych choréb
tarczycy, moze wspoélistnieé
zguzkami wtarczycy.

Jakie szkody wyrzgdza

Hashimoto w organi-

zZmie (zmiany w bio-

chemii, zmiany fizycz-
ne, psychiczne)?

i

— O czeéci objawow tej
choroby juz powiedzialam.
Zapalenie tarczycy czesto,
lecz nie zawsze, prowadzi do
niedoczynnosci tarczycy. Ob-
jawy niedoczynnosci wynika-
ja z faktu, ze hormony tar-
czycy dzialaja na wiekszosc
komoérek worganizmie. Ich
brak daje objawy z roznych
ukladéw. Najczesciej chorzy
skarza sie na brak energii
zyciowej, suchg skore, wy-
padanie wloséw, chrypke,
meczliwo$é. Do wykrycia
choroby sluzy oznaczenie
TSH oraz przeciwcial prze-
ciwtarczycowych- wlabora-
torium mozemy oznaczy¢
przeciwciala anty -TPO ianty
TG oraz USG tarczycy.

Czy Hashimoto mozna

nprzeniesé¢” w ge-

nach?

— Choroba Hashimoto
ma genetyczne podloze, wy-
stepuje rodzinnie , czesto
urodzenstwa, , matki i corki
, ublizniakow jednojajowych.
Jednak do jej wystapienie
przyczyniaja sie¢ czynniki
srodowiskowe takie, jak
stres, ciaza, infekcje Wiruso—
we ibakteryjne.

Jak nalezy zatem dba¢é

o tarczyce? Kiedy i jak

reagowac i rozpoznag,

Ze co$ z nig moze by¢

nie tak?

— Zalecenia u os6b z cho-
robami tarczycy odno$nie
stylu zycia sg takie same jak
uludzi zdrowych. Wskazana
jest dieta , zdrowego czlo-
wieka” z ograniczeniem cu-
krow prostych , duza iloscia
warzyw oraz systematyczna
aktywno$¢ fizyczna. Nalezy
takze suplementowaé wita-
mine D3 zwlaszcza w okre-
sie jesienno-zimowym.
Zalecamy takze mlodym
kobietom, zwlaszcza pla-
nujacym ciagze, oznaczenie
stezenie TSH przed ciaza,
ajuz na pewno na poczatku
miedzy 4 a8 tygodniem cia-
zy. Ponadto, jesli zauwazymy
jakiekolwiek niepokojace
objawy u siebie, wskazana
jest konsultacja medyczna,
najlepiej z lekarzem endo-
krynologiem.

Co piaty Polka cierpi lub
mial problemy z chorobami
tarczycy. Eksperci szacuja, ze
wspolczesnie wnaszym kra-
ju na Hashimoto choruje ok.
800 tys. 0s6b. Zroku na rok
notuje si¢ coraz wigcej przy-
padkow, w gléwnej mierze
dzieki SwiadomoSci istnienia
tej przypadlosci, co sklania
ludzi do odwiedzenia lekarza
i poddania sie diagnostyce
wkierunku jej wykrycia.

CHROSCIELEWSKI MACIEJ
M.CHROSCIELEWSKI@GAZETAOLSZTYNSKA.PL

4’*“* OPTIMA

PRZYCHODNIA LEKARZY SPECJALISTOW

ul. Armii Krajoweij 45
() Etk 19-300

8761086 58 |7,

(><) optima.elk@gmail.com

WYKONUJEMY:

USG piersi, tarczycy, jamy brzusznej, stawéw, bioderek
USG Doppler tetnic szyjnych, kofczyn gornych i dolnych

LEKARZE Z BIAtEGOSTOKU!

* ALERGOLOG * PULMONOLOG

* CHIRURG NACZYNIOWY * REUMATOLOG

* DERMATOLOG-WENEROLOG = UROLOG

* DIABETOLOG * ALERGOLOG DZIECIECY

* ENDOKRYNOLOG

* GASTROLOG

* GINEKOLOG-ONKOLOG
 HEMATOLOG

* NEUROCHIRURG

» DERMATOLOG DZIECIECY

* OTOLARYNGOLOG DZIECIECY
* NEUROLOG DZIECIECY

* ORTOPEDA DZIECIECY

* PULMONOLOG DZIECIECY

* NEUROLOG * PSYCHIATRA DZIECI

* OTOLARYNGOLOG | MLODZIEZY

* ONKOLOG * PSYCHOLOG DZIECIECY
* ORTOPEDA * PEDIATRA

www.przychodnia-optima.elk.pl

38321ekwe-A-G

SKLEP SPECJALISTYCZNEGO ZAOPATRZENIA
o MEDYCZNEGO ,,DLA ZDROWIA”

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

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

Realizujemy wnioski NFL

www.dlazdrowia.elk.pl

38821ekwe-a-M

www.gazetaolsztynska.pl/elk/

ROZMAITOSCI®

e1CKie .

Etk, ul. Rooseveltal
reklama 87 621 34 64
redakcja 87 62106 62

/APEWNIAMY

NAJLEPSZE

20921ekwe-a-M
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Nowa sala do zajed
z dzieémi i mtodziezq
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Oddana do uzytku

zostata nowa sala

w Osrodku Srodowiskowej
Opieki Psychologicznej

i Psychiatrycznej dla Dzieci
i Mtodziezy. Umozliwia
ona prowadzenie sesji

grupowych.

Osrodek dziala od 4 maja
w Przychodni Specjalistycznej
przy ul. Konopnickiej. Celem
dzialania placowki jest wspar-
cie psychologiczne dla dzieci
imlodziezy we wlasnym §ro-
dowisku, jak najblizej swoje-
go miejsca zamieszkania, co
zdecydowanie zmniejsza stres
oraz sprawia, ze opieka odby-
wa sie wbardziej znanym $ro-
dowisku. Pomaga to réwniez
uchroni¢ osoby zmagajace
sie zproblemami natury psy-
chologicznej przed trafianiem
do szpitali psychiatrycznych.
Dzigki wlaczeniu w system
terapeuty $rodowiskowego
usprawniony jest kontakt
z opiekunem prawnym oraz
szkola dziecka, co przedktada
sie na korzystne efekty row-
niez poza Oérodkiem.

REKLAMA

Problemy psychiczne dzieci
inastolatkéw to palacy prob-
lem, ktéry nasilil sie jeszcze
mocniej w trakcie trwajacej
pandemii koronawirusa. Re-
forma ochrony zdrowia byla
wiec niezbedna idoprowadzi-
la do opracowania nowego
modelu wsparcia psycholo-
gicznego dla tej grupy pa-
cjentow.

W Oérodku zatrudnieni sa
psycholodzy, psychoterapeuci
iterapeuci srodowiskowi, kto-
rzy posiadaja doswiadczenie
wpracy zdzie¢mi imlodzieza,
potrafia pracowa¢ wérodowi-
sku pacjenta oraz gwarantuja,
zachowanie tajemnicy zawo-
dowej.

Pacjenci otrzymaja po-
moc specjalistow bezplatnie,
bez skierowania.

Na poczatku lipca zostala
oddana do uzytku nowa sala
do prowadzenia zajeé grupo-
wych. Pierwsze spotkanie od-
bylo sie 10 lipca. Dotychczas
w o$rodku udzielono ponad
420 $wiadczen dla osoéb po-
trzebujacych.

terapia.promedica.elk.pl, tom

Chron swojqg watrobe!

Codziennie nasza
wgtroba wykonuje

nie lada zadanie:
musi oddzieli¢ zwigzki
cenne dla organizmu
od $mieci. Cokolwiek
zjemy — pozywne jadto
lub trucizne — zawsze
do watroby trafi i ona
zawsze musi jako$ to
przerobié.

Watroba to jeden znajwiek-
szych organ6éw naszego ciala
ijeden znajwazniejszych. Nie
bez przyczyny watrobe cze-
sto poréwnuje sie do wielkiej
fabryki chemicznej, w ktorej
nieustannie zachodza proce-
sy wazne dla zdrowia i zycia.
Zjelit, trzustki i§ledziony na-
plywaja do watroby wydobyte
zpozywienia substancje, ktore
nastepnie rozkladane s na la-
two przyswajalne cukry, thusz-
cze ibialka. Zbedne produkty
tych przemian wracaja do je-
lit iwydalane sg na zewnatrz.
Im mniej Smieciowego jedze-
nia watrobie dostarczymy,
tym mniej bedzie musiala go
przerobic. Dlatego tak wazne
jest, bySmy onia odpowiednio
dbali 10szczedzali. Warto za-
tem wiedzieé, co wyelimino-
wac zcodziennej diety, aby na
dluzej cieszy¢ sie zdrowa wa-

troba. Bo przecigzona watroba
bardzo szybko da osobie znaé.

Generalnie

Od watroby zalezy prawid-
lowe funkcjonowanie calego
organizmu, ba! — od niej za-
lezy nasze zycie: bez niej po
prostu umrzemy. Pod warun-
kiem ze jest zdrowa — nasza
watroba ma nieprawdopo-
dobna zdolnoé¢ regeneracji!
Ze wszystkich organéw to
najlepiej unaczyniony narzad,
ktoéry worganizmie pelni po-
nad 500 waznych funkgeji.
Przede wszystkim oczyszcza
organizm ze szkodliwych
produktéw przemiany ma-
terii i toksyn, ktore dostaly
sie do organizmu zzewnatrz.
Wydziela tez z6l¢ niezbedna
do trawienia i wchlaniania
witamin  rozpuszczalnych
wtluszezach (A, E, DiK). Ale
malo kto wie, ze watroba re-
guluje cieplote ciala oraz po-
ziom cukru we krwi, magazy-
nuje witaminy (wtym A, D, K
1C) oraz skladniki mineralne
(wtym zelazo i miedz), prze-
ksztalca skladniki pokarmowe
wenergie, zapewnia wlasciwa
krzepliwo§¢ krwi, bo m.in.
produkuje heparyne, ktora
zapobiega krzepnieciu krwi
wnaczyniach.

Wraz z krwia do watroby
plyna zwiazki chemiczne, kt6-
re pobudzaja komoérki do od-

Prywatny Gabinet Chirurgiczny dr n. med. Andrzej Popow
17-200 Hajnowka, vl. 11 Listopada 17

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

Duo

POPOW

PRZELOM W LECZENIU ZYLAKOW!!

* Bezoperacyjne, skuteczne leczenie zylakéw koriczyn dolnych (me-
todq skleroterapii piankowej Tessariego pod kontrolq USG Color

Doppler)

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

* Laserowe usuwanie zmian skérnych z niezhednq histopatologiq

 Badania USG Color Doppler

e Usuwanie wrastajgcych paznokci

« Skleroterapia hemoroiddw (zylakéw odbytu i warg sromowych)
* Diagnostyka ultrasonograficzna schorzei  kanatu odbytu/USG

transrektalne

usuwanie zylakoéw laserem
fala 1940 ( EVLT), Zylakéw
kwalifikowanych do operacji
klasycznej i nie tylko

www.popow.com.pl

38121ekwe-A-G

Fot. pixabay

nowy. Szczeg6lna role wtym
procesie odgrywa glutation:

przeciwutleniacz,  gléwny
neutralizator trafiajacych do
watroby toksyn. Im wiecej
szkodliwych zwiazkow za-
wiera pozywienie, tym wiecej
glutationu watroba zuzywa.
Do jego produkcji potrzebne
sa m.in. aminokwas cysteina
iwitamina C. Zrédlem cystei-
ny sa jajka, produkty mleczne,
pelne ziarna zb6z. Witaminy
C dostarczajg glownie owoce.
Azatem to te wlasnie produk-
ty powinny znaleZ¢ sie w na-
szej codziennej diecie, aby
zwigkszy¢ ilo§¢ glutationu
i wspomoéc regeneracje wa-
troby.

Szkody

Watrobie szkodza przede
wszystkim nadmiar alko-
holu i otyloé¢ — te czynniki
przyczyniaja, sie glownie do
sthuszczenia watroby, zniego
moze rozwinac si¢ zapalenie,
a w konsekwencji marskosé¢,
ktéra prowadzi do nieod-
wracalnych uszkodzen tego
narzadu. Watrobie nie shu-
7y typowa zachodnia dieta,
pela thuszezéw, w tym typu
trans, i cukré6w prostych, wy-
soko przetworzonych pro-
duktéw ismazonych potraw.
Szkodzi jej réwniez mocna
kawa, papierosy, spozywanie
positkéw wpoépiechu ionie-
stalych porach. Najgorsze
ze wszystkiego sa tluszcze
zwierzece: wyjatkowo trudne
do przetworzenia i zawiera-
ja mnodstwo toksyn. Strawié¢
je — to dla naszej watroby
ogromny wysilek iobciazenie
poréwnywalne z tym, ktore
daje alkohol.

Dbamy

Ktokolwiek chce o wlasna
watrobe zadba¢, musi pa-
mieta¢ okilku podstawowych
zasadach. Przede wszystkim
stawiamy na aktywny tryb
zycia: badania wykazaly, ze
wysilek fizyczny bardzo wspo-
maga oczyszczanie organizmu
zwszelkich toksyn. Jesli lekarz
zapisal nam jakie$ leki, czy to

do stosowania doraZnie, czy
na stale — musimy je zazy-
wag §ciéle zgodnie zjego zale-
ceniami. Jedzenie miesa war-
to ograniczy¢ do 2 positkéw
wtygodniu. Aito wybierajmy
raczej chudy droéb iryby, zas
czerwone migso zostawmy na
szczegoblne okazje. To fakt, ze
organizm potrzebuje witamin
rozpuszczalnych wttuszcezach
— do potraw uzywajmy wiec
olei ro$linnych ttoczonych na
zimno. Warto tez mocno ogra-
niczy¢, anajlepiej kompletnie
wyeliminowa¢ z naszej diety
alkohol. Zadbajmy o profilak-
tyke antywirusowa: zaszczep-
my sie przeciwko wirusowemu
zapaleniu watroby typu B
i rygorystycznie przestrze-
gajmy zasad higieny, przede
wszystkim prawidlowej ste-
rylizacji sprzetu medycznego
iniemedycznego — te dziala-
nia wyraznie zmniejsza ryzyko
zakazen wirusem HCV, ktory
zkolei wywoluje wirusowe za-
palenie watroby typu C. Cho-
roby te moga doprowadzi¢ do
marsko$ci lub nowotworu wa-
troby.

Dieta
Zeby nie szkodzila na-
szej watrobie, nie moze by¢
zbyt tlusta. No i warto stale
uwzglednia¢ wniej produkty,
ktore prace iregeneracje wa-
troby wspomagaja. Wybralam
takie przysmaki: czosnek, bu-
raki, brokuly, orzechy imigda-
ly, oliwa wzoliwek, kurkuma.
M Maria iecka

3 razy NIE!

Jesli sie odchudzasz, nie trac
wiecej niz 2 kg na miesiac,
szybsza utrata wagi grozi
sttuszczeniem watroby.

Jesli masz wrazliwy woreczek
26tciowy, nie pij zimnych
napojéw, bo powodujg obkur-
czanie sie kanalikbw, ktérymi
ptynie 26t¢.

Jesli bierzesz duzo lekow,
zwiaszcza przeciwbolowych,
nie przecigzaj watroby ttustym
jedzeniem, stodyczami i pale-
niem papieroséw, bo nie pora-
dzi sobie z nadmiarem toksyn.
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Podszywaiq sie pod inne nowotwory

Rozpoznanie
rzadkiego typu
guzdéw trwa srednio
ponad cztery lata.
Problemem sq
nieoczywiste objawy
imitujgce popularne
w spoteczenstwie
choroby.

GUZY NEUROENDO-
KRYNNE (NET) to rzadkie
i bardzo nietypowe nowo-
twory, ktore lubig ,podszy-
waé sie” pod inne choroby.
W efekcie pacjenci latami
leczg si¢ np. na astme, ner-
wice albo zespél jelita draz-
liwego, awtym czasie guz sie
rozrasta. Jego rozpoznanie
jest bardzo trudne nawet
dla doswiadczonych specja-
listéw, $rednio zajmuje az
52 miesiace. Dlatego lekarze
podkre$laja, ze wiedze otym
typie nowotworéw trzeba

rozpowszechniaé, bo szybka
diagnoza to lepsze rokowa-
nia, a nierzadko tez szansa
na calkowite wyleczenie.

- Guzy neuroendokrynne
to nowotwory troche inne niz
wszystkie. Przede wszystkim
pochodza z uktadu komorek
neuroendokrynnych i naj-
czeéciej wydzielaja hormony
odpowiedzialne za szereg
objawow. Stad pacjenci cze-
sto trafiaja wlasnie do endo-
krynologéw, bo ich choroba
jest zwiazana z hormonami
-mowi prof. dr hab. n. med.
Beata Kos-Kudla, kierow-
nik Kliniki Endokrynologii
i Nowotworow Neuroendo-
krynnych, Uniwersyteckiego

Centrum Klinicznego im. :

prof. K. Gibinskiego Slaskie-
go Uniwersytetu Medyczne-
go w Katowicach. - Jednym
znajczestszych nowotworow
neuroendokrynnych jest ra-
kowiak, ktéry daje objawy
spowodowane nadmiernym
wydzielaniem serotoniny. Pa-

cjent skarzy sie na ucigzliwe
biegunki, uderzenia goraca,
objawy flush (napadowe za-
czerwienienie twarzy - red.)
i szereg innych, niecharak-
terystycznych objawow, np.

Nasze oczy po pandemii

Pandemia spowodowata
plage krétkowzrocznosci.
Mimo to w 2020 roku

az 70 proc. Polakéw nie
odwiedzito specjalisty.

Praca zdalna w pandemii
i zwiekszona liczba godzin
spedzanych przed ekranami
pogorszyly jakosé widzenia.
Jednak wubieglym roku tylko
trzech na dziesieciu Polakow
zbadalo swdj wzrok uokulisty
lub optometrysty - wynika
z badan przeprowadzonych
w ramach kampanii Czas na
Wzrok. Zamiast wizyty uspe-
cjalisty wiele osob ratowalo sie
za to tanimi okularami zbaza-
ru, drogerii czy marketu.

- Wzrok jest najwazniej-
szym zmyslem. Rozwdj
mlodego i pdzniejsze funk-
cjonowanie dorosltego czlo-
wieka w duzej mierze zalezy
wiasénie od niego, podobnie
jak nasza psychika isamopo-
czucie. Dlatego kazdy z nas
powinien myslec¢ o profilak-
tyce, nie czekaé¢ na objawy.
Dane epidemiologiczne sa
nieublagane: polowa z nas
jest krotkowzroczna, 47,2
proc. to osoby wymagaja-
ce korekeji astygmatyzmu.
Tymczasem ok. 80-90 proc.
chor6b narzadu wzroku to je-
dnostki, ktorym moglibySmy
zapobiec, gdybySmy korzysta-
li zprofilaktyki i nowoczesnej

Fot. Fotolia

v

okulistyki - podkreéla dr n.
med. Anna M. Ambroziak,
dyrektor naukowa Centrum
Okulistycznego Swiat Oka. -
Okres pandemii dodatkowo
pogorszyl statystyki. Jeszcze
kilka lat temu mowilo sie, ze
$rednio co trzeci Polak nigdy
nie byl uokulisty, p6Zniej sy-
tuacja si¢ troche poprawila.
Natomiast w ubieglym roku
az 70 proc. nie odwiedzilo
specjalisty od ochrony wzro-
ku, mimo ze ponad 90 proc.
znas, wtym dzieci, ma obja-
wy ze strony tego narzadu.
Badania przeprowadzone
na poczatku 2020 roku, tak-
ze wramach kampanii Czas
na Wzrok, pokazaly, ze az 90
proc. Polakéw wwieku 18-65
lat ma rézne problemy ze
wzrokiem ioczami, a ponad
60 proc. ma zdiagnozowana,
wade wzroku. Jednocze$nie

tylko co drugi bada wzrok
regularnie, raz do roku.
Ludzkie oko nie jest na-
turalnie przystosowane do
epoki cyfrowej: po zaledwie
20 minutach patrzenia na
obiekty w bliskiej odleglosci
zdolno$¢é widzenia slabnie,
a ekrany smartfonéw moga
ods$wiezac sie nawet 60 razy
na sekunde, przez co oczy
muszg za kazdym razem po-
nownie ustawia¢ ostroé¢. Dla-
tego zdalna praca iedukacja,
godziny spedzane przy kom-
puterze i mala ilo$¢ natural-
nego $wiatla uponad 2/3 Po-
lakow zaostrzyly problemy ze
wzrokiem, powodujac m.in.
zmeczenie oczu, problemy
ze skupieniem Wzroku, bol
idyskomfort w galce ocznej,
rozmazanie obrazu, a nawet
problemy zzasypianiem ibdle
glowy.

Zrédto: Newseria.pl

skurcze oskrzeli, dolegliwosci
bélowe brzucha czy dolegli-
wosci ukladu sercowo-na-
czyniowego — wymienia prof.
Beata Kos-Kudla. - Inny cze-
sty guz to insulinoma, ktéry

REKLAMA

wydziela insuline i powoduje
duze spadki glukozy we krwi,
na co wrazliwy jest zwlaszcza
mozg. Dlatego pacjenci moga,
mie¢ przy tym zaburzenia
$wiadomoéci, czasami pro-

wadzace nawet do utraty
przytomnosci. Trafiaja zatem
do neurologéw czy psychia-
trow, podejrzewa sie u nich
padaczke.

Czesto zdarza sie tez, ze
chorzy bagatelizuja obja-
wy (bdle brzucha, biegunki,
problemy gastryczne itd.),
przez co trafiaja do lekarza
juz w zaawansowanym sta-
dium choroby, kiedy pojawia-
ja sie przerzuty - glownie do
watroby. Statystycznie u ok.
60 proc. pacjentow choroba
rozpoznawana jest dopiero
wstadium zprzerzutami.

Statystycznie nowotwory
neuroendokrynne wystepu-
ja najczesciej u osob miedzy
50. a60. rokiem zycia. Naleza
do choréb rzadkich, ale cze-
stotliwos¢ ich wystepowania
ro$nie. — W Rejestrze Nowo-
tworéw Neuroendokrynnych,
ktory prowadzimy, mamy
wtej chwili ok. 4 tys. pacjen-
t6w — moé6wi prof. Beata Kos-
-Kudla. zrédto: newseria.pl

KLUB SENIORA |

Klub seniora oferuje zajecia mieszkaficom Elku w wieku powyzej 60 roku zycia.
Klub dziata 5 dni w tygodniu poniedziatek-piatek w godz. 8.00-16.00
Szczegolowe informacje:
Kklub seniora ,,Senior+”, ul. Pilsudskiego 10 w Elku, tel. 87 732 64 96

WYPOZYCZALNIA SPRZETU REHABILITAYCINEGO

| ORTOPEDYCZNEGO

Sprzet wypozyczany jest
bezplatnie.

Posiadamy do dyspozycji:
* wozki inwalidzkie

* balkoniki

* kule ortopedyczne

¢ chodziki

* siedziska z basenem

* krzesto do kapieli/

krzesta siedziska

* 16zko rehabilitacyjne

* rowery rehabilitacyjne
tréjkotowe: maly,
sredni, duzy.

Wypozyczalnia dziata

5 dni w tygodniu

poniedziatek-piatek,

w godz. 7.30-15.00

Szczegoélowe informacje:

Z uslug wypozyczalni
moze Kkorzysta¢ kazdy
mieszkaniec miasta

Elku, wymagane jest
zaswiadczenie od lekarza
rodzinnego/specjalisty
lub rehabilitanta

o potrzebie korzystania ze
sprzetu rehabilitacyjnego.

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej w Elku, ul. Pilsudskiego 8

TELEOPIEKA W EtKU

Bezplatna opieka dla os6b samotnych, starszych,

87 732 67 23, 87 732 64 50

potrzebujacych 24 godziny na dobe za posrednictwem |

czerwonego przycisku alarmowego

Czerwony przycisk uratowal wielu osobom zZycie!
Szczegoélowe informacje: Miejski Osrodek Pomocy
Spotecznej w Elku, ul. Pilsudskiego 8

87 732 67 23, 87 732 64 50

MIEJSKI 0SRODEK POMOCY SPOLECZNEJ W ELKU, ul. Pitsudskiego 8

tel. 8? 732 67 1!_! - sekretariat, tel. 87 732 64 49 - hiuro podawcze /

7 o
Mors

e-mail: sekretariat@mops.elk.pl
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Stczepionka na wyciagnigeie reki -

Miasto Etk

Samorzady zachecaja swoich mieszkancow do szczepien. Sposobow jest wiele. Jednym z nich sg szczepienia w trakcie
masowych imprez. Stad pomyst, aby mobilne punkty szczepien pojawiaty sie tam, gdzie jest najwiecej etczan.

Od podania w Polsce pierwszej
szczepionki przeciwko koronawiruso-
wi minelo juz ponad pét roku. Przez
pierwsze dni i tygodnie szczepieniom
towarzyszyly liczne pytania, obawy czy
problemy techniczne zwigzane z orga-
nizacja szczepien. Z czasem wszystko
nabralo rozpedu. Na szczepienia mogly
zglaszac si¢ kolejne roczniki - od tych
najstarszych do najmfodszych. W mie-
dzy czasie szczepionke mogly otrzymac
niektére grupy zawodowe. W pierw-
szej kolejnosci byli to medycy, personel
szpitali, a nastepnie stuzby mundurowe
czy nauczyciele.

Niestety w ostatnim czasie tempo
szczepien nieco wyhamowato. Co zro-
bi¢, aby w jak najkr6tszym czasie za-
szczepi¢ jak najwieksza liczbe os6b?
Sposobo6w jest wiele.

1 lipca ruszyla loteria szczepion-
kowa, ktora potrwa 3 miesigce. Osoby
zaszczepione majg cztery szanse na
wygranie jednej z nagréd: natychmia-
stowej — 500 lub 200 ztotych — szanse
na taka nagrode ma odpowiednio co 2
000 lub co 500 osoba bioraca udzial w

loterii, a cala pula nagréd natychmia-
stowych wynosi 52 000, cotygodnio-
wej — 50 000 ztotych (pula nagréd to
60) lub hulajnogi elektryczne marki
Segway-Ninebot (720 sztuk do rozlo-
sowania), nagrody miesiecznej w po-
staci pienieznej (100 000 ztotych dla 6
wygrywajacych) lub samochodu osobo-
wego Toyota Corolla (takze dla 6 osob)
albo nagrody finalowej — 2 osoby maja
szans¢ wylosowa¢ 1 000 000 zlotych,
a 2 inne samochéd osobowy Toyota
C-HR.

Nagroda czeka réwniez na samo-
rzady. Pierwszych 500 gmin, ktore
beda mialy zaszczepionych 67% miesz-
kancow, otrzyma 100 000 zlotych w
ramach konkursu Gmina na Medal
#SzczepimySie.

A jak wygladaja statystyki? Wediug
danych z polowy lipca w powiecie elc-
kim wykonano 74 155 szczepien. Oséb
w pelni zaszczepionych mamy 32 877.

W promocje szczepien wlaczaja
si¢ rowniez samorzady. Jak miasto Elk
zamierza zachecaC do szczepienia sig
przeciwko  koronawirusowi? Umozli-
wiajac zaszczepienie si¢ podczas orga-
nizowanych przez nie imprez.

Mobilne punkty szczepien beda or-
ganizowane tam, gdzie wladze miasta
spodziewaja si¢ duzych skupisk ludzi.
Pierwszy z takich punktéw, jedno-
dniowy, zostal zorganizowany podczas
AquaFiesty na nowej plazy miejskiej.
Kolejny, tym razem dwudniowy, pod-
czas Mulatki. Kazdy, kto zdecydowat
si¢ na szczepienie w mobilnym punkcje
szczepien przy ECK otrzymal karnet

do kina Fickiego Centrum Kultury na
jeden dowolny seans do wykorzystania
do konca biezacego roku. Dodatko-
wo po zakonczeniu szczepien, wsrod
0s0b, ktore zaszczepily si¢ w mobilnym
punkcie zostala rozlosowana nagroda
gtéwna - BEZPEATNY LOT BALO-
NEM - do wykorzystania podczas XIV
Mazurskich Zawod6éw Balonowych.

Kiedy planowane sa kolejne akcje
mobilnych szczepien?

— W sobote 24 lipca w godzinach
od 14.00 do 18.00 lub do wyczerpania
szczepionek na placu Jana Pawla II
podczas Festiwalu Food Truck oraz w
niedziele 25 lipca w godzinach od 8.00
do 12.00 lub do wyczerpania szcze-
pionek na Targowicy Miejskiej bedzie
mozliwos¢ zaszczepienia si¢ przeciwko
COVID - 19 w mobilnym punkcie szcze-
pien , Pro-Mediki” w Elku Sp. z o.0.
Kazda chetna osoba bedzie mogla wy-
bra¢ szczepionke przeciwko COVID-19

firm Johson & Johson lub Pfizer. Do za-
szczepienia nie potrzeba wczesniejszej
rejestracji. Kazdy kto zdecyduje si¢ na
zaszczepienie si¢ w mobilnym punkcie
szczepien w dniach 24-25 lipca podczas
tych wydarzen otrzyma karnet do kina
Elckiego Centrum Kultury na jeden
dowolny seans do wykorzystania do
konca biezacego roku. Dodatkowych
informacji na temat szczepien udziela
szpital Pro-Medica w FEtku pod nume-
rem telefonu 885 201 020 — zachecajg
do udziatu w szczepieniach pracownicy
Wydziatu Polityki Spotecznej w elckim
ratuszu.

Dlaczego warto si¢ szczepic?

— Szczepienia byly i sa najprost-
szym, najskuteczniejszym i najbez-
pieczniejszym sposobem zapobiegania
chorobom zakaZnym — przypominajg
lekarze z elckiego szpitala ,,Pro-Medi-
ca”.

#SZGZEPIMYS

WWW.GOV.PL/SZCZEPIMYSIE
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