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. Zimg nasz organizm jest atakowany przez chtéd. Oprécz i ; iy
Najczesciej zaczyna sie od picia towarzyskiego. Potem ochrony catego ciata, warto skupic sie takze na zadbaniu - s
pojawiaja sie juz ktopoty. Co wazne, u kobiet droga do tych o wtosy i skore gtowy. Przezigbienie wtosow, a wiasciwie Dziecifistwo jest kluczowym okresem rozwoju dla budowania
problemoéw jest o wiele bardziej dyskretna i wyrafinowana cebulek wtoséw moze mie¢ bardzo powazne skutki dla ich fundamentéw dobrej kondycji zdrowia psychicznego. Niestety
niz w przypadku mezczyzn. kondycji, a nawet powodowac wzmozone wypadanie. wielu dorostych nie wie, jak w tym czasie wspierac swoje dzieci.
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Alkohol — cichy

Na poczgtku wiekszo$é
oséb uzaleznionych
ucieka sie do
wyméwek odnoszqgcych
sie do ,normy”:
«przeciez wszyscy tak
robiq” - ludzie uzywajq
alkoholu w weekend,
pijg na grillach, na
urodzinach, aby sie
odstresowac itd.
Najczesciej zaczyna sie
od picia towarzyskiego.
Potem pojawiaijq sie
juz ktopoty. Co wazne,
u kobiet droga do tych
probleméw jest o wiele
bardziej dyskretna

i wyrafinowana niz

w przypadku mezczyzn.

agadnienie  nalogu

alkoholowego i wy-

nikajacych z niego

zagrozen jest poru-
szane w przestrzeni publicz-
nej regularnie, jednak nadal
wpowszechnej §wiadomosci
slowo ,,alkoholik” utozsamia
sie z bezdomnymi, ludZmi
zmarginesu istabo wyksztal-
conymi. Rzeczywiscie, te
grupy spoleczne siegaja po
alkohol (i generalnie uzywki)
statystycznie czesciej, niz ogol
spoleczenstwa, ale alkoholi-
kami sa takze bardzo czesto
osoby ,na stanowiskach”:
prezesi bankéw, specjaliSci
IT, politycy réznego szczeb-
la, sportowcy, ludzie $wiata
kultury, celebryci itp. Alkohol
niszczy kazdego.

Przed zgubna droga do al-
koholowego zatracenia nie
stoja znaki ostrzegawcze. Na
poczatku wioda do niej mile
iurocze $ciezki. Ajak znamy
przyjemne Sciezki, to przeciez
czesto lubimy nimi chadzaé.
Przyszla ofiara uzaleznienia
czesto nie wie, kiedy tak na-
prawde zaczyna sie proces
weciagania wnalog. Azaczyna
sie bardzo niewinnie.

— U uzaleznionego okazji
do picia przybywa, taka oso-
ba juz nie orientuje sig, ze jej
thumaczenia sa czesto coraz
bardziej absurdalne. Rodzina
czy znajomi zaczynaja, pytaé,
sile to razy wmiesigcu mozna
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obchodzi¢ urodziny?”. Kazda
okazja jest dobra, aby sie na-
pié. Zawsze sa czyje$ imieniny
lub urodziny. Nasi pacjenci
nazywaja to urodzinami ,ani”.
Ani moje, ani twoje — tluma-
czy Anna Tokarczyk, psycho-
log icertyfikowany specjalista
psychoterapii uzaleznien.
Jezeli proces uzaleznienia
postepuje, osoba nim do-
tknieta staje sie z czasem

Redakcja w Etku
tel. 503 631962
tel. 512 051419

Redaktor naczelny
.Gazety Olsztynskiej"”
Maciej Matera

coraz bardziej dysfunkeyjna
spolecznie. Finalnie jest ona
niejako zmuszona do zmie-
rzenia si¢ ze swoim nalogiem.
Pojawiaja sie pierwsze mysli
u$wiadamiajace, dotyczace
tego, ze chyba jednak ma si¢
zpiciem problem. To swoiste
ostrzezenie jest wspolne dla
wszystkich takich osdb, nie-
zaleznie od ich wieku, plci
iwyksztalcenia.

Reklama w Etku
tel. 512 051419
tel. 885 505 283

— Ukazdej osoby uzaleznio-
nej chodzi oto, aby spietrzyé
kryzys. Jaka$ wigksza lub
mniejsza tragedia musi sie
niestety wydarzy¢. To nie jest
tak, ze kto§ wygodnie wygrze-
wa si¢ w sloncu i wpada na
pomyst: ,Pbjde na terapie”
Zdarza sie co$, co sprawia,
ze czlowiek lamie jaka$ wlas-
na wazna zasade — thumaczy
Anna Tokarczyk, dodajac,

WYDAWCA
GRUPA WM Sp. z o0.0.
ul. Tracka 5, 10-364 Olsztyn

wrog kobiet

ze niekoniecznie musi to
by¢ ,co§” w stereotypowym
—-imylnym - mniemaniu, jak
np. rozbicie sobie po pijaku
glowy czy osiagniecie fizycz-
nego dna, wtym zniszczenie
zdrowia. Dotyczy to zwlaszcza
kobiet, ktore wpadaja wsidla
nalogu wnieco dyskretny, ale
systematyczny sposéb.

— Kobiety maja bardzo spe-
cyficzny styl picia. Pija inaczej
niz mezezyzni. Stwarzaja wie-
cej pozorow. Rano wykonuja,
obowiazki, szykuja dzieci do
szkoly, sprzataja, pracuja,
dbaja owyglad itd. Do picia
zasiadaja dopiero wieczo-
rem. Wypijaja butelke wina,
czasami wiecej — tlumaczy
Anna Tokarczyk.

Kobiety na probe zwrdcenia
im uwagi, ze by¢é moze prze-
sadzaja z alkoholem, odpo-
wiadaja stowami w rodzaju:
»,Czego ode mnie chcecie?
Przeciez wszystko jest zro-
bione, w domu jest porza-
dek, dzieci sa zadbane. Chy-
ba mam prawo do odrobiny
odpoczynku po ciezkim dniu,
prawda?”. To bardzo zwodni-
cza droga do relaksu ijeden
z pierwszych sygnalow, ze
niewinna lampka wina moze
by¢ bramg do alkoholowego
piekla. Jak koncza sie takie
wieczorne przyjemnos$ci?

— Problem zaczyna sieg, gdy
kobieta budzi si¢ rano, ma np.
odwiez¢ dzieci do szkoly, arece
trzesa sie jej tak, ze czuje sie
niepewnie, wsiadajac do sa-
mochodu. Mimo wszystko to
sa rzeczy, ktore sg jeszcze spy-
chane do pod$wiadomosci.
Zaczynaja pojawiac sie wy-
tlumaczenia ,niedyspozycji”:
ato niewyspanie iprzemecze-
nie, ato niestrawno$c¢ izle sa-
mopoczucie. Czasami uwage
zaczynaja zwracac kobiecie jej
wlasne dzieci, co jest juz wy-
raznym sygnalem, ze moze
mie¢ ona problem natury
alkoholowej — wyjasnia spe-
cjalistka Dziennego Osrodka
Terapii Uzaleznien w Elku.

Co wazne, wiele pan tak
naprawde zdaje sobie spra-
we z tego, ze powoli pochla-
nia je naldg ize przestaja go
kontrolowa¢. NajczeSciej nie
podejmuja jednak zadnych
srodkéw zapobiegawczych.
Oproécz tego, ze ,czekaja” na
wspomniane przez Anng To-
karczyk ,spietrzenie kryzysu”,

PREZES
Maciej Matera

Redakcja nie zwraca niezaméwionych tekstow oraz zastrzega sobie prawo dokonywania skrétdw w publikowanych listach i nadestanych materiatach.
Redakcja nie odpowiada za tres¢ ogtoszen. 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

po prostu sie wstydzg. Nie
tylko swojego nalogu. Wsty-
dza sie takze swoich obaw co
do tego, kogo na takiej tera-
pii spotkaja.

— Najczesciej pacjenci boja
sie, ze przyjda do osrodka,
wktérym beda tylko iwylacz-
nie osoby z fazy chronicznej
uzaleznienia. Bojg sig, ze to
beda osoby bardzo mocno
zniszczone, zdegradowane
spolecznie. Zwlaszcza kobie-
ty maja wéwcezas duzy prob-
lem, aby na terapie przyjsc.
Wstydza sie. Im taka osoba
jest mlodsza, tym wieksze
ma przekonanie, ze gdy p6j-
dzie na terapie, to spotka
stare, zniszczone nalogiem
i zyciem osoby. OczywiScie
tacy pacjenci tez korzystajg
zterapii, ale statystycznie jest
ich owiele mniej — ttumaczy
specyfike pracy z pacjentami
Anna Tokarczyk.

Co istotne, na skorzystanie
zpomocy decyduja sie takze
panie, ktore w pelni mozna
uzna¢ za kobiety sukcesu.
Mowa o dynamicznych mlo-
dych szefowych, wlasciciel-
kach firm, specjalistkach
branzowych itd. One takze
wpewnym momencie przela-
muja wstyd oraz obawy ista-
raja sie szuka¢ ratunku ute-
rapeutow. WOTU grupa liczy
do 12 os6b, cykl terapeutycz-
ny wynosi 8 tygodni. To in-
tensywna, codzienna terapia,
na ktora potrzebne jest skie-
rowanie. Zajecia sa prowa-
dzone od godz. 9:00 do 15:00
wdni robocze. Na czas terapii
pacjent otrzymuje zwolnienie
lekarskie. Jezeli kto§ wsty-
dzi sie zwro6cié do wlasnego
lekarza po skierowanie na
terapie, zostanie ono wysta-
wione przez lekarza psychia-
tre pracujacego wOTU. Aby
zostac¢ przyjetym do osrodka
najlepiej skontaktowaé sie
telefonicznie pod numerem
- 87737 99 33. Mimo tego,
ze Oddzial Dzienny istnieje
juz ponad 11 lat iznajduje sie
w centrum miasta, malo kto
onim w Elku wie. Zlokalizo-
wany jest wdoé¢ niewidocz-
nym miejscu, w podworku
»Za jubilerem” (ul. Kazimie-
rza Pulaskiego 21). Z jednej
strony jest to minusem, gdyz
niektérym ciezko go znalezé,
az drugiej plusem - pacjenci
maja zapewniona dyskrecje.

::‘g TG b,
NAKEAD KONTROLOWANY
IWIAZEK KONTROLI DYSTRYBUCI PRASY
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Zimq nasz organizm

Skora glowy, podobnie jak

T

T

szarki. Wazna w tym okresie

Zima nie sprzyja Twoim wiosom

jest atakowany

przez chtéd. Oprécz
ochrony catego ciata,
warto skupi¢ sie

takze na zadbaniu

o wlosy i skére gtowy.
Przeziebienie wtoséw,
a wlasciwie cebulek
wtoséw moze mieé
bardzo powazne
skutki dla ich kondyciji,
a nawet powodowaé
wzmozone wypadanie.

stabione wwyniku bra-
ku ochrony przed zim-
nem mieszki wlosowe

nie sa dostatecznie zaopatrzone
wodpowiednie skladniki, ktore
sa niezbedne do prawidlowego
funkcjonowania, co moze skut-
kowa¢ réwniez mniejszym do-
tlenieniem. W wyniku czego,
wieksza ilo$¢ wloséw moze
przechodzi¢ w faze telogenu,
czyli faze wypadania.

REKLAMA

wlosy narazone sa na szkod-
liwe dzialanie czynnikow
atmosferycznych jak m.in.
mrozne i minusowe tempe-
ratury. Podstawowym sposo-
bem dbania zimg o wlosy jest
noszenie czapki.

— Zimne powietrze szalenie
wplywa na unaczynienie. Kie-
dy nie nosimy nakrycia glo-
wy kapilarki, ktérych bardzo
wazng funkcja jest odzywienie
wlosa kurcza sie izostaje ogra-
niczony przekaz substancji od-
zywezych znaszego krwiobiegu
prosto do mieszka. Moze to
skutkowaé oslabieniem wlo-
s6w, anawet ich wypadaniem
— przestrzega Anna Mackojé,
trycholog.

Wazny jest takze sam wybor
czapki, gdyz jesli jest ona za
ciepla to przegrzewamy gru-
czoly lojowe ione pracuja nad
wyraz intensywnie, co skutku-
je nadmiernym wydzielaniem
loju itym samym powstaniem
lojotoku. Z kolei zbyt cienka
czapka podczas mroznych dni,
nie daje nam odpowiedniego

Fot. pixabay

zabezpieczenia przed utrata
ciepla. Najlepszym wyborem
na zimowe dni sa czapki wel-
niane, poniewaz nie przegrze-
wa sie wnich glowa iwtakiej
czapce gruczoly lojowe pracu-
ja prawidlowo.

— Zima nie sprzyja rowniez
dluzszym wlosom. Z powodu
niskich temperatur, wysokiej
wilgotno$ci powietrza na ze-
wnatrz oraz sezonu grzewcze-
go, todyga wlosa jest zwykle
bardziej matowa, slaba i pu-
szaca sie. Wychodzac zdomu

w zime nalezy réwniez do-
kladnie dosuszy¢ wlosy. Mo-
kry badz wilgotny wlos, ktory
przemarznie jest bardziej po-
datny na zlamania, odksztal-
cenia i uszkodzenia mecha-
niczne — wyjaénia trycholog,
Anna Mackoj¢.

Dlatego chronmy wlosy
przed mrozem noszac czapke
idokladnie je osuszajmy przed
wyj$ciem zdomu, ajak juz to
robimy, to nie przesadzajmy
z temperatura suszenia - po-
stawmy na letni nawiew zsu-

jest réwniez zbilansowana die-
ta, bogata we wszystkie sklad-
niki odzywcze orz odpowied-
nia pielegnacja. By ujarzmié
puszace si¢, matowe, przesu-
szone wlosy, warto zastosowac
odzywki bogate wnawilzajace
emolienty ioleje oraz polime-
ry antystatyczne.

Wtlasciwa ochrona wlosow
zima, to podstawa, ale na ich
kondycje iodporno$¢ na czyn-
niki atmosferyczne ma wplyw
takze dieta. Powinna ona
by¢ bogata w witaminy i mi-
kroelementy. Podstawowym
budulcem wloséw sa bialka
iskladniki mineralne. Nalezy
unika¢ diet ubogich w zelazo
oraz cynk. Positki powinny
by¢ bogate w witaminy, prze-
de wszystkim A, D, E, K jak
réwniez B6 iB12. Odzywianie
powinno by¢ dobrze zbilanso-
wane, wowczas nasze wiosy
beda prawidlowo nawilzone
iodzywione od $rodka, awefek-
cie zachowaja zdrowy wyglad.
Mineralami  najwazniejszy-
mi dla zdrowia wlos6w jest

cynk i miedz. Cynk to mikro-
pierwiastek, ktéry wystepuje
w wigkszej ilosci we wlosach
niz krwiobiegu, jesli nie do-
starczamy go w odpowiedniej
ilosci, organizm uzupelnia go
sobie wlasnie z wlosow, kto-
re w efekcie staja sie tamliwe,
kruche i matowe. Niedobory
tego pierwiastka powoduja, ze
wlosy takze zaczynaja wypadac.

Sezon zimowy jest spotego-
wany atakiem réznych infekeji
na nasz organizm, co réwniez
odbija si¢ na naszych wlosach.
Choroby o ciezkim przebiegu
lub z wysoka goraczka moga,
powodowa¢ takze intensywne
wypadanie wlosow. Zima nale-
zy szczeg6lnie zadba¢ obudo-
wanie odpornoSci organizmu,
ochrone wlosow przed wply-
wem warunkéw atmosferycz-
nych, aby nie doprowadzi¢ do
ich przeziebienia oraz regular-
nie wzmacnia¢ wlosy wla$ciwa,
pielegnacja idieta. Nalezy tak-
ze pamietad, ze zdrowa kondy-
cja skory glowy to podstawa,
aby wlosy byty dobrej jakosci.

mat. prasowy, opr. tom

POMAGAMY 0SOBOM UZALEZNIONYM
OD ALKOHOLU | HAZARDU

Bezptatna, fachowa

OSRODEK TERAPII UZALEZNIEN
I ODDZIAt DZIENNY W EtKU

pomoc terapeutyczna

ontraktz NP'Z,

Dyskrecja, zyczliwos¢,

zZrozumienie

Etk, ul. Wojska Polskiego 53 (wejscie od podwdrza)

OTUlony w nadzieje...

TRZEZWOSC JEST BLISKO

Pomoaz sobie lub bliskiej osobie pokonac
trudnosci zwigzane z uzaleznieniem

Zwolnienie lekarskie
na czas terapii

tel. 87 737 99 33 | dzienny@otu.pl | www.otu.elk.pl
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Jak zadba¢ o zdrowie psychiczne dziecka?

Dziecinstwo jest
kluczowym okresem
rozwoju dla budowania
fundamentéw dobrej
kondycji zdrowia
psychicznego. Niestety
wielu dorostych

nie wie, jak w tym
czasie wspiera¢

swoje dzieci. Dlatego
UNICEF przygotowat
kilka podpowiedzi,
ktére mogqg poméc
rodzicom w zadbaniu
o zdrowie psychiczne
najmtodszych.

ly stan zdrowia psy-

2 chicznego w dziecin-
stwie uniemozliwia
prawidlowy rozwdj i funk-
cjonowanie w dorostym
zyciu. W efekcie prowadzi
do dramatycznych sytuacji,
w tym do wzrostu skali sa-

REKLAMA

mobdjstw. Dlatego ozdrowie
psychiczne nalezy zadbac¢ juz
od najmlodszych lat.
UNICEF radzi, co rodzice
iopiekunowie dzieci ponizej
10. roku zycia, moga zrobi¢,
aby wesprze¢ swoje pociechy.
Przyjrzyjmy sie wyzwaniom
charakterystycznym dla da-
nego etapu rozwoju dziecka
w podziale na dwie grupy
wiekowe (0-516-10 lat).

Dzieci ponizej

5. roku zycia

W tym okresie dzieci osia-
gaja wiele waznych dla ich
rozwoju kamieni milowych:
poczawszy od pierwszego
uSmiechu ikroku, do przezy-
wania calej gamy emocji. To
czas wzrastania i nauki oraz
idealny moment na rozpocze-
cie wspierania dobrej kondycji
zdrowia psychicznego dziecka.

r

J

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

Novalab ZAPRASZAMY

Laboratoria Medyczne

r

* Badania genetyczne

EtK, 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 mozliwoscia
wyrobienia krew karty

* Oznaczenie poziomu hormondw i markerow nowotworowych

~

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

3222ekwe-A-G

Staraj sie¢ spedzaé¢ z dzie-
ckiem jak najwiecej czasu.
Ma to ogromne znaczenie
dla obu stron. Budowanie
cieplych iczulych relacji oraz
zapewnienie dziecku poczu-
cia bezpieczenstwa iopieki to
fundamenty jego zdrowego
rozwoju i dobrego samopo-
czucia. Baw sie z dzieckiem,
przytulaj je, méw do niego,
Spiewaj i czytaj codziennie,
jesli to mozliwe. Grajcie
w gry, ktore angazuja cieka-
wo$¢ malucha i pobudzaja
jego cheé do nauki. Popro$
dziecko, aby nazwalo rzeczy
- zacznij od przedmiotéw
woko6l. Wspdlnie odkrywajcie
otoczenie poza domem.

W wieku przedszkolnym
dziecko staje si¢ coraz bar-
dziej niezalezne i ciekawe
Swiata. Interakcje z ludzmi
pomoga mu rozwina¢ wlasny
sposob myslenia izrozumieé
otoczenie. Zachecaj dziecko
do interakeji spolecznych
poprzez zabawe z innymi
dzie¢mi. Popro§ malucha,
aby pomoégl Ci w prostych
obowiazkach domowych do-
stosowanych do jego wieku.
Wyznacz jasne granice ireali-
styczne oczekiwania. Jesli od-
mawiasz czego$ lub méwisz
snie”, to powiedz dziecku, co
wolisz, aby zrobilo wzamian.

Pamietaj, ze male dzieci
dopiero ucza sie wyrazania
siebie iradzenia sobie zemo-
cjami. Je$li nie moga komu-
nikowa¢ swoich potrzeb, to
czasem moze to wywolywac
zlo$é lub stres. Kiedy dzieci
czuja sie zestresowane lub
przytloczone,  potrzebuja
obecno$ci kochajacej oso-
by doroslej, ktéra zachowa
spokéj i pomoze upora¢ sie
zich emocjami.

Czego nie rohié?

Unikaj wszelkich form prze-
mocy, w tym krzyku i bicia.
Kiedy dziecko wychowuje
sie w érodowisku, w ktérym
stosuje sie przemoc, moze to
zaszkodzi¢ prawidlowemu

rozwojowi fizycznemu i psy-
chicznemu dziecka oraz spo-
wodowa¢ dlugotrwale proble-
my wp0Ozniejszym zyciu.

Niekorzystny wplyw na
dziecko maja takze czeste
kl6étnie miedzy rodzicami
i osobami z jego bliskiego
otoczenia. Napigta atmosfe-
ra moze by¢ dla niego bardzo
stresujaca. Bywa, ze najmlod-
si czuja si¢ wtedy zaniedbani,
bezsilni i bezbronni. Dzie-
ci potrzebuja stalej uwagi,
milosci itroski oich zdrowy
wzrost irozwoj.

Pamietaj, aby zadba¢ tez
o siebie. To normalne, ze
bedziesz doswiadczaé wielu
skrajnych emocji w r6znym
czasie. Wéréd nich moze
sie¢ pojawi¢ rado$¢, frustra-
cja, nerwowos$é czy poczucie
zmeczenia. Zawsze, gdy czu-
jesz sie przytloczony, poswieé
troche czasu na rozladowanie
stresu inapiecia. Upewnij sie,
ze masz wokoé! siebie osoby,
ktoére moga okazaé Ci wspar-
cie. Postaraj sie wygospoda-
rowaé czas tylko dla siebie,
aby zaspokoi¢ wlasne potrze-
by. Nie boj sie prosi¢ o pomoc.

Dzieci w wieku

od 6 do 10 lat

Rozpoczecie edukacji jest
bardzo waznym wydarzeniem
w zyciu dziecka. Wraz z p6j-
Sciem do szkoly umiejetnoéci
fizyczne, zdolnosci poznaw-
cze i kompetencje spoleczne
dziecka szybko sie rozwija-
ja. Dzieci ucza si¢ opisywaé
swoje do§wiadczenia iméwié
wiecej oemocjach. Przyjaznie
irelacje rOwieSnicze staja sie
coraz wazniejsze. To kluczo-
wy czas, w ktorym dzieci na-
bieraja pewnoSci siebie we
wszystkich dziedzinach zycia.
Spedzajac wiecej czasu poza
domem, dziecko nabywa
poczucia odpowiedzialnoSci
i uczy sie niezaleznosci. To
tez czas, w ktorym uczy sie
zarzadza¢ swoimi emocjami.
Sprawdzaj, jak dziecko radzi
sobie zwyzwaniami dnia co-
dziennego. Wspieraj je.

Juak rozpoczgé

i prowadzi¢ rozmowe

z dzieckiem?

Zacznij rozmowe z dzie-
ckiem od pytania o to, jak
sobie radzi. Porozmawiaj
znim oszkole, przyjaciolach,
rzeczach, ktore lubi inie lubi
robi¢ oraz o tym, co sprawia
mu trudno$c. Wykorzystaj
codzienne wydarzenia, ktére
wywoluja pozytywne i ne-
gatywne emocje, takie jak
zwyciestwo w rywalizacji
sportowej lub otrzymanie
niskiej oceny. Dzigki temu

sprawdzisz, jak czuje sie
dziecko. Kiedy jest to wilas-
ciwe dla etapu rozwoju Two-
jego dziecka, porozmawiaj
znim o fizycznych i emocjo-
nalnych zmianach zacho-
dzacych wokresie dojrzewa-
nia i pom6z mu zrozumied,
czego moze sie¢ spodziewad.
Sprawdz, jak dziecko si¢ czu-
je, czy ma jakie$ zmartwienia
lub watpliwoéci, o ktorych
mozecie porozmawiaé.
Kiedy dziecko otwiera sie
przed Toba, postaraj sie, aby
czulo sie komfortowo i bez-
piecznie. Dziecko chce byé
lubiane iakceptowane przez
ludzi wokét. Twoja akeeptacja
jest dla niego pierwszym kro-
kiem do budowania pewnosci
siebie. Zwr6¢ uwage na to,
jaki przyklad dajesz dziecku
swoim zachowaniem. Dzie-
cko patrzy na Ciebie i zapa-
mietuje Twoje emocje oraz
sposob, w jaki reagujesz na
rozne sytuacje. Docen osiag-
niecia dziecka i jego dobre
zachowanie. Chwal, skupiajac
sie na jego dzialaniach (np.
sciezko nad tym pracowale$
ito naprawde widaé!”), anie
na nim jako osobie (np. ,och,
jaki jeste§ madry!”).
Pamietaj, ze Twoj czas to
cenny prezent dla dziecka.
Moéwienie ,kocham cie” lub
przytulanie go to nie jedyne
sposoby okazywania uczu¢.
Stuchaj dziecka uwaznie
i okazuj mu szczere zainte-
resowanie tym, co ma do
powiedzenia. Uwzglednij je
w procesie podejmowania
prostych decyzji domowych,
np. co zjes¢ na obiad. Niech
dziecko wie, ze kochasz je bez
wzgledu na wszystko, nawet
jesli popelnia bledy.
mat. prasowy UNICEF Polska, opr. tom

Apel UNICEF

Poswiec czas na wypracowa-
nie sposob6w wspierania
dziecka i spedzania z nim cza-
su. Nie zawsze bedzie to tatwe
i moze wymagac cierpliwosci.
Warto jednak podja¢ ten trud.
Jesli jednak czujesz, ze Twoje
wsparcie jest niewystarczajgce
lub potrzebujesz pomocy, udaj
sie do specjalisty.

W Polsce specjalistycznej
pomocy psychologicznej

i psychiatrycznej potrzebuje az
630 tys. dzieci. Niestety wiek-
szo5¢ z nich latami pozostaje
bez odpowiedniego wspar-
cia. UNICEF Polska apeluje

o poprawe dostepnosci do
ustug w zakresie zdrowia psy-
chicznego dzieci i mtodziezy
w naszym kraju. Kazdy moze
podpisac sie pod apelem za
posrednictwem strony: unicef.
pl/apel-zdrowie-psychiczne.
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Dlaczego warto ¢wiczyé zimg

Zima to czas, ktéry

w powszechnej opinii
nie sprzyja aktywnosci
na $wiezym powietrzu.
Krétki dzien, $nieg

i niskie temperatury

nie zachecajg do
wychodzenia z domu,
przez co cze$é oséb

w ogéle rezygnuije

z aktywnosci fizycznej,

a pozostali

wybierajq éwiczenia

w pomieszczeniach.
Tymczasem ruch zimg
na $wiezym powietrzu
przynosi wiele korzysci

i naprawde warto z niego
korzystaé¢. Co nam daje?

renujac na S$wiezym
Tpowietrzu przy niskiej

temperaturze, nasz or-
ganizm zuzywa wiecej energii
na utrzymanie stalej cieploty
ciala. Dzigki temu wykonujac
te same ¢wiczenia, spalamy
wiecej kalorii i szybciej po-
zbywamy sie¢ nadmiaru tkan-
ki thuszczowej. Trening zima
na §wiezym powietrzu to naj-
kroétsza droga do wymarzonej
figury na wiosne!

Zwiekszenie sily

i wytrzymatosci

Podczas treningu zima na
Swiezym powietrzu, nasze
mie$nie musza wykona¢ wiek-

sza prace by pokonaé¢ opér
$niegu, a to przyczynia si¢ do
zwigkszenia sily i wytrzymalo-
§ci. Dzieki temu zimowy tre-
ning na $wiezym powietrzu nie
tylko bedzie bardziej efektyw-
ny, ale tez zaprocentuje wcie-
plejszych miesigcach, kiedy to
trening na suchym, réwnym
podlozu nie bedzie sprawial
nam najmniejszych trudnoSci.

Hartowanie organizmu

i wzrost odpornosci

Zima kojarzy sie¢ nam zcza-
sem, kiedy latwo sie przezie-
bi¢, a tymczasem regularna
aktywno$¢ na $wiezym po-
wietrzu hartuje organizm
iznacznie wzmacnia odpor-
noé¢. Po wysitku roénie pro-
dukeja bialych krwinek, ktore
chronig nasz organizm przed
wywolujacymi choroby drob-
noustrojami.

— Do zimowych ¢éwiczen
jest nam potrzebna jedynie
odrobina motywacji i od-
powiedny ubiér. Po okolo
30 - 45 minutach aktywno-
§ci fizycznej w organizmie
zaczynaja wydzielaé¢ sie en-
dorfiny —hormony szczeScia,
niezaleznie od tego, czy na
dworze jest cieplo, czy zimno
bedziemy czuli sie lepiej. Jed-
na z mozliwoSci aktywnosci
fizycznej jest Nordic walking
sport dla kazdego bez wzgle-
du na wiek, kondycje, czy
mase ciala. Takie éwiczenia
mozna uprawia¢ wszedzie,
niezaleznie od pory roku
— mowi Aleksandra Brom-
blik zserwisu Prezentmarzen.

— Nordic walking to calkowi-
cie bezpieczna dyscyplina, do
ktorej praktycznie brak jest
przeciwwskazan. Aby zakty-
wizowac¢ leniuchéw mozna
podarowaé taka aktywno$é
w postaci pierwszej lekeji
zinstruktorem. Aby trening
byt efektywny pokaze on jak
opanowaé prawidlowa tech-
nike marszu zkijkami, ktére
ulatwiaja zachowanie réw-
nowagi oraz odciazaja stawy
i kregostup, dzieki czemu
nordic walking moze upra-
wia¢ kazdy réwniez kobiety
wciazy iosoby starsze.

Lepsze dotlenienie

i wiecej energii

Kazda z komoérek nasze-
go ciala potrzebuje tlenu
by mogla sprawnie funk-
cjonowaé. Zima, kiedy
wigkszo§é czasu spedzamy
wzamknietych pomieszcze-
niach, tego tlenu moze nam
czasem brakowaé, co zwy-
kle objawia si¢ ospaloScia,
uczuciem ciaglego zmecze-
nia izniechecenia, proble-
mami z pamiegcig i koncen-
tracja. Wysilek fizyczny na
Swiezym powietrzu spra-
wia, ze nasz oddech i tet-
no przyspiesza, w wyniku
czego krew krazy szybciej
i dostarcza do komorek
wieksza ilo$¢ tlenu. Tym
samym regularne treningi
zapobiegaja negatywnym
skutkom niedotlenienia
oraz sprawiaja, ze mamy
wiecej energii icieszymy sie
lepszym samopoczuciem.

Kadzidtowiec indyjski — wspiera
nasze zdrowie od zarania dziejow

stywany wmedycynie od
wiekéw. Co ciekawe, na
poczatku wformie... kadzidla.
Uzywano go wpostaci olejkow,
ktorymi okadzano chorych oraz
pomieszczenia. Kadzidlowiec
odéwiezajaco pachnie cytrusa-
mi iz tej racji byl wykorzysty-
wany wrytualach religijnych.
O jego wlasciwosciach wspo-
mina najstarsza starozytna
ajurweda. Kadzidlowiec byl
wykorzystywany w leczenie
przer6znych bolow kostnych
i niedomagan ukladu ruchu
oraz szerzej — standw zapal-
nych. Do tego stosowano go
w przypadku chor6b zwigza-
nych zukladem oddechowym,
zwlaszcza niezytow gardla.
Boswellia serrata mial by¢
takze doskonalym panaceum
na leki, nerwice istany depre-
syjne. Co potrafi jeszcze?

Kadzidlowiec byt wykorzy-

fot. Pixabay

* Znosi bél, dzieki czemu
Swietnie wspomoze walke
zreumatyzmem ikontuzjami
ukladu ruchu

 Hartuje uklad odpornos-
ciowy, dzieki swoim wlasci-
wo$ciom immunostymuluja-
cym. To $wietna wiadomo§é
dla wiecznie zakatarzonych
izachrypnietych

» Nerwica? Depresja? Nad-
pobudliwoé¢? Kadzidlowiec

pomoze dzigki temu, Ze Swiet-
nie zrosi stres iblokuje ,goni-
twe” mysli.

» Wzmacnia watrobe i po-
maga wjej prawidlowej pracy
—to przyda sie kazdemu.

« Zwieksza gesto§¢ koSci
i usprawnia prace mieéni,
zczego skwapliwie korzystaja
sportowcy, zwlaszcza sportow
kontaktowych, w tym sztuk
walk. MCH

na $wiezym powietrzu?
| T

Fot. innovationpr.pl
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Zapobieganie

niedoborom witaminy D

Witamina D wytwarzana jest
wskorze pod wplywem dzia-
lania promieni slonecznych
iodgrywa wazna role wproce-
sie mineralizacji koéci. Zima,
kiedy dzien jest krétszy imniej
czasu spedzamy na $wiezym
powietrzu, nasz organizm
czesto nie moze wytworzy¢ od-
powiedniej dawki witaminy D,
co prowadzi do jej niedoboru.
Trening na $wiezym powie-
trzu zorganizowany kiedy na
zewnatrz jest jeszcze widno,
pozwala zapobiega¢ niedobo-
rom witaminy D.

Trening zima na $§wiezym
powietrzu przynosi wiele ko-
rzyci dla naszego organizmu,
a co wiecej jest tez zrodlem
ogromnej satysfakcji. Warto
pokonaé pokuse pozostania
wkapciach przed telewizorem
by zaznaé tego niezwyklego
uczucia i méc na wlasnym
ciele doswiadczyé dobro-
dziejstw zimowego treningu
na §wiezym powietrzu.

mat. prasowy, opr. tom

Pogorszyt ci sie wzrok?

Chcesz zmieni¢ oprawki na modniejsze?

Znajomi namawiajg cie na soczewki kontaktowe?

Chetnie pomozemy! Przyjd

7 ®

zl

sprawdz.

OKO GABINET BADANIA | KOREKCJI WZROKU

Ewa Roszko

Etk, ul. Gdanska 10
pon.-pt. 8:30-17:00, sob. 12:00-15:00

tel. 502 470 306

3522ekwe-A -P



6

GAZETA PACJENTA

i | . |
4 ll’H 1lll‘_ii”lr_.iull'.« r.\ IW H‘ .1III'|,I|I -

31 STYCZNIA 2022

il U

#K" jok krzepniecie - witamina K

Posréd wielu witamin
kluczowych do
zachowania zdrowia
naszych organizméw
bohaterka ponizszego
wpisu jest mocno
niedoceniania.

No ¢éz, by¢é moze
wynika to z faktu, iz
skutki jej niedoboru
mogq wydawaé

sie niewidoczne na
pierwszy rzut oka, tzn.
nie dajg negatywnych
objawéw od razu. Te
pojawiajq sie z czasem.
Mowa o witaminie K -
kluczowej, jezeli chodzi
o zdrowie... no wiasnie,
czego?

itamina K to tak
naprawde grupa
rozpuszczalnych
w tluszczach wi-
tamin, ktore odgrywaja klu-
czowa role w prawidlowym
krzepnieciu krwi, metaboli-
zmie koéci oraz utrzymaniu
prawidlowych stezen wapnia.

Nasze cialo potrzebuje wi-
taminy K, aby produkowaé
protrombing, rodzaj bialka
odpowiadajacego za krzep-
niecie krwi izdrowy koéciec.
Mowiac owitaminie K mamy
na myéli dwie jej formy: K1
i K2. Zrédlem tej pierwszej
sa roliny, adrugiej zwierzeta.

Gdy spozywamy K1 nasze
bakterie wjelitach zamieniaja
ja wwitamine K2, ktéra jest
forma magazynowana w na-
szych organizmach. Wchlania
sie nastepnie wjelicie cienkim
iprzechowywana jest wwatro-
bie itkance tluszczowe;j.

Co ciekawe, wiekszo$¢ ludzi
nie cierpi na skrajne niedobo-
ry witaminy K. Dotycza one
0s0b cierpiacych na choroby
zwigzane zjelitami izaburze-
niami wchlaniania, jak np. na
celiakie, ale takze noworod-
kéw. Maluszki tuz po uro-
dzeniu otrzymujg zastrzyk
zwitaming K, aby zabezpie-
czy¢ przed ewentualnymi
krwotokami wewnetrznymi
izewnetrznymi.

Jakie sq zalety

witaminy K?

Wplywa ona na nasze or-
ganizmy na kilka sposobow.
Badania wykazaly, ze braki
witaminy K to prosta droga
do osteoporozy. Ale chwi-
la! Przeciez zdrowe kosci to
wapn! Zgadza sie, ale wita-
mina K jest takim swoistym

Fot. pixabay.com

Jregulatorem” tego minera-
lu ito ona sprawia, ze wapn
trafia do naszych koéci, anie
do krwi (gdzie nastepnie od-
klada sie wzlogach naczynio-
wych). Ponadto dobre wysy-
cenie organizmu witaming K
zwiekszalo strukture koécéca,
jego gestos¢ iwytrzymalosc.
Podwyzszone poziomy wita-
miny K ubadanych seniorow
przekladaly sie na ich lepsza
pamieé epizodyczna (miej-
sca, czasy, zwigzane z tym
emocje, osoby itd.). Witami-
na K pomaga utrzymaé od-
powiednio niskie ci$nienie
poprzez zapobieganie tzw.
mineralizacji - procesowi,
wktorym mineraly odklada-
ja sie w naszych naczyniach
krwionoénych (wspomniany
wyzej wapn). Skutkowalo to
usprawnionym pasazem krwi
pompowane;j przez serce. Mi-
neralizacja postepuje wraz
z wiekiem 1, jak wykazalo
wiele badan, jest kluczowa
w kwestii zapadalno$ci na
choroby serca i ukladu kra-
zenia. Odpowiednia ilo§¢é wi-
taminy K to takze obnizone
ryzyko wylewu iudaru.

Czy nadmiar

witaminy K szkodzi?

Podaz witaminy K moze sta-
nowi¢ pewne ryzyko, ale jest
to zwiazane raczej zjednoczes-
nym przyjmowaniem pewnej
grupy lekow - chodzi ote roz-
rzedzajace krew i stosowane
w padaczce, antybiotyki oraz
statyny. Witamina K moze
wchodzié znimi winterakcje.
Antykoagulanty (rozrzedza-
jace krew), jak np. warfaryna
po prostu tak jakby czasowo
wylaczaja wlasciwo$ci wita-
miny K zwiazane z krzepli-
woscia. Leki obnizajace ste-
zenie cholesterolu zaburzaja

przyswajanie tluszczy przez
nasze organizmy, athuszcz jest
wlasnie kluczowy do przyswa-
jania tej witaminy. Co istotne,
przedawkowanie droga natu-
ralna witaminy K jest raczej
niemozliwe - po prostu po-
mimo licznych badan i préb
nie oszacowano jej gornego,
dopuszczalnego limitu.

Gdzie znajdziesz

witamine K?

Jak wspomniano, istnieja
jej dwie formy - K11K2. Ta
pierwsza znajduje sie¢ w ta-

REKLAMA

kich ro$linach jak np. wo-
dorosty, w botwince (burak
lisciowy), pietruszce (nac),
kapuécie oraz w innych zie-
lonych warzywach liSciastych.
K2 z kolei mozna znalez¢
w miesie, nabiale, jajkach
oraz wnatto (fermentowane;j
soi), przysmaku Japonczy-
kéw. OczywiScie zanim za-
czniesz uzupelnia¢ witaminy
z tej grupy by¢ moze warto
zrobi¢ odpowiednie badania
krwi, ktore dokladnie poka-
73, jakich mineralow brakuje
Twojemu organizmowi.

Ucho to bardzo delikatny narzqgd.

A wszechobecny hatas atakuje go w domu,

na ulicy... Czasem krzywde uszom robimy sami
— choéby stuchajgc zbyt glosnej muzyki.

lo$na muzyka iinne

halasy atakujg nie

tylko nasze uszy

istluch. Nader cze-
sto uszkodzeniu ulegaja tez
serce i mozg. Nic dziwnego
zatem, ze lekarze juz od dluz-
szego czasu bija na alarm,
by dba¢ o shuch, regularnie
go bada¢ i unika¢ nadmier-
nych halaséw. Tyle tylko, ze
albo ten ich alarm ginie we
wszechogarniajacym halasie,
albo lekarze, wtrosce onasze
uszy — alarmuja zbyt cicho...

Halas

Dawnej, dlugo przed era
przemyslowa, na nadmierny
halas ijego skutki dla zdro-
wia najbardziej narazeni byli
mysliwi i wojskowi. Potem
dolaczyli do nich pracownicy
przemystu ciezkiego. Dzi$ ha-
las towarzyszy nam od rana
do wieczora. Niestety. Przy
czym mamy do czynienia
zdwoma réznymi rodzajami
halaséw: po pierwsze, cze-
sto spotykamy sie z halasem
ekstremalnie glosnym, aten
uszkadza nasz stuch. Zkolei
nie az tak nasilone, ale stale
jednostajne halasy, ktore to-
warzysza nam bezustannie
— negatywnie wplywa¢ moga
na nasz uklad krazenia ipsy-
chike. Bo rozwdj cywilizacji
moze i poprawil nasze zycie

na wielu poziomach iw wielu
aspektach — ale tez sprawil,
ze coraz czeciej gluchniemy
ichorujemy zpowodu zgietku
atakujacego nasze uszy.

Przyczyny

Powody utraty sluchu sa
rozne i skutkuja réznymi
schorzeniami poszczego6lnych
odcinkéw naszego narzadu
shuchu. Halas, infekeje, ana-
wet niektore leki powoduja
zniszczenie komorek stucho-
wych wuchu wewnetrznym.
Z kolei uszkodzenie koste-
czek ucha $rodkowego moze
powstaé po stanie zapalnym
ucha. Uszkodzenie nerwu
sluchowego pojawia sie przy
zlamaniach czaszki i wsku-
tek rozwoju nowotworbow,
a bardzo gloény halas moze
doprowadzi¢ do pekniecia
blony bebenkowej. Grunt, by
pamietaé, ze uszy istuch —sa,
naprawde delikatne. I choé
dzwigki zaczynaja nas ota-
czat¢ od pierwszej chwili na-
szej bytnosci na tym padole
— lacznie znaszym wlasnym
wrzaskiem, ktorego domagaja
si¢ lekarze i polozne —ichoé
potrzebujemy dzwiekow, by
normalnie zyé¢ i funkcjono-
wag, czasami tego halasu jest
wokot nas zwyczajnie za duzo,
ajesteSmy wobec niego kom-
pletnie bezbronni.

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

REJESTRACJA: pon.-pt. 9-16, sob. 9-13, tel. 85 873 20 00
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PRZELOM W LECZENIU ZYLAKOW!!

* Bezoperacyjne, skuteczne leczenie zylakéw konczyn dolnych
(metodq skleroterapii piankowej Tessariego pod kontrolg USG

Color Doppler)

* Konsultacje chirurgiczne, kwalifikacja do zabiegdw chirurgicznych
technikg laparoskopowq (kamica pecherzyka zotciowego,
przepukling, infekcje wyrostka robaczkowego, otyfosc)

* Laserowe usuwanie zmian skdrnych z niezbednq histopatologiq

* Badania USG Color Doppler

* Usuwanie wrastajgcych paznokci

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

transrektalne

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

www.popow.com.pl

3722ekwe-A-G
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Jakby tego wszystkiego bylo
malo —nasz organizm tez wy-
konuje krecia robote, bo tro-
che nas oszukuje isprawia, ze
nawet gdy gloSne dzwigki na
jaki$ czas nas oglusza — po-
tem nasze slyszenie pozornie
wraca do normy. Ale tylko
pozornie! Bo tak naprawde te
dzwieki przyspieszaja proces
degeneracji wlokien nerwu
sluchowego, a to dzieki nim
informacje o dzwieku trafia-
ja znaszych uszu do mézgu.
Ahalas niszczy je po cichu, ale
skutecznie...! T skutki takiej
postepujacej powolnej dege-
neracji, tzw. ukryte uszko-
dzenie sluchu — ujawniaja
sie dopiero po wielu latach.
Wtedy nagle okazuje sie, ze
gorzej slyszymy lub zaczyna-
my sie skarzy¢ na uporczywe
szumy idzwonienie wuszach.

Najgorsze z najgorszych

Poziom halasu okreSla sie
wdecybelach. Dla poréwna-
nia informuje, ze taki szum li-
Sci to okolo 20 dB. Rzeczowa
i spokojna rozmowa dwdch
0sob to jakies 50 dB. Ale juz
intensywny ruch uliczny robi
halas na poziome ok. 70 dB,
akosiarka wogrodku warczy
zsilg 80 dB. Warto przy tym
pamietaé, ze nasz stuch od-
biera wzrost poziomu halasu
o kilka decybeli jako nawet

dwukrotnie glo$niejszy. Za-
tem zdawaloby sie niewielka
zmiana liczb na skali decybeli
— adla naszych uszu bardzo
duzy dyskomfort, aco za tym
idzie — b6l glowy, rozdraznie-
nie iogdlne pogorszenie sa-
mopoczucia.

Dzwieki ponizej 52 dB okre-
$la sie jako malo uciazliwe.
Od 52 do 62 dB to dzwieki
srednio uciagzliwe. Halas do
70 dB ludzkie ucho odbiera
juz jako uciazliwy, a wszyst-
kie dzwieki powyzej 70 dB
jako bardzo przykre izdolne
wywolywaé nieprzyjemne do-
legliwosci, chocby béle gtowy.
Zkolei komfortowe mieszka-
nie to takie, wktérym poziom
halasu nie przekracza 40 dB
wdzien 130 dB wnocy. Nato-
miast halas onatezeniu prze-
kraczajacym 90 dB juz moze
trwale uszkodzié shuch. A,
choé¢ malo kto otym wie, ana-
wet jak wie — kompletnie nie
dba, ale te 90 dB to jest éred-
nio atrakeyjny mecz na sta-
dionie lub koncert w plene-
rze, nie koniecznie zgatunku
heavy metal... To tez $rednio
glo$na dyskoteka. A iluz to
tatusiow, pragnac zaszczepic¢
dziecku bakcyla sportowego
— zabiera ze soba na mecze
naprawde male pociechy?

Nie pomaga tez fakt, ze ska-
la probleméw ze stuchem nie

Glifosat jest wszedzie

rganiczny zwiazek
chemiczny z grupy
fosfonianow, aktywny

skladnik niektorych herbicy-
déw —uhuhu, brzmi groznie,
prawda? Bo i jest groznie.
Mowa oglifosacie, ktory wrol-
nictwie znany jest od ok. p6t
wieku. Zagadnienie wplywu
glifosatu na organizmy zywe
jest ostatnimi czasy weryfi-
kowane licznymi badaniami,
coraz czeSciej nie na roélinach,
do ktérych jest skierowany,
ana ludziach. Te daly bardzo
ponury obraz glifosatu.

Po raz pierwszy wykorzy-
stala go firma Monsanto
wswoim produkcie Roundup
- $§rodku ochrony roslin, tak
popularnym na calym $wie-
cie zracji swojego potencja-
tu chwastobojczego. Szybko
okazalo sie, ze rzekomo bez-
pieczny dla czlowieka (jak
zapewniano opinie publicz-
na iéwiat medycyny) glifosat
jest de facto bardzo grozny.
Szkodzi nam powoli, ale nie-
zmordowanie. Ijest wszedzie.

$wiat ma problem z...

problemem glifosatu

Sytuacja jest ciekawa bo ofi-
cjalnie ten $rodek jest uzna-
wany wzasadzie za bezpiecz-
ny dla ssakéw, w tym ludzi.
Istniejg badania, ktore temu
zaprzeczaja. Wynika znich ze
jest on bardzo szkodliwy dla
ekosystemé6w wodnych oraz
silnie uszkadza ludzkie oczy.
Wykazano takze, ze moze
zwieksza¢ ~ wystepowanie
nowotworéw, a szczegblnie
chloniaka niezniarniczego.
W zasadzie mozna w pelni
przyjac, ze glifosat jest sub-
stancja  ,prawdopodobnie
rakotwoércza dla ludzi” i za
taka uznaly go pewne orga-
ny kompetentne w zakresie
ochrony zdrowia.

Co gorsza, glifosat jest wsze-
dzie. Oprécz samych rolin
ipochodzacych znich ptodéw
—w Polsce bylo ostatnio gtos-
no owykryciu duzych stezen
glifosatu wkrajowych kaszach
-znajduje si¢ juz takze wgle-
bie, wodzie, w tym deszczo-

jest w Polsce dokladnie zna-
na, bo brakuje szeroko zakro-
jonych badan na ten temat.
Jesli podpieraé sie danymi
WHO — odczuwalny ubytek
stuchu ma ok. 17 proc. znas,
a 5 proc. wymaga wsparcia
np. w postaci aparatéow stu-
chowych. Czyli odpowiednio
6,5 mln oraz 1,9 mln Polakéw
ma ze shluchem problemy.
Aim starszy wiek, tym wie-
cej probleméw ze sluchem.
Wsrod dzieci iuczniéw klopo-
ty ma tylko kilka procent, ale
juz wéréd emerytow — od 44
do 74 proc. I'wszystko wska-
zuje na to, ze na te problemy
pracujemy cale zycie. Chocby

Fot. Monika Kopaczel-Radziulewicz

wej (1?), a nawet w naszych
cialach, gdzie trafia poprzez
zywno$¢. Glifosat znajduje sie
w wielu produktach kosme-
tycznych, wtym przeznaczo-
nych do higieny intymnej. Co
gorsza, jest odporny chemicz-
nie, ale na szczeécie ulega pod
naporem pewnych enzymow
produkowanych przez bakte-
rie glebowe.

Glifosat szkodzi
naprawde szerokim
wachlarzem atrybutéw
Uposledza nasze trawienie
—t0 jego najbardziej zbadany
szkodliwy efekt. Glifosat upo-
$ledza nasze bakterie jelitowe
co sprawia, Ze nie jesteSmy

szwendajac sie od najmlod-
szych lat po tych dyskotekach,
koncertach imeczach...

Szkodzi na serce

Takie mamy czasy, ze nie
do$¢ nam smogu w powie-
trzu — coraz czeSciej dotyka
nas tez tzw. smog akustycz-
ny: dzwieki, ktore na tyle
Srednie, by jeszcze nie bolaly
nas od nich uszy, ale juz na
tyle uciazliwe, by negatywnie
wplywaly na nasze zdrowie.
Prog szkodliwo$ci wprzypad-
ku halasu zaczyna sie juz od
65 dB. Tak gloény jest typowy
ruch uliczny wmieScie. W Eu-
ropie narazony na jego dzia-

powoli nas zabija!

wstanie przyswoic zpozywie-
nia skltadnikéw budulcowych
oraz substancji mineralnych.
Gdy zanika flora bakteryjna
wjelitach, prymat zaczynaja,
wnich wiesé bakterie beztle-
nowe, ktére sa dla naszych
kiszek toksyczne (a doklad-
nie ich metabolity) iznacznie

obciazaja watrobe.
Powoduje alergie - a przy
okazji nietolerancje po-

karmowe ro6znego rodzaju,
uczulenia i problemy z cerg.
Dotyczy to zwlaszcza pro-
duktéw do higieny intymnej,
np. podpasek czy tampondow.

Uposledza plodnosé - vide
tampony. Probki pobra-
ne z bawelnianych tampo-

lanie jest co piaty czlowiek.
— Jesli halas dziala dlugo na
organizm, staje sie gléwnym
czynnikiem ryzyka rozwo-
ju chor6b kardiologicznych
— wyjaénia dr Lars Jarup
zImperial College London.
W dawnych czasach czy
to sygnal trabki, czy taraba-
ny — wszystko to wydawalo
dZzwigk intensywny, ostrzega-
jacy przed zagrozeniem, ale
na tyle krétki, by nie powo-
dowal zadnych probleméw ze
stuchem. Tymczasem zespol
dr Jarupa wiele lat prowadzil
badania i odkryl, ze juz halas
przekraczajacy zaledwie 35
dB moze zwiekszaé ci$nienie
tetnicze krwi. A te 35 dB to
iprzelatujacy nad glowa samo-
lot, iprzejezdzajacy pod oknem
samochdd, ichrapiacy partner
wérodku nocy. Tym bardziej, ze
zrodlo halasu nie ma znacze-
nia: nie da si¢ do niego przy-
wyknaé. Ktokolwiek miesz-
ka blisko lotniska, powinien
wiedzieé, ze wzrost natezenia
halasu okazde 10 dB sprawia,
ze szpitale wokolicy maja 03,5
proc. wiecej pacjentoéw zprob-
lemami kardiologicznymi: za-
walem, zaburzeniami rytmu
serca, choroba niedokrwienna,.

Zaburza sen
Halas jest dla zdrowia wy-
jatkowo grozny wtedy, gdy

noéw wykazaly, ze wiekszo$¢
znich mialo bawelne bardzo
skazona wlasnie glifosa-
tem. Skutkuje to szeregiem
nieprawidlowoéci na etapie
rozwoju plodu brzemiennych
kobiet, utrudnia im takze
zajécie w ciaze. U mezczyzn
kontakt z zelami i §rodkami
myjacymi  zawierajacymi
glifosat uposledza iredukuje
plemniki, co znacznie obniza
jako$¢ spermy.

Gwarantuje raka — nieste-
ty, coraz to kolejne badania
potwierdzaja, ze glifosat
zwieksza zachorowanie na
cala game nowotwordw, ito
niemal az o 50%! Oczywi-
Scie zaprzeczaja temu wiel-
kie koncerny, jak Monsanto
oraz Bayer — monopoliéci na
rynku herbicydéw. Logiczne,
nieprawda?

Sieje chaos wnaszej gospo-
darce hormonalnej - badania
potwierdzaja powoli kolejne
przykre dzialanie glifosatu na
ludzki organizm, a dokladnie
na nadnercza. Wysokie ste-

zakléca nam odpoczynek.
W starozytnym Rzymie obo-
wiazywal zakaz jazdy rydwa-
nami noca, bo ich kola turko-
taly na brukowanych ulicach
i nie dawaly mieszkancom
spa¢. Wniektorych miastach
Sredniowiecznej Europy
przykrywano ulice stoma, by
ograniczy¢ halas wywolywa-
ny przez konie i wozy. Dzi§
wkrajach Unii Europejskiej
az 30 proc. osob doswiadcza
hatasu wnocy, ktéry na dtuz-
sza mete moze prowadzi¢ do
nadci$nienia izawatu. GloSny
dzwigk, oddzialujacy przez
dlugi czas, powoduje klopo-
ty zkoncentracja, stale zme-
czenie, ogranicza wydajnoéé¢
w pracy. Nawet wtedy, jesli
nie przerywa snu!

Co robimy, gdy wokét

panuje hatas?

Zaczynamy mowic¢ glos-
niej. To tzw. efekt Lombar-
da, ktéry zaobserwowano
urdznych gatunkow ptakow
issakow naczelnych, atakze
u ssakow morskich, takich
jak bialuchy czy syreny.
U czlowieka zmienia sie nie
tylko glo§nos¢ mowy. Wha-
lasie mowimy tez wyzszym
glosem, dluzej wymawiamy
samogloski ikluczowe stowa
przenoszace tresé.

Maodal

Maria iecka

zenia glifosatu zaburzaja ich
poprawna, prace, uszkadzaja,
takze watrobe. Wielu badaczy
twierdzi, ze toksyczno$é gli-
fosatu wywoluje wady ptodu
niszczac DNA malego czlo-
wieczka.

Niestety, ale wszystko wska-
zuje na to, ze glifosat staje
sie powoli matka wszelkiego
zla, jakie trapi czlowieka XXI
wieku. Nie wspominaliSmy
jeszcze, ze zwieksza ryzyko
zachorowania na cukrzyce,
inne choroby metaboliczne
i trwale upo$ledza procesy
naszego organizmu zacho-
dzace juz na etapie komor-
kowym. Coraz wiecej badan
potwierdza wysoka szkod-
liwos¢ glifosatu, a w niektd-
rych krajach jest on wycofy-
wany. Wnaszym jest poki co
legalny, z czego skwapliwie
korzysta wielu producentéow
ptodéow rolnych, Ci karmia
nimi trzode hodowlana, kté-
rej nastepnie mieso zjadamy.
Tam tez jest juz glifosat...

Maciej Chroscielewski
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Bedzie tatwiej walcnc z rakiem

Do Olsztyna ma
trafi¢ nowoczesny
mikroakcelerator
— jedyne w Polsce
i jedno z niewielu na
$wiecie urzqdzenie,
dzieki ktéremu pacjenci
z nowotworem w obrebie
mdzgu, twarzoczaszki
i szyi nie bedg zmuszeni
wyjezdzaé do innych
krajéw — zapowiada
prof. Jerzy A. Przyborowski,
rektor UWM.
rzypomnijmy: jeszcze
wlipcu 2020 r. Uniwer-
sytet Warminsko-Ma-
zurski z Ministerstwa
Nauki i Szkolnictwa Wyzsze-
go otrzymal 18 mln zl wobli-
gacjach skarbowych. Bylo to
dodatkowe dofinansowanie,
ktére UWM postanowil prze-

znaczy¢ na zakup ultranowo-
czesnego mikroakeeleratora

REKLAMA

liniowego do radiochirurgii
— sprzetu umozliwiajacego
prowadzenie precyzyjnych za-
biegow chirurgicznych. Mikro-
akeelerator bedzie szczegolnie
przydatny do nieinwazyjnego
usuwania nowotworow wob-
reble moézgu, twarzoczaszki,
szyi, atakze m.in. do leczenia
padaczki lekoopornej ichoro-
by Parkinsona.

19 stycznia rektor Uniwersy-
tetu Warminsko-Mazurskiego,
prof. Jerzy A. Przyborowski
podpisal umowe z firma, Sy-
nektik SA, wylacznym dys-
trybutorem systemu ZAP-X
wPolsce, na mocy ktorej uczel-
nia stala sie wlascicielem tego
nowoczesnego urzadzenia.
Firma Synektik zobowiaza-
la si¢ do dostawy i montazu
sprzetu, a takze do jego uru-
chomienia iprzeprowadzenia
szkolenia personelu wzakresie
korzystania zmikroakcelerato-
ra. Co rOwnie wazne, ta sama
firma na terenie Uniwersyte-
ckiego Szpitala Klinicznego
wOlsztynie zaprojektuje iwy-

buduje Osrodek Radiochi-
rurgii Moézgu, Glowy i Szyi.
Warto$¢ zlozonej wprzetargu
oferty firmy Synektik wynosi
17,56 mln zl netto.

Co to konkretnie jest

— ten mikroakcelerator?

W miejsce w obrebie glowy
lub szyi, ktére wnaszym orga-
nizmie zaatakowal nowotwor,
niezwykle precyzyjnie trafia
cienki strumien promieniowa-
nia X. Inna cze$¢ urzadzenia
na biezaco monitoruje dawke
promieniowania iw razie po-
trzeby natychmiast je wylacza.
Zkolei zintegrowany tomograf
komputerowy w trakcie za-
biegu iw czasie rzeczywistym
monitoruje ulozenie wszyst-
kich struktur. Gdyby pacjent
mimowolnie poruszy! sie, mi-
kroakceelerator natychmiast sie
wylaczy. Zkolei organizacyjnie
ten sprzet nie wymaga budo-
wy osobnego pomieszczenia
czy wrecz calego budynku, bo
promieniowanie X zatrzymuja
specjalne ostony wbudowane

W NOWY ROK WCHODZIMY Z NOWYMI
UMIEJETNOSCIAMI 1 NOWYMI KOLEKCJAMI!
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wurzadzenie. Azatem zarow-
no pacjenci Uniwersyteckiego
Szpitala Klinicznego, jak iper-
sonel obshugujacy mikroakee-
lerator beda calkowicie bez-
pieczni.

Budynku moze inie wymaga,
ale zpewnoécia mikroakcele-
rator przyczyni si¢ do utworze-
nia wUniwersyteckim Szpitalu
Klinicznym Osrodka Radio-
chirurgii Mézgu, Glowy iSzyi.

System ZAP-X

Wspomniany ZAP-X Gy-
roscopic Radiosurgery to sy-
stem, ktory zmniejsza ryzyko
powiklan w radiochirurgii
— i dla nowoczesnej radio-
chirurgii nowy standard. La-
czy nowoczesng zyroskopo-
wa konstrukcje z wlasnymi
oslonami  radiologicznymi
—zwbudowanym akcelerato-
rem liniowym, ktéry umozli-
wia szybka iprecyzyjna tera-
pie megawoltowa. Dzigki niej
neurochirurgom ionkologom
daje mozliwoé¢ nieinwazyjne-
go, szybkiego i bezpiecznego
leczenia pacjentéow. ZAP-X
zapewnia unikatowa precyzje,
ogranicza tez ryzyko poten-
cjalnych bledéw ludzkich lub
mechanicznych —az drugiej
strony wporéwnaniu zinnymi
systemami zmniejsza wyciek
promieniowania o prawie 50
razy. Jest tez ekonomiczny:
zapewnia nowga jako§¢ terapii
radiochirurgicznych dla wiek-
szej liczby pacjentow.

— Sprzetu w USK jeszcze
nie ma, bo wymaga budynku
iodpowiedniej infrastruktury,
przede wszystkim spelniajacej
Wymogi zwigzane z promie-
niowaniem X — méwi Ma-
ciej Kaminski, p.o. obowiazki
dyrektora USK. — Promie-
niowanie w tym przypadku
nie jest zbyt wielkie, poza tym
urzadzenie ma wlasne ostony,
ale dla dobra pacjentow ize
wzgledéw organizacyjnych
planujemy budowe osobne-
go budynku miedzy Centrum
Medycyny Eksperymentalnej
im. Emila Behringa abudyn-
kiem, wktorym dzi$ funkejo-
nuje oddzial neurorehabilita-
¢ji. Asam sprzet na podstawie
dzi$ podpisanej umowy wy-
konany zostanie wedlug kon-

kretnego zamowienia, zgodnie
znaszymi potrzebami.

Jedyny taki w Polsce

Mikroakcelerator,  ktory
wlaénie trafia do Olsztyna,
jest jedynym takim w Polsce
ijednym zniewielu na §wie-
cie. Dzigki niemu w poszuki-
waniu najnowszych technik
leczenia nowotwordw pacjenci
nie beda juz musieli wyjezdzac
poza granice Polski, aOlsztyn
moze sta¢ sie wiodacym
osrodkiem w Polsce w dzie-
dzinie leczenia nowotworéw
iinnych schorzen w obrebie
mozgu, twarzoczaszki, szyi.
Pomoze zatem bardzo sku-
tecznie zadba¢ o zdrowie
mieszkancow regionu.

Takze znaczenie badawcze
tego urzadzenia jest ogromne:
dzieki mikroakceleratorowi
mozna prowadzi¢ badania na-
ukowe na najwyzszym $wia-
towym poziomie. Wspomoze
nie tylko rozwdj uczelni, ale
przede wszystkim medycyny
na Warmii i Mazurach.

— Technicznie wyglada to
tak, ze generator obraca sie,
aw czasie tych obrotow wiaz-
ka promieniowania dociera do
nowotworu zkazdej mozliwej
strony. Takze dzieki temu, ze
wiazke precyzyjnie celuje sie
wylacznie wnowotwor lub inng,
zmiane onkologiczng — pro-
mieniowanie wnajmniejszym
mozliwym stopniu dotyka
zdrowych struktur w glowie
lub szyi pacjenta. Wszystko to
odbywa sie pod stala kontrolg
tomografu, na ktérym z ko-
lei w formacie 3D widac caly
obraz struktur w okreslonej
czesel glowy —moéwi dyrektor
M. Kaminski.

Dla dobra pacjentéw

— Obecnie pacjent ze zdiag-
nozowanym  nowotworem
w obrebie mozgu, twarzo-
czaszki iszyi, wprzypadku po-
trzeby podobnej radioterapii
—wymagal przynajmniej kil-
ku, czasem nawet kilkunastu
sesji. Innowacyjna konstrukcja
mikroakceleratora nie wyma-
ga hospitalizacji —umozliwia
przeprowadzenie  zabiegu
w czasie pojedynczej sesji, na
zasadach procedury ambula-

toryjnej — méwi dyrektor M.
Kaminski. —Jedyny wymog, to
wykonanie kilka dni wezeSniej
maski: odlewu twarzy, ktory
umozliwi nastepnie pozycjono-
wanie glowy wurzadzeniu tak,
by promieniowanie jak najdo-
kladniej dotarlo do struktur
onkologicznie chorych.

Dla przysziosci regionu

— Pozyskanie tego urzadze-
nia pozwoli nam utworzyé
o§rodek unikalny nie tylko
w Polsce, ale jeden z pierw-
szych tego typu na Swiecie.
Bedziemy mogli zsubmilime-
trowg precyzja usunaé ognisko
raka, przerzut, zmiany powo-
dujace lekooporna padaczke,
zlikwidowaé uporczywy bol
przy niezwykle trudnych do
leczenia neuralgiach nerwow
czaszkowych — wyjasnia prof.
Sergiusz Nawrocki, prorek-
tor ds. Collegium Medicum
UWM. — Dodatkowo to urza-
dzenie nie wymaga specjalne-
go budynku, jakiego$ bunkra
zzelbetonu. Promieniowanie
jest zatrzymuja wbudowane
w urzadzenie oslony. Perso-
nel medyczny jest bezpieczny
— wylicza prof. Nawrocki.

— Dla USK, ale tez dla
miasta, regionu i Polski to
przeskok do grona najlep-
szych na $wiecie w dziedzi-
nie leczenia radiologicznego.
Takich maszyn jest tylko kil-
ka — w Szwajcarii, Chinach,
Niemczech iw Japonii. To dla
pacjentéw pierwsza liga wle-
czeniu nowotworow wobrebie
moézgu, twarzoczaszki i szyi,
ale myslimy tez o studentach
Wydzialu Lekarskiego UWM.
Zpewnoscia ten mikroakcele-
rator przyspieszy badania na-
ukowe, ale tez dopelni nasza,
koncepcje budowania centrum
moézgu 1 serca. Mamy angio-
graf dwuplaszczyznowy, na
chirurgii szczekowej dzialaja
procedury onkologiczne na-
czyniowe, czekamy na podpi-
sanie kontaktu na kardiologie.
Brakowalo nam tylko radiolo-
gii glowy iszyi — mikroakcele-
rator przez przynajmniej kilka
— kilkanascie lat bedzie zpew-
noécig urzadzeniem wiodacym
w skali calej Polski — uwaza
dyrektor M. Kaminski.

Sama budowa i montaz mi-
kroakceleratora na terenie
USK potrwa okolo roku. Urza-
dzenie bedzie wspolpracowaé
z juz istniejacymi klinikami.
Wladze UWM i szpital USK
obiecuja dolozyé wszelkich sta-
ran, by sprzet jak najszybciej
zacza}t shuzyé pacjentom. Jak
prognozuje prof. Nawrocki,
pierwsi pacjenci beda mogli
skorzysta¢ z niego za poéttora
roku.

Maria iecka




