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‘Grupa _
Med":us W diagnostyce liczy sie czas!

Istnieje obecnie wiele metod, ktére pozwalajg na zobrazowanie narzqgddw
wewnetrznych pacjenta, a jedng z nowoczesniejszych i najdoktadniejszych jest
badanie za pomocq rezonansu magnetycznego. Badanie za pomocq rezonansu
magnetycznego ma wiele zalet, ktére majg znaczenie zardwno dla lekarza,
jak i dla pacjenta, ktéry poddawany jest tego typu diagnostyce.

. Rezonans magnetyczny (MRI) to nowoczesne i niezwykle
doktadne badanie wykorzystujgce silne pole magnetyczne.
Badanie to przedstawia przekroje narzgddw wewnetrznych
cztowieka we wszystkich ptaszczyznach.

Badanie jest catkowicie bezbolesne oraz bezpieczne.

Nie powoduje zadnych reakcji biologicznych, nie wchodzi
w interakcje ani nie zaburza przebiegu prowadzonego
leczenia.

Za pomocqg rezonansu magnetycznego mozna uzyskaé
bardzo dobry obraz uktadu migsniowego i szkieletowego,
zwitaszceza kregostupa i otaczajgeych go przestrzeni.

Sprawdza sie rowniez w diagnostyce nowotwordw

i procesdw zapalnych. Rezonans magnetyczny bardzo
dobrze uwidoczni szerokg game chordb uktadu nerwowe-
go, stanéw zapalnych i urazéw tkanek miekkich, chordb
naczyniowych .Umozliwia wykrycie elementéw niewidoc-
znych w badaniu rentgenowskim.

Nie czekaj do ostatniej chwili! Zapisz sie na badania juz teraz!

% 87 730 53 53 q rejestracja@grupamedicus.eu

www.grupamedicus.eu

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.
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Przyktadowe choroby i dolegliwosci, ktdére mozna wykry¢ dzigki obrazowaniu
metodq rezonansu magnetycznego, to:

« schorzenia kregostupa wynikajgce z urazéw i zwyrodnien, dyskopatie,
demielinizacja, malformacje naczyniowe. Wskazania do MRI kregostupa: nawracajgce bdle
plecdw, sztywnoS¢ i ograniczona ruchomos¢ kregostupa, niedowtad kohczyn, diagnostyka
pozabiegowaq, profilaktyka nowotworowa.

* urazy i choroby migéni i ukiadu kostnego, w tym stany zapalne, zmiany zanikowe migéni,
uszkodzenia elementdw chrzestnych i wiezadet, ztamania, przemieszczenie elementdw kostnych,
obrzeki. Wskazania do MRI uktadu miesniowo-szkieletowego: ostabienie mieéni, choroby
zwyrodnieniowe, urazy kosci i stawodw.

« schorzenia uktadu nerwowego: choroba Alzheimera, stwardnienie rozsiane, zespobt
Arnolda-Chiariego i inne malformacje, tetniaki, wady rozwojowe, choroby oczodotoéw, zapalenie
mozgu i opon mbzgowo-rdzeniowych. Wskazania do MRI gtowy: bdl gtowy nieznanego
pochodzenia, urazy gtowy.

* choroby uktadu krwionosnego i choroby serca: zawaty, choroba niedokrwienna serca,
kardiomiopatia, ostre rozwarstwienie aorty, tetniak aorty.
nowotwory i przerzuty.

Grupa

M ed i c u s Centrum Diagnostyczno - Medyczne
, Grupa Medicus
Centrum Diagnostyczno-Medyczne .. . . .
Gizycko, ul. Armii Krajowej 3

11-500 Gizycko
tel. 87730 53 53

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.
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Czas obali¢ mity dotyczgce
zdrowia psychicznego

W pazdzierniku
obchodzilismy
Swiatowy Dzien
Zdrowia Psychicznego.
Przebiegat on pod
hastem walki ze
stygmatyzacjq oséb
borykajqcych sie

z zaburzeniami
psychicznymi. UNICEF
szacuje, ze na

Swiecie 1 na 7 dzieci
w przedziale wiekowym
10-19 lat boryka sie

z tym problemem.

drowie psychiczne jest

tak samo wazne jak

zdrowie fizyczne itrzeba

o nie dbaé. Tymczasem
wniemal kazdym kraju, roz-
winietym czy rozwijajacym
sie, zdrowie psychiczne to
kwestia stygmatyzowana
iniedofinansowana. Zaledwie
okolo dwoch procent krajo-
wych budzetéw na ochrone
zdrowia jest przeznaczana
na wydatki zwiazane ze zdro-
wiem psychicznym. W nie-
ktorych krajach to mniej niz
1 dolar na osobe. Tymczasem
koszty spoleczne tych zanie-
dban sa ogromne.

U dzieci jednym zgléwnych
czynnikow wplywajacych na
problemy ze zdrowiem psy-
chicznym jest brak troskliwej
opieki rodzica we wezesnym

dziecinstwie. Na $wiecie i
kazdego roku jedno na dwo-

je dzieci wwieku od 2 do 17

lat doswiadcza przemocy

fizycznej, emocjonalnej lub
seksualnej. Nierozwigzane :
problemy ze zdrowiem psy- =
chicznym rodzicéw i opie-
kunéw moga roéwniez mieé
powazny wplyw na rozwdj
emocjonalny ifizyczny dzieci.
Nawet 1 na 4 dzieci mieszka
zrodzicem cierpiacym na za-
burzenia psychiczne.

Sytuacja w Polsce

sie, ze w Polsce ponad
630 tys. dzieci potrzebuje
natychmiastowej,  specja-
listycznej opieki psycholo-
gicznej lub psychiatryczne;j.
Z roku na rok drastycznie
rosng statystyki dotyczace
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PRZYCHODNIA
LEKARZY
SPECJALISTOW

OPTIMA

® OTOLARYNGOLOG

@ ORTOPEDA

@ ORTOPEDA DZIECIECY
® INTERNISTA

® NEUROCHIRURG

@ ALERGOLOG
(testy alergologiczne, odczulanie)

ALERGOLOG DZIECIECY
CHIRURG NACZYNIOWY
DERMATOLOG-WENEROLOG

DERMATOLOG DZIECIECY @ NEUROLOG
ENDOKRYNOLOG ® PSYCHIATRA DZIECI
DIABETOLOG | MLODZIEZY
GINEKOLOG-ONKOLOG (potoznik) @ REUMATOLOG

® HEMATOLOG @ UROLOG

PRACOWNIA USG
(tarczycy, piersi, jamy
brzusznej, koniczyn

goérnych, koriczyn
dolnych, tkanek
miekkich, bioderek,
stawow)

= optima.elk@gmail.com

@ 87 61 o 86 58 Q ul. Armii Krajowej 45, Etk 19-300

www.przychodnia-optima.elk.pl
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prob samobojezych wérod
dzieci i mlodziezy. Poglebia-
jace sie¢ problemy zdrowia
psychicznego wérod mlode-
go pokolenia w polaczeniu
z dramatyczna sytuacja sy-
stemu psychiatrii dzieciecej,
stanowia ogromne wyzwanie
wwalce okondycje psychicz-
na dzieci wPolsce.

Zatrwazajace sa dane osa-
mobdjstwach. W 2021 roku
odnotowano 1496 préb sa-
mobdjczych wéréd dzieci
i mlodziezy, co w stosunku
do 2017 roku stanowi ponad
100% wzrost. Kluczowe jest
skuteczne i natychmiastowe
wprowadzenie rozwiazan,
dzieki ktorym kazdy potrze-
bujacy profesjonalnej pomocy
mlody cztowiek otrzyma nie-
zbedne wsparcie.

Nie mozna jednak zapomi-
na¢ o profilaktyce majacej na
celu wspieranie czynnikow
chronigcych zdrowie psy-
chiczne mlodziezy. Okres
dorastania jest kluczowy dla
wprowadzenia  wszelkich
dzialan o charakterze pro-
filaktycznym, gdyz polowa
zaburzen zdrowia psychicz-
nego ma swoj poczatek przed
ukonczeniem 14. roku zycia.

Chcemy wspieraé rodzicow
wdbaniu ozdrowie psychicz-
ne, dlatego we wspolpracy
z ekspertami przygotowali-

$my materialy wideo, z kt6-
rych doro$li moga sie do-
wiedzie¢ czym jest higiena
zdrowia psychicznego, jakie
czynniki maja wplyw na po-
jawlianie si¢ zaburzen wsrod
mlodych ludzi i jak rozpo-
znawac niepokojace sygnaly,
ktore wysyla dziecko.

Trauma wojny - ukrainskie

dzieci w Polsce

Z Dblisko 4 milionéw
uchodzeow, ktorzy zareje-
strowali sie w celu tymcza-
sowej ochrony w Europie,
ponad 1,4 miliona znalazlo
schronienie ww naszym kra-
ju. Zdrowie psychiczne dzieci
iopiekunéw zajmuje bardzo
wazne miejsce wdzialaniach
UNICEF w Polsce. Wiemy, ze
wspieranie ich dobrostanu te-
raz moze zapobiec dtugoter-
minowym skutkom traumy
wprzyszlosci.

Wiekszosé ukrainskich
dzieci, ktora trafilta do Pol-
ski uniknela fizycznych ran.
Jednak cierpig przez te niewi-
dzialne - spowodowane przez
wojne. Polskie dzieci réwniez
dotyka stres wywolany przez
konflikt w Ukrainie ione tak-
7e potrzebuja wsparcia.

Naszym celem jest zapew-
nienie do konca biezacego
roku pomocy psychologicznej
dla 585 tys. ukrainskich dzie-

ciiich opiekunéw. Aby osiag-
na¢ ten cel UNICEF w Polsce
we wspolpracy z Minister-
stwem Zdrowia oraz Instytu-
tem Matki i Dziecka prowadzi
szkolenia pracownikow stuz-
by zdrowia wzakresie porad-
nictwa dla rodzicéw imatych
dzieci. Dzigki wspolpracy z12
miastami, ktére przyjely naj-
wieksza liczba ukrainskich
uchodzeéw wraz z organiza-
cjami spolecznymi prowadzi-
my programy terapeutyczne.
Zachecamy do utrzymywania
kontaktow zbliskimi, rutyny,
zabawy i nauki, ktére moga
pomodc odzyskaé poczucie
normalnoéci irownowagi.

Wsparcie w zakresie zdro-
wia psychicznego i psycho-
spolecznego jest réwniez
udzielane za pos$rednictwem
szkol, zlobkow, obozow let-
nich, przestrzeni przyjaznych
dzieciom i programow dla
rodzicow. Zwielu ztych pro-
gramo6w korzystaja rowniez
polskie dzieci.

Jako dorosli musimy na-
uczy¢ sie pomagaé dzieciom
i walczyé¢ z wszelkimi prze-
jawami stygmatyzacji osob
cierpiacych z powodu zabu-
rzen zdrowia psychicznego.
Kazdy, kto cierpi, aszczegdl-
nie dziecko, wymaga zrozu-
mienia, opieki iwsparcia.

UNICEF, opr. tom
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Ten sukces to zastuga catego zespoftu!

W rozstrzygnietym
niedawno Plebiscycie
Medycznym
HIPOKRATES 2022
Villa Zdrowia zajeta

| miejsce w kategorii
Przychodnia/Gabinet
Roku w powiecie
etckim!

plebiscycie, glosami
czytelnikéw 1 inter-
nautow, zostaly przy-
znane zaszczytne tytu-
ly dla najlepszych placowek
ochrony zdrowia w naszym
wojewodztwie. Celem akcji
bylo docenienie miejsc, kto-
re ciesza sie¢ najwiekszym
zaufaniem pacjentow, sa
dobrze zarzadzane i maja
profesjonalny personel. Ple-
biscyt prowadzony byl pod
patronatem  Narodowego
Funduszu Zdrowia.
W kategorii Przychodnia/
Gabinet Roku w powie-

REKLAMA

cie elckim zwyciezyla Villa
Zdrowia. Jej zalozycielka
jest Grazyna Piwko, specja-
lista pielegniarstwa aneste-
zjologicznego i intensywnej
opieki, pielegniarka oddzia-
lowa w Centrum Kardiolo-
gii Scanmed i asystent na
kierunku  pielegniarstwo
w elckiej filii Uniwersytetu-
-Warminsko-Mazurskiego.

— To sukces calego nasze-
go zespolu — mowi Grazy-
na Piwko.

W Villii Zdrowia pacjenci
skorzystaja z pomocy takich
specjalistow jak fizjotera-
peuta, neurolog czy ortopeda.

Konrad Piwko jest magi-
strem fizjoterapii. Za pomoca
odpowiedniej gimnastyki oraz
zabiegow fizykoterapeutycz-
nych przywraca sprawnosé¢
ruchowa pacjenta, lagodzi
dolegliwosci bolowe ipodnosi
sprawno$¢ fizyczna organi-
zmu. Fizjoterapia moze obej-
mowac wiele r6znych metod
leczenia, wzaleznoSci od kon-
kretnych probleméw pacjenta.

Mogga to by¢ ¢wiczenia zakresu
ruchu, masaz terapeutyczny
czy elektroterapia.

Marek Kular jest magistrem
z tytulem specjalisty w dzie-
dzinie fizjoterapii. W swo-
jej pracy przede wszystkim
stawia na dokladny wywiad
oraz analize ruchu pacjenta.
Jest certyfikowanym terapeu-
ta m.in. metody Bobath dla
doroslych, Kinetic Control,
McConell Insitute, IASTM
Smart Tools czy Fascial Di-
stortion Model FDM. Nie-
ustannie uczy si¢ nowych
koncepcji imetod, aby coraz
skuteczniej prowadzic lecze-
nie irehabilitacje.

Grzegorz Piwko jest leka-
rzem neurologiem. Zajmuje
sie leczeniem schorzen oérod-
kowego iobwodowego ukladu
nerwowego. Sg to m.in. pa-
daczka, choroba Alzheime-
ra, Parkinsona, udary moz-
gu iich powiklania, zespoly
bélowe kregostupa, migrena
iinne zespoly bolow glowy,
stwardnienie rozsiane, zabu-

rzenia snu, zespoly nerwico-
we. Grzegorz Piwko razem z
corka Magdalena Piwko, ma-
gister Kosmetologii, wykonu-
je zabiegi zwigzane z pieleg-
nacja skory z wykorzystaniem
produktéw kosmetycznych
najnowszej generacji, a takze
zabiegi medycyny estetyczne;j.

Matgorzata Si;olimowsku
jest specjalistka fizjoterapii
iterapeutka uroginekologicz-
na. Od 2020 roku prowadze
firme Reha Pelvi fizjotera-
pia uroginekologiczna.

— Wramach naszej dzialal-
nosci uczymy, jak wazna role
odgrywaja w naszych cialach
mie$nie dna miednicy i jak
powinno wyglada¢ dbanie
o nie na réznych etapach zy-
cia. Stosowana przez nas fi-
zjoterapia uroginekologiczna
prowadzona z wykorzysta-
niem odpowiednich technik
manualnych, edukacji i éwi-
czen oraz autoterapii wdomu,
jest wstanie skutecznie pomoc
wniwelowaniu schorzen obej-
mujacych niewydolno$¢ mieéni

dna miednicy, rozejscia miesni
prostych brzucha, nietrzyma-
nie moczu, nadaktywny pe-
cherz, parcia naglace, zespoly
bélowe w obrebie miednicy
mniejszej, bolesne miesigezki
czy obnizenie narzad6w mied-
nicy mniejszej —wyja$nia ma-
gister Malgorzata Skolimow-
ska. — Prowadzona przez nas
fizjoterapia uroginekologiczna
wciazy moze usprawnic iula-
twi¢ przebieg porodu oraz
zmniejszy¢ ryzyko ewentual-
nych komplikacji, przyspie-
szajac proces regeneracji orga-
nizmu. Wykonywana ukobiet
w roznym wieku zmniejsza
bolesnoé¢ miesiaczek oraz bol
wystepujacy podczas stosun-
ku, atakze usuwa klopotliwy
problem nietrzymania moczu.
Pomaga tez zlikwidowac pato-
logiczne napiecie mie$ni dna
miednicy, co wduzym stopniu
lagodzi dolegliwoéci i poprawia
jako$¢ zycia na co dzien.
Aneta Drozd na co dzien
pracuje w szpitalu ,Pro-
-Medica” w Elku w Os$rodku

Rehabilitacji Dziennej dla
dzieci i niemowlat. Specjali-
zuje sie wrehabilitacji dzieci
i niemowlat. Jej pacjenci to
najczesciej chorzy zzaburze-
niami napiecia mie$niowego,
ciezkimi chorobami neurolo-
gicznymi, skoliozami neuro-
gennymi i idiopatycznymi.
Udziela rowniez konsultacji
fizjoterapeutycznych w za-
kresie prawidlowego rozwoju
niemowlat oraz wla$ciwej po-
stawy ciala przedszkolakow
oraz dzieci wezesnoszkolnych.

Robert Omilian na co dzien
pracuje jako specjalista orto-
peda w Carolina Medical Cen-
ter w Warszawie. Jest specja-
lista ortopedii i traumatologii
narzadu ruchu. Zajmuje si¢
leczeniem zar6wno opera-
cyjnym jak i nieoperacyjnym
urazéw sportowych, zlaman
oraz innych schorzeh narza-
du ruchu. Specjalizuje sie
w zakresie stawu kolanowe-
go, barku, biodra oraz zmian
przeciazeniowych w obrebie
Sciegien imigéni.

A

VILLA ZDROWIA

MEDYCYNA | REHABILITACJA

+ MEDYCYNA SPORTOWA

- MEDYCYNA ESTETYCZNA

- NEUROLOGIA

- ORTOPEDIA

+ REHABILITACJA

+ REHABILITACJA
DZIECI | MLODZIEZY

tel. 797 985 500

e-mail: villazdrowia@gmail.com

|

+ TRENING MEDYCZNY
+ USLUGI PIELEGNIARSKIE
+ KOSMETOLOGIA

+ FIZJOTERAPIA
UROGINEKOLOGICZNA

+ KOMORA
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HIPERBARYCZNA

Dodatkowo przy zakupie
10 zabiegéw — 1 gratis!

Promocyjna cena
obowigzuje do konca
listopada 2022 r.

Wykonujemy badanie stp, ktdre polega

na wykorzystaniv analizy dynamicznej chodu
za pomocq urzqdzenia PodoSmart, ocenie
fizjoterapeutycznej stop oraz doborze odpo-
wiedniej wktadki ortopedycznej, ktéra czesto
pozwala zmniejszyc¢ dolegliwosci hélowe

w réznych obszarach ciata.

Jest to 5 nowych produktow
0 rozmaitym dziataniv:
* kwas nikotynowy

* kwas kawowy

* kwas rozmarynowy
* kwas huminowy A i B.

ewidoczny efekt liftingu

*wygtadzenie drobnych
bruzd i zmarszczek
«rewitalizacja cery.

53822ekwe-a-M



Przemoc domowa
czy przemoc w rodzinie,
czesto nazywana takze
znecaniem sie
lub stosowaniem przemocy
wobec os6b bliskich,
to kazdy wzorzec zachowania,
ktory jest wykorzystywany
do zdobycia lub utrzymania
wladzy i kontroli nad
osobg bliskg. Obejmuje ona
wszystkie fizyczne, seksualne,
emocjonalne, ekonomiczne
i psychologiczne dziatania
lub grozby dziatan, ktére
wplywaja na inng osobe.
Jest to jedna z najczestszych
form przemocy,
ktorej dosSwiadczajg kobiety
na calym Swiecie —
ze statystyk wynika,
ze to wlasnie one najczesciej
sg ofiarami przemocy
w rodzinie.

Ta moze sie pojawi¢ na kazdym etapie
malzenstwa czy zwiazku, takze po wie-
lu wspoélnych latach. Co bardzo istotne,
a niekoniecznie $wiadome ogoétowi spo-
teczenstwa, przemoc w rodzinie rzad-
ko jest incydentem jednorazowym. Za-
zwyczaj ma ona charakter diugotrwaty
i cykliczny. Zdarza sie, ze ustaje dopiero wraz
ze Smiercig jednej ze stron. Nalezy stanowczo
podkreslic, ze przemoc wobec kobiet i prze-
moc domowa sg powaznym haruszeniem
podstawowych praw i wolnosci cziowieka -
prawa do zycia i zdrowia, do poszanowania
zycia prywatnego i rodzinnego, stanowi takze

naruszenie zakazu nieludzkiego i ponizajgce-
go traktowania oraz jest formq dyskryminacji
ze wzgledu na pie¢. Zgodnie z art. 207§1
k.k. przemoc w rodzinie jest przestepstwem.

Do aktéw przemocy domowej stosowa-
nej wobec kobiet mozna zaliczy¢: przemoc
ekonomiczna, psychologiczna, emocjonalna,
fizyczna i seksualng. Sytuacja spowodowa-
na pandemig COVID-19 — a co za tym idzie
zwiekszona izolacja, ograniczona mobilnos$¢,
stres i niepewno$¢ ekonomiczna - doprowa-
dzity do znacznego nasilenia si¢ przemocy
domowej i jeszcze bardziej narazity kobie-
ty na jej skutki, stad potrzeba prowadzenia
przez samorzady skutecznych dziatan na
tym polu.

Doskonale zdaje sobie z tego sprawe miast
Elk, ktore swoje ustawowe obowiazki w tym
zakresie oraz wlasne dziatania prewencyjne
realizuje poprzez oraz w oparciu o Miejski
Program Przeciwdzialania Przemocy w Rodzi-
nie oraz Ochrony Ofiar Przemocy w Rodzinie.
Zostal opracowany w oparciu o art. 6 ust. 2
pkt. 1 oraz art. 6 ust. 2 pkt. 2, 3 i 4 usta-
wy z dnia 29 lipca 2005 o przeciwdziataniu
przemocy w rodzinie (Dz. U. z dnia 11 lutego
2020 r. poz. 218 z p6zn. zm.). Zapisy zawarte
w Programie sg spgjne z Krajowym Progra-
mem Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie,
Wojewddzkim Programem Przeciwdziatania
Przemocy w Rodzinie oraz Strategia Rozwig-
zywania Probleméw Spotecznych Miasta Etku
na lata 2019-2023.

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.

Gléwnym celem Programu jest ograni-
czenie zjawiska przemocy w rodzinie oraz
skutkéw stosowania przemocy w miescie
Etk. Cele szczegétowe oraz zadania Progra-
mu maja natomiast charakter profilaktyczny
(m.in. promowanie, propagowanie zachowan
alternatywnych wobec przemocy), eduka-
cyjny (m.in. upowszechnianie wiedzy na te-
mat przemocy i jej negatywnych skutkow,
ksztaltowanie wtasciwych postaw, w tym
braku akceptacji dla przemocy), pomocowy
(m.in. specjalistyczne poradnictwo, dziata-
nia terapeutyczne, korekcyjno-edukacyjne,
informowanie o mozliwosciach i miejscach
uzyskania pomocy) oraz wspierajacy (m.in..
wsparcie merytoryczne i praktyczne stuzb
pomocowych, wzmacnianie i aktywizowanie
instytucji i organizacji, rozwdj instytucjo-
nalny, wspolpraca i wymiana doswiadczen).

Program okresla dziatania ukierunkowane
zaréwno na ochrone ofiar przemocy, jak i na
edukowanie os6b stosujacych przemoc oraz
korygowanie agresywnych zachowan.

Przemoc w rodzinie nie jest problemem
indywidualnym, lecz spotecznym. Kierunki
i zakres dzialan wyznaczonych przez ustawe
o przeciwdziataniu przemocy w rodzinie sa
szczegOlnie istotne z punktu widzenia zadan
pomocy spolecznej, poniewaz to wiasnie jej
jednostki organizacyjne sa odpowiedzialne za
zapewnienie i organizowanie pomocy. Osoby
bedace ofiarami przemocy — w tym kobie-
ty — moga liczy¢ na specjalistyczng pomoc

. OFIARA
' PRZEMOCY

MA TWARZ KOBIETY

oraz interwencje. Te zapewniajq instytucje
~pierwszego kontaktu”,
w wychodzeniu z przemocy: Miejski Osro-

ktore wspieraja

dek Pomocy Spotecznej w Etku oraz Punkt
Konsultacyjny dla Os6b Doswiadczajacych
Przemocy w Rodzinie przy Eickim Centrum
Rewitalizacji Spotecznej , Stajnia”. Sprawy
zwiazane z przemocg w rodzinie, mozna row-
niez zgtaszac¢ bezposrednio do powotanego
w Elku Zespotu Interdyscyplinarnego Miasta
Etku. Zgtoszenia przyjmuje Przewodniczaca
Beata Ratkiewicz.

Podejmowanie interwencji w rodzinie
dotknietej przemoca odbywa si¢ w opar-
ciu o procedure , Niebieskiej Karty”

— instytucjonalnego narzedzia stuzacego
do przeciwdzialania przemocy w rodzinie.

— Procedura ,Niebieskie Karty” wsz-
czynana jest w momencie podejrzenia
stosowania przemocy w rodzinie. Proce-
dure moga wszczg¢ podmioty takie jak:
Policja, pracownik socjalny Osrodka Po-
mocy Spotecznej, przedstawiciel ochrony
zdrowia, Miejskiej Komisji Rozwiazywa-
nia Problemoéw Alkoholowych lub o$wiaty.
W trakcie peinienia obowigzkéw stuzbo-
wych wypetniany jest formularz ,NK-A”,
ktory nastepnie w przeciagu 7 dni przeka-
zywany jest do Zespotu Interdyscyplinar-
nego do spraw Przeciwdziatania Przemocy
w Rodzinie. Przewodniczaca ZI niezwiocznie
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powoluje grupe robocza, w skiad kto-
rej moga wchodzi¢: pracownik socjalny
i dzielnicowy z danego rejonu, przedsta-
wiciel MKRPA i o$wiaty (jesli w rodzinie sa
dzieci). Jezeli jest to zasadne, powotuje sig
do grupy roboczej lekarza medycyny rodzin-
nej, kuratora Sadu Rejonowego w Etku oraz
asystent rodziny. Cztonkowie grupy robo-
czej spotykaja sie w wyznaczonym terminie,
analizujg sytuacje rodziny i opracowuja in-
dywidualny plan pomocy tej rodzinie. Kazdy
z czlonkéw grupy roboczej ma przydzielone
dziatania majgce na celu przeciwdziatanie
przemocy w rodzinie. W przypadku usta-
nia przemocy w rodzinie i uzasadnionego
przypuszczenia o zaprzestaniu dalszego
stosowania przemocy w rodzinie oraz po
zrealizowaniu indywidualnego planu po-
mocy rodzinie lub rozstrzygnieciu o braku
zasadnosci podejmowania dziatan grupa
robocza wnioskuje do przewodniczacej ZI
o zakonczenie procedury Niebieskie Kar-
ty w danej rodzinie — ttumaczy w skrocie
procedure Przewodniczaca Zespotu Inter-
dyscyplinarnego Beata Ratkiewicz.

Ponad 90 proc. wszczetych procedur Nie-
bieskiej Karty ma w tle alkohol, stad zdarza
sie, ze sprawcy przemocy sa tez jednocze-
$nie adresatami systemowej pomocy miej-
skiej jezeli chodzi o leczenie uzaleznien.

— Jesli wida¢ ewidentnie, ze dana oso-
ba naduzywa alkoholu i jest wskazanie do
jej leczenia, to grupa robocza ustala, kto ja
kieruje na leczenie. Kazdy z uczestnikow
grupy monitoruje sytuacje. Jezeli sa proble-
my opiekunczo-wychowawcze, to czasami
wnioskuje sie o objecie rodziny wsparciem
asystenta rodziny. Jesli widzimy przemoc
wobec dzieci informujemy sad rodzinny.
Sytuacje sa rozne i kazda procedura jest
rozpatrywana indywidualnie — precyzuje
Beata Ratkiewicz.

Alkohol jest najpowszechniejszg przy-
czyna przemocy w rodzinie, w tym wobec
kobiet. Tu cierpigq dwie strony, bo oprécz po-
szkodowanej/ych dochodzi choroba sprawcy,
ktora do tego sie pogiebia.

— Niestety to powszechny problem.
Znaczna wiekszo$¢ procedur niebieskiej
karty jest wszczynana w sytuacji, gdzie
sprawca jest pod wplywem alkoholu, ten
towarzyszy mu w codziennym zyciu lub wy-
stepuja jakie§ wspoétuzaleznienia np. alkohol
oraz narkotyki — moéwi specjalista pomocy
ofiarom przemocy w rodzinie, cztonek ZI
oraz MKRPA Agnieszka Kotowska i zwraca
uwage, ze alkohol nie jest jedynym wek-
torem mogacym sprokurowaé agresywne
zachowania werbalne i fizyczne.

— Czesto przyczyny przemocy w rodzinie
tacza sie ze soba i mogg by¢ nieoczywiste.
Swoistym ,wyzwolicielem” przemocowych
zachowan moga by¢ rowniez zmiany w zyciu
np. pojawienie sie w rodzinie dziecka, ale
rowniez przykre zdarzenia losowe: Smier¢
bliskiej osoby, rozwéd, utrata pracy, trudna
sytuacja finansowa itd. — ttumaczy.

Przemoc domowa moze dotkna¢ réznych
grup spotecznych, stad nie mozna szuflad-
kowac zagadnienia i sprowadzac je do opty-
ki, ze tam gdzie jest ubdstwo, to tam wia-
$nie najczesciej sie pojawia. To nieprawda.
Przemoc domowa wobec kobiet jest obecna

roéwniez w dobrze sytuowanych rodzinach.
Skrytym problemem sg te, o ktérych nikomu
nie bylo wiadome, Ze jest w nich stosowana
przemoc.

— Nazywamy ja najczesciej przemoca
w biatych rekawiczkach. To przemoc cigez-
ka do zidentyfikowania, bo czesto jest to
przemoc emocjonalna w rodzinach dobrze
funkcjonujacych, zaradnych, gdzie na pozér
wszystkim sie wydaje, ze jest to kochajaca
para, udzielajaca sie w spotecznosci lokal-
nej. A tak naprawde w $rodku rozgrywaja
sie dramaty ludzkie — naswietla problem
Agnieszka Kotowska.

O ile mezczyzni rowniez mogq by¢ ofiara-
mi przemocy w rodzinie, sg tutaj w mniej-
szosci. Mato, ktory pan przetamie stereotyp
twardego faceta niepokazujacego emocji
1 zwroci sig po pomoc do specjalistéw. Nie-
stety jezeli juz mezczyzni przychodzg sami
z siebie, to raczej z innych powodoéw, niz
rzeczywiste stosowanie wobec nich prze-
mocy.

— Czesto Niebieska Karta jest kartg prze-
targowa w trakcie rozwodu. Jesli jest wsz-
czeta w stosunku do partnera to partner
probuje sie zrewanzowac tym samym —
tlumaczy Przewodniczaca Beata Ratkiewicz,
zastrzegajac, ze wykorzystywanie Niebie-
skiej Karty przy rozwodzie dziata w dwie
strony, co rozwija p. Kotowska.

— Kobiety tez probujg w taki sposéb
przekonac¢ sad do swoich racji. Co cieka-
we, te taktyke potrafig stosowa¢ maitzen-
stwa niezaleznie od ich zamoznosci — od
stosunkowo ubogich i przecietnych, az po
sytuowane pary. Jednoczesnie procedury
niebieskiej karty nie nalezy tak stygmaty-
zowac. Jest wszczynana w momencie gdy
istnieje podejrzenie, ze dochodzi do prze-
mocy w rodzinie. To nie jest juz wyrok. Pod-
czas posiedzenia grup roboczych specjalisci
weryfikujg fakt przemocy i oceniaja jej skale
— moéwi Agnieszka Kotowska.

Miasto Eik poprzez wiasciwe kompeten-
cyjnie organy oraz instytucje prowadzi sze-
reg dziatan profilaktycznych w zakresie nie-
sienia pomocy ofiarom przemocy. Funkcjo-
nuja grupy wsparcia. Caly czas dziata Punkt
Konsultacyjny dla Oséb Doswiadczajacych
Przemocy w Rodzinie, gdzie przyjmuja spe-
cjalisci: psycholog dla dorostych, dla dzieci,
socjoterapeuta, specjalista ds. uzaleznien,
dostepne sa porady prawne i logopeda.
Specjalisci przyjmujg w Eickim Centrum
Rewitalizacji Spotecznej , Stajnia”, przy ul.
Kosciuszki 27a. Aby skorzystac¢ z bezptat-
nej pomocy ekspertéw nalezy zadzwoni¢ do
ECRS-u i zapisa¢ sie do rejestru.

Warto pamietac, ze w przypadku podej-
rzenia o stosowanie przemocy w rodzinie
eksperci pracuja tak naprawde z dwiema
stronami — ofiarg jak i sprawca.

— Osoba wobec, ktérej istnieje podejrze-
nie, ze jest dotknieta przemocg w rodzinie
jest zapraszana na spotkanie. Rozmawiamy,
pytamy co sie wydarzyto, jakie ma oczeki-
wania. W innym dniu wzywamy réwniez
osobe, wobec ktorej istnieje podejrzenie, ze
stosuje przemoc, aby poinformowac¢ o kon-
sekwencjach jej stosowania oraz poinformo-
wacg, ze znecanie sie psychiczne i fizyczne
jest przestepstwem i przedstawic¢ aspekty

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.

Poradnia Rodzinna

zaprasza mieszkancow Etku

na bezptatne:

Miasto Etk

* konsultacje psychologiczne, pedagogiczne,
socjoterapeutyczne dla dzieci, mtodziezy, rodzicéw,

* poradnictwo rodzinne i matzenskie,

¢ porady prawne,
* spotkania grup DDA,

¢ konsultacje indywidualne dla rodzin z problemem

alkoholowym,

® spotkania grup dla kobiet wspoétuzaleznionych

®* pomoc osobom doswiadczajgcym przemocy
oraz pokrzywdzonych przestepstwem.

H

Zapisy do poszczegolnych specjalistow

odbywaja sie w godzinach 8:00-19:00
pod numerem telefonu 87 732 61 11

odpowiedzialnosci karnej. Po takich spo-
tkaniach odbywaja sie grupy, na ktérych
specjalisci omawiaja na neutralnym grun-
cie to co zaobserwowali. Jezeli widza, ze
w rodzinie rzeczywiscie co$ sie dzieje, to
podejmujemy dziatania. Osoba podejrza-
na o stosowanie przemocy dostaje od nas
skierowanie do programu korekcyjno-e-
dukacyjnego, ktory prowadzi Powiatowe
Centrum Pomocy Rodzinie. Trwa 2 miesigce
1 jest przeznaczony dla oséb nie umiejacych
kontrolowac¢ emocji i stosujacych przemoc.
Jesli taka osoba go ukonczy i widzimy, ze
w rodzinie jest poprawa i nie dochodzi do
znamion przemocy, wowczas taka procedure
konczymy. Ale czasami zdarza sie, ze prowa-
dzimy jag latami — moéwi Beata Ratkiewicz.
Bardzo waznag role peinig wspomniane
grupy wsparcia. Sg skierowane do kobiet
po przejsciach, a to one wiasnie najczesciej
padaja ofiarami przemocy domowej. Zajecia
odbywaja sie cyklicznie, raz w tygodniu.
— W listopadzie rusza nowy nabér. Na
cykl spotkan przeznaczamy S$rednio 2-3
miesigce, staramy sie, aby grupy byty ka-
meralne, panuje zasada poufnosci, skiadaja
sie z 5-6 os6b, co pozwala nam poswiecic¢
czas kazdej osobie. Grupa wsparcia ma na
celu uswiadomic¢ kobietom, ze nie sg same
z tym problemem, poznac inne osoby, ktore

sa w podobnej sytuacji i dzieli¢ sie doswiad-
czeniami. Podczas spotkan grup wsparcia
oprocz dzielenia sie wiasnymi historiami,
poruszane sg tematy zwigzane z przemoca,
jej rodzajami, cyklem przemocy oraz przepi-
sami prawa, itp. Pierwszy etap to zrozumie-
nie, ze zachowania stosowane wobec mnie
nazywamy przemocg, bo czesto kobiety —
gdy model rodziny i stereotypy sq przeka-
zywane z pokolenia na pokolenie — mys$la,
ze jest to normalne i tak by¢ musi — a to
bardzo szkodliwe mys$lenie. Uswiadamiamy
réwniez paniom, skad to sie bierze i dla-
czego trafily na takiego mezczyzne, a nie
innego — ttumaczy zasade funkcjonowania
grup wsparcia Agnieszka Kotowska.
Bardzo wazna role w u$wiadamianiu za-
grozen zwigzanych z przemocg wobec kobiet
peini kampania , Biata Wstazka”. W Etku
kampania na trwale wpisata sie w kalendarz
wydarzen i organizowana jest w naszym
miescie juz od 10 lat. Ma na celu nie tylko
przeciwdziata¢ przemocy wobec kobiet, ale
takze rozpowszechniac¢ ideg Biatej Wstazki,
ktora jest symbolem sprzeciwu wobec prze-
mocy, a takze zobowigzaniem, ze nie be-
dziemy jej stosowac, akceptowac czy wobec
niej milcze¢. Tegoroczna edycja kampanii
Biatej Wstazki rusza w Etku w listopadzie.
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Dieta optymalna doktora

Kwasniewskiego

Posréd wielu diet
alternatywnych
wzgledem
obowiqzujgcego
kanonu zywienia, bez
waqtpienia wyréznia sie
dieta rodem z naszego
kraju. Mowa o diecie
Kwasniewskiego,
polskiego lekarza,
ktéry doszedt

do wniosku, ze
kluczem do zdrowia
jest spozywanie
odpowiednich proporcji
biatek, ttuszczy

i weglowodanéw. Czy
to dziata?

Czym jest

dieta Kwasniewskiego?

Dr. Jan Kwasniewski byt
polskim lekarzem medycyny
fizykalnej i balneoklimato-
logiem, ktory opracowal na
przestrzeni lat obserwacji
i badan, odpowiedni we-
dtug niego, sposéb zywienia
ludzkiego organizmu. Dok-
tor Kwasniewski badania
nad swoja dieta rozpoczal
w polowie lat 70’ XX wieku
i poczatkowo skupialy sie
one wokél zwyklego zmo-
nitorowania, jaka zywno$c
czlowiekowi stuzy, ajaka nie.
Bardzo szybko dr Kwasniew-
ski zauwazyl, iz duza role
w tym, czy kto$ jest chudy,
czy ma nadwage, odgrywaja,
weglowodany. Kwasniewski
stwierdzil, ze szkodzi nam
ich nadmiar. Jednoczesnie
wedlug niego, wazne dla
zdrowego zywienia sa nie
tyle weglowodany, co odpo-
wiednia ich podaz wzgle-
dem innych skladnikéw od-
zywezych: thuszezy 1 bialek.
Kwaéniewski poczatkowo
postulowal ograniczenie po-
dazy weglowodanow wdiecie
do zaledwie 20 proc. sumy
spozywanych bialek, thuszczy
oraz weglowodané6w, by final-
nie, wwyniku prowadzonych
przez siebie badan, uznac, ze
kluczem do zdrowego zycia
jest spozywanie wdiecie (do-
bowo) zaledwie 50-70 g we-
glowodan6w, 60-90 g biatka
oraz min. 150 g tluszczy. Tak
komponowane posilki mia-
ly wedlug Kwasniewskiego
mie¢ przelozenie na popra-
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we stanu zdrowia chorych
potaczona zich chudnieciem.
Taka dieta miala ponadto le-
czy¢ zwielu, oficjalnie nieule-
czalnych, choréb metabolicz-
nych, wtym cukrzycy. Zracji
tego, iz dieta Kwasniewskie-
go opierala si¢ na dokladnie
wyliczonych  proporcjach,
ten sposéb zywienia zostal
nazwany rowniez tzw. die-
ta optymalna/optymalnym
zywieniem czlowieka. Naj-
nowsze opracowania w tej
kwestii stanowia, ze propor-
cje powinny wynosic¢ B 1,0 :
T 3,0-3,5 : WO,8.

Czy dieta Kwasniewskiego
ma prawo dziata¢?
Wedlug jej architekta

oraz, co ciekawe, rosnacej
rzeszy jego pacjentow, jak
najbardziej. Potwierdzaja to
badania, jakie doktor Kwas-
niewski prowadzit wramach

swojej praktyki, jako lekarz
wsanatorium w Ciechocinku.
Aco na ten temat mowi bio-
chemia?

Kwasniewski twierdzil, ze
najlepszym zroédlem paliwa
dla naszych organizméw sa
tluszcze, anie weglowodany,
jak stanowi obowiazujacy
kanon zywienia (w postaci
choéby tzw. piramidy zywie-
nia). Zbiologicznego punktu
widzenia ma jak najbardziej
racje. Dieta optymalna zo-
stala przedstawiona ,$wia-
tu” jako dieta odchudzajaca
imozna powiedzie¢, ze jako
taka spelnia swoja role.
Osoby spozywajace diety
niskoweglowodanowe od-
notowaly spadek masy ciala.
Ale wedlug Kwasniewskiego
bardzo szybko okazalo sie,
ze spozywanie zwiekszonych
iloéci thluszezy 1 mniejsza
podaz weglowodan6w ma

takze potencjal do leczenia
wielu chordb.

Czy dieta Kwasniewskiego

leczy nieuleczalne choroby?

Wedlug jej architekta oraz
rzeszy jego pacjentow - jak
najbardziej. Kwas$niew-
ski mial mnéstwo czasu na
sprzetestowanie”  swojego
sposobu zywienia i zaobser-
wowanie rzekomych przy-
padkéw ,ozdrowien” z te-
oretycznie nieuleczalnych
(cukrzyca II typu) lub trudno
uleczalnych choréb (miazdzy-
ca). Co méwi na ten temat
Swiat nauki? Okazuje sie, ze
z punktu biochemicznego,
Kwasniewski mogl mieé ra-
cje. Nalezy tutaj zastrzec, iz
méwimy o biochemii, a nie
ooficjalnych zaleceniach die-
tetycznych. Te potepiaja diete
Kwaéniewskiego wczambul.

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.

Wedlug klasycznej medycyny
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duze iloéci thuszezy wdiecie to
prosta droga do... tego, zcze-
go doktor mial zamiar leczy¢
swoich pacjentéw: nadwagi,
miazdzycy, probleméw tra-
wiennych oraz generalnie,
choréb ukladu krazenia.
Wydaje sie jednak, ze $wiat
medycyny zapomnial, iz
Kwas$niewski méwit o odpo-
wiednich proporcjach thusz-
czy wzgledem bialek iweglo-
wodanoéw, anie tylko ,duzej”
ilosci thuszezy wdiecie. Itutaj,
jakkolwiek moze wydac¢ sig to
dziwne, biochemia przyznaje
mu racje. To ma prawdo dzia-
laé. Ale jakim kosztem?

Co wolno, a czego nie wolno

na diecie Kwasniewskiego?

W diecie optymalnej - jak
kazdej zreszta - wystepuja
produkty zalecane i zakaza-
ne. Kwasniewski postulowal,
aby spozywa¢ thuste produkty
odzwierzece, jak: maslo, thu-
ste sery, §mietana, zoltka jaj.
Wsparciem maja by¢ warzy-
wa oniskiej zawartosci weglo-
wodanéw 10 niskim indeksie
glikemicznym  (przyblizy-
my Panstwu to zagadnienie
w jednym z kolejnych wpi-
sow), takich jak: pomidory,
ogorki, kapusta i pochodne.
Jan KwasSniewski nie byl
zwolennikiem duzej iloéci
owocoOw w diecie. Zalecal
spozywanie agrestu, jagod,
zurawiny, porzeczek itd.

Z produktéw ,zakazanych”
uwage zwracaja wszystkie
te zawierajace mnostwo
weglowodanow. Odpadaja
zatem Kkluski, cukier, slo-
dycze, chude mleko, bialka
jaja, anawet ryby oraz dréb.
Osoby stosujace diete opty-
malna nie powinny siegaé
takze po pieczywo, produk-
ty oparte na skrobi i mace
(ziemniaki, groch, ciasta,
chleb, bulki) oraz po wiele
wysokocukrowych owocow
i warzyw. Przyjecie takich
zasad zywienia ma rzekomo
zmniejszaé stezenie trojgli-
cerydow we krwi (najnowsze
badania mowia, ze to one sa
winowajca chordb serca, anie
cholesterol), a nawet leczy¢
choroby cywilizacyjne, jak
cukrzyca czy nawet niektore
neurologiczne, wtym stward-
nienie rozsiane i Alzheimera
Parkinsona. Kwaéniewski byt
zdania (zmarl w2019 roku),
iz nalezy spozywac tluszcze
zwierzece, anie roélinne.

Czy dieta Kwasniewskiego

ma skutki uboczne?

Pomijajac sama zasadno$é
stosowania diety Kwasniew-
skiego, to jak kazda inna
dieta ma ona skutki ubocz-
ne. Dlaczego wspominamy
o zasadno$ci? Poniewaz
oficjalnie Polska Akademia
Nauk, opierajac sie¢ na ofi-
cjalnych zasadach zywienia,
uznala diete Kwa$niewskie-
go za szkodzacg zdrowiu. Co
ciekawe, oprocz ,zastaniania”
si¢ oficjalnymi wytyczny-
mi zywieniowymi, badacze
zPAN, adokladnie zKomite-
tu Terapii Wydzialu VI Nauk
Medycznych, nie zbadali
wplywu diety optymalnej
wpraktyce. A co zwyraznymi
skutkami ubocznymi stoso-
wania tejze diety?

Problemem moga by¢ za-
parcia, zbraku odpowiedniej
podazy blonnika wdiecie. Ko-
lejnym moze by¢ mata podaz
wielu mikro i makroelemen-
tow. Jakkolwiek miegso jest
bialkiem pelnowarto$ciowym
(pelen zestaw aminokwasow),
to wraz znim nie dostarczy-
my niektorych witamin.
Caly czas piszemy ,moze” bo
tak naprawde wplywu diety
Kwaéniewskiego na ludzki
organizm nie zbadano, zgéry
ja potepiajac. Co ciekawe,
owielu ,skutkach ubocznych”
pilnowania diety Kwasniew-
skiego wspominal sam jej
architekt, ktory wielokrotnie
zastrzegal, iz kluczowe sg od-
powiednie proporcje bialek,
tluszezy 1 weglowodanéw,
ajakiekolwiek szkody przyno-
si ona stosowana niezgodnie
zzasadami.

Z dieta Kwasniewskiego
wiaze sie wiele kontrowers;ji.
Oficjalna medycyna potepia
ja w czambul twierdzac, ze
to prosta droga do zawalu
i otyloSci. Z kolei pacjenci
Kwaéniewskiego swego cza-
su probowali zglosi¢ jego
kandydature do Nagrody
Nobla. Dlaczego? Ot6z dieta
ta miala im poméc w wyle-
czeniu cukrzycy, miazdzycy,
schorzen watroby itrzustki
oraz jelit. Kto ma racje? No
coz. Aby dowiedzie¢ sig, czy
dieta Kwas$niewskiego dzia-
la, wypadaloby zastosowaé
ja na sobie, uprzednio zgle-
biajac fachowsa literature
wtym zakresie ikonsultujac
sie zlekarzem specjalista.

Maciej Chroscielewski
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Coraz wigcej os6b z niedostuchem

Wedtug Swiatowej
Organizacji Zdrowia
na niedostuch i inne
problemy ze stuchem
cierpi ok. 1,5 mid ludzi
na $wiecie. W samej
Polsce sytuacja dotyczy
6 proc. populacji,

a eksperci szacujq, ze
do 2050 roku warto$é
procentowa moze
siegng¢ nawet 9 proc.
Chociaz na ktopoty

z narzqgdem stuchu
uskarzajq sie przede
wszystkim osoby starsze,
zjawisko to obserwuije
sie coraz czesciej takze
wiéréd mtodych.

decybeli (dB) to,
wedlug  przyje-
tych przez Unie
Europejska norm,
gbérna granica szkodliwoéci

REKLAMA

natezenia halasu. Tymczasem
okazuje sie, ze limit glosnosci
w niektorych modelach stu-
chawek siega nawet 120 dB!
Dla poréwnania - startujacy
odrzutowiec generuje halas
rzedu 130 dB.

— Dlugotrwala ekspozycja
narzadu shuchu na halas

moze prowadzi¢ do uszko-
dzenia nablonka zmystowe-
go narzadu Cortiego w uchu
wewnetrznym. Uszkodzenie
to zmniejsza reaktywno$é
komoérek ww. nablonka, co
ma niekorzystny wplyw na
przekazywanie bodZcow
akustycznych przez nerw

stuchowy ipowoduje nara-
stajace uszkodzenie stuchu
— mowi lek. Piotr Pasternak,
audiolog, laryngolog, Grupa
LUX MED.

Spacer z psem, jogging,
pokonywana komunikacja
miejska trasa do pracy -
wszystkim tym czynnoéciom

towarzyszy nam dzi§ muzyka
w stuchawkach. Problemem
jest rodzaj urzadzenia oraz
gloénosc.

— Jesli korzystanie ze stu-
chawek jest konieczne, po-
winni$my wybra¢ model na-
uszny. To szczegdlnie wazne
w przypadku najmlodszych.
Aktualna sytuacja epide-
miologiczna, izwigzana znig
nauka zdalna, wymusila na
rodzicach doposazenie dzieci
wsprzet niezbedny do uczest-
nictwa w lekcjach online,
w tym miedzy innymi takze
w shuchawki. Stuchawki na-
uszne sg najbezpieczniejsze,
poniewaz maja najwieksza
powierzchnie, thumia dZzwieki
zzewnatrz, afala dzwiekowa
dociera do ucha w bardziej
naturalny sposob, niz wprzy-
padku stuchawek dousznych
Iub dokanalowych (zwykle
z silikonowa konhcoéwka),
ktore absolutnie odradzam.
Dostarczaja one bowiem
dzwiek bezposrednio do ka-
natlu stuchowego, a to stwa-
rza znacznie wigksze ryzyko

uszkodzenia stuchu. Obecnie
tradycyjne sluchawki moga
osiaga¢ poziom dzwieku,
ktory podczas ich dlugo-
trwalego uzytkowania, jest
nie tylko meczacy, ale takze
niebezpieczny. Aby dziecko
uniknelo wprzyszlosci prob-
lemu z niedostuchem, warto
rozwazy¢ zakup stuchawek
zdodatkowa funkcjg ograni-
czenia glo$noéci — radzi lek.
Piotr Pasternak.

Aby odpowiednio zadbaé
ostuch, nalezy wmiare moz-
liwosci ograniczaé przebywa-
nie whalasie. Rodzice powin-
ni takze zwracaé szczegblna,
uwage na sposob 1 czestotli-
wosé¢ uzytkowania stucha-
wek przez dzieci. Kazdy nie-
pokojacy sygnal, swiadczacy
o pogarszajacym sie stluchu
dziecka, powinien by¢ jak
najszybciej skonsultowany
ze specjalistg i poddany od-
powiedniej diagnostyce. Pa-
mietajmy takze o profilaktycz-
nych, kontrolnych badaniach
stuchu.

mat. prasowy, opr. tom

GEERS?

DOBRY StUCH

PrzyjdZ na bezptatne, profesjonalne
badanie stuchu w GEERS Dobry
Stuch i przekonaj sie!

s

na zakupy.

Przyjdz i przetestuj aparaty
stuchowe oraz odbierz
prezent, elegancka torbe —

GEERS ¥ DOBRY SEUCH

peee

Etk

(. 8761013 06

Zadzwon lub przyjdz: @

ul. Armii Krajowej 11a lok. 6u

*Testowanie aparatéw to czes¢ projektu badawczego oceny skutecznosci krétkotrwatego stosowania aparatéw stuchowych, realizowanego przez GEERS Dobry Stuch.
Testy stuchu nie stanowig diagnozy medycznej w rozumieniu ustawy z dnia 15.04.2011 r. Regulamin promocji dostepny w salonach stacjonarnych i na stronie internetowej www.geers.pl/regulaminy

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.
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Grzyb mozna poréwnad do jabtoni

Jesien to czas na
zbieranie grzybéw.
Warto wiedzieé

o nich jak najwiece;.
— O wtasciwosciach
prozdrowotnych
grzybéw mozna méwié
godzinami — méwi
doktor Grzegorz
Fiedorowicz z Katedry
Botaniki i Ochrony
Przyrody Wydziat
Biologii i Biotechnologii
Uniwersytetu
Warminsko-
Mazurskiego

w Olsztynie.

— Podobno nasza
Ziemia to jedna wiel-
ka grzybnia?

— Grzyby to jedna ztrzech
glownych  grup organi-
zmoOw na ziemi, obok roélin
izwierzat. Potocznie z,grzy-
bem” utozsamiamy tylko
jego owocniki, czyli to, co
zbieramy. W rzeczywistoSci
wpodlozu rozwija sie, czesto
wieloletnia, grzybnia, czyli
cialo grzyba. Grzyb mozna
poréwnac do jabtoni —jablon
to cala grzybnia, ajablka to
okresowo wytwarzane owoc-
niki. Co ciekawe, obecnie
uwaza sie, ze najwiekszym
pod wzgledem powierzchni
organizmem na $wiecie jest
grzybnia opienki ciemnej. Zo-
stala ona znaleziona wstanie
Oregon (USA). Powierzchnie
tej grzybni oszacowano na
okolo 880 ha.

— Kiedy bytam mata,
méwilo sie, ze grzyby
nie majq prawie zad-
nych wartosci odzyw-
czych. Teraz juz chyba
nikt tak nie mysli?

— To prawda. Jeszcze do
niedawna pokutowalo prze-
konanie, ze grzyby maja jedy-
nie walory smakowe isg cigz-
kostrawne. Bylo to poniekad
zwiazane ze sposobem przy-
gotowania potraw zgrzybow.
Dawniej grzyby byly sparza-
ne, wode zlewano, nastepnie
gotowano je godzine, wode
zlewano iznowu gotowano...
Tak przygotowane rzeczy-
wiScie mialy malo wartoSci
odzywczych. Obecnie przyj-
muje sie, ze dla wigkszosci
gatunkow wystarczy obrobka
termiczna (gotowanie, sma-
zenie, duszenie...) przez ok.
20 minut. Tak przygotowane

Fot. Ewa Lubinska

Dr Grzegorz Fiedorowicz prowadzi wykfady i warsztaty dla uczniéw i do-
rostych, podczas ktérych mozna sie duzo dowiedzie¢ na temat grzybow

owocniki sa cennym zréodiem
substancji odzywczych.
Grzyby sa cennym zrédlem
sktadnikoéw mineralnych (po-
tas, zelazo, wapn, fosfor, selen
itp.). W owocnikach mozemy
znalez¢ wszystkie niezbedne
dla nas aminokwasy egzo-
genne. Warto tez wspomnieé
obeta-glukanach, czyli poli-
sacharydach stymulujacych
nasz uklad odpornoSciowy
oraz posiadajacych wlaSci-
woscl przeciwnowotworowe.
Zreszta, o wlaSciwo$ciach
prozdrowotnych  grzybow
mozna moéwic¢ godzinami.

— Ktére grzyby ceni
pan najbardziej i dla-
czego?

— Odpowiedz moze nie by¢
tu oczywista. Ze wzgledow
przyrodniczych najbardziej
ceni¢ sobie grzyby mykory-
zowe, ktore wspolzyjac zro-
$linami, ulatwiajg im wzrost
w trudnych warunkach. Pod
wzgledem kulinarnych wy-
grywa siedzen sosnowy (daw-
niej szmaciak galezisty). Jak
dla mnie jeden z najsmacz-
niejszych gatunkéw. Pod
wzgledem prozdrowotnym
zapewne bedzie to blyskopo-
rek podkorowy (tzw. czaga)
oraz wroéniak roznobarwny.

— Byt czas, ze w wa-
runkach domowych
modne byto hodowa-
nie boczniakéw. Teraz
producenci i handlow-
cy zachecajq nas do
tworzenia hodowli
innych gatunkéw grzy-
béw: maslakéw, kurek,
kozlarzy, czy nawet
borowikéw we wtas-
nych ogrodach. Co pan
o tym sqdzi?

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.

— Grzyby zawsze warto
uprawia¢ na wlasne potrzeby.
Trzeba jednak wiedzie¢ jakie
ina czym. Takie gatunki jak
boczniak, twardziak jadalny
(shii-take) czy pierScieniak
uprawny mozemy bez proble-
mu uprawiac na drewnie lub
slomie. Sa to typowe sapro-
trofy, czyli gatunki rosnace
na martwej materii. Prob-
lem jest w przypadku proby
uprawy grzybow mykoryzo-
wych. Do tej grupy naleza
wiaénie borowiki, maslaki,
kozlarze czy podgrzybki. Tu
do wzrostu grzybni wymaga-
na jest obecno$é w podlozu
korzeni zywych drzew. Aby
w ogrodzie rosly borowiki
lub podgrzybki, musimy mie¢
weze$niej rosnace tam drze-
wa odpowiedniego gatunku
idodatkowo wodpowiednim
wieku. JeSli mamy ogrdod
ocharakterze leénym, to od-
powiednie gatunki grzybow
same tam si¢ pojawia.

— Na swoim profilu
Facebook udostepnia
pan ostatnio przepisy
kulinarne z wykorzy-
staniem grzybéw, takie
jak ser z purchawki czy
twardzioszek z cze-
koladg. Ktére z tych
znalezionych w inter-
necie potraw z grzy-
béw pana najbardziej
zafascynowaly i co
kréluje w pana jesien-
nej kuchni?

— Whbrew pozorom nie
mam zbytnio czasu na grzy-
bobranie w celach kulinar-
nych. Prowadzac warsztaty
mykologiczne, nie zbieram
grzybow dla siebie. Prywat-
nie, jesli znajde czas na wyj-
Scie na grzyby, to na pewno

eqgorz Fiedorowicz

Fo

Fot. Grzegorz Fiedorowicz

Fot. Grzegorz Fiedorowicz

Czarka austriacka

w koszyku pojawia sie bo-
rowiki, podgrzybki, kurki,
plachetka kotpakowata ijak
dopisze szczescie, to siedzen
sosnowy. Ten ostatni najlep-
szy jest smazony na masel-
ku.

— Miatam okazje

w ubiegtym roku

w jednej z restauracji
olsztyniskich zjes¢ (ros-
ngcego wczesniej na
drzewie) zétciaka. To
byt méj pierwszy raz.
Nie wydaje sie panu,
Ze jak na Warmie

i Mazury zbyt mato

mamy takich dain w ro-

dzimych lokalach ga-

stronomicznych?

— Taka sytuacja moze wy-
nika¢ zdwoch powodoéw. Po
pierwsze brak dostepnosci
odpowiednich  gatunkéw
wodpowiedniej ilosci. Czasa-
mi trzeba sie dobrze nacho-
dzi¢, aby znalez¢ interesuja-
ce nas grzyby jadalne. Druga
sprawa to przepisy prawne.
Kwestie obrotu grzybami
reguluje odpowiednie roz-
porzadzenie Ministra Zdro-
wia. WPolsce mamy obecnie
jedynie 47 gatunkow grzybow
dopuszczonych do obrotu lub

produkcji przetworéw grzy-
bowych.

— Méj ojciec byt znany
z tego, ze uwielbiat
grzybobrania. Ja
niestety nie odziedzi-
czytam po nim umie-
jetnosci rozrézniania
grzybéw. Domyslam

sie jednak, ze dzielimy

je na te: jadalne, nie-

jadalne i trujgce, przy
czym tych ostatnich
podobno jest mato?

— W Polsce stwierdzono
wystepowanie okolo 3600
gatunkéow grzybow wielko-
owocnikowych, czyli takich
o owocnikach widocznych
golym okiem. Z tej liczby
przyjmuje sie, ze okolo 200-
300 gatunkow jest wykorzy-
stywanych do celéw kulinar-
nych. Wiekszoé¢ to gatunki
tzw. niejadalne, czyli takie
o twardych, wloknistych,
gorzkich, niezbyt pachnacych
lub zwyczajnie bardzo malych
owocnikach. Grzybéw truja-
cych jest rzeczywiScie pozor-
nie niewiele. Sa one jednak
mylone zjadalnymi. Dlatego
warto wczasie grzybobrania
zbiera¢ tylko w pelni wy-
ksztalcone owocniki znanych
nam gatunkow. Eksperymen-
towanie moze wtym przypad-
ku skonczy¢ sie tragicznie.
Warto wiedzie¢, ze w Polsce
nie ma $miertelnie trujacych
grzyb6w o hymenoforze rur-
kowatym, czyli takich maja-
cych pod kapeluszem ,rurki”
czy jak to niektorzy mowia
»~gabke”.

— Czy nie uwaza pan,
Ze powinno sie orga-
nizowa¢ jak najwiecej
warsztatéw rozpozna-
wania grzybéw nie
tylko dla miodziezy,
ale tez dla dorostych?
A moze warto takie
zajecia wprowadzié juz
w szkole podstawo-
wej?

— OczywiScie im wczes-
nie rozpoczniemy edukacje
mykologiczna, tym lepiej.
Whbrew pozorom, jesli ktos
chce, to moze znalez¢ oferty
warsztatow czy wycieczek
mykologicznych lub wystaw
grzyb6w réwniez w naszym
wojewodztwie. Na pewno
warto $ledzi¢ chocby ofer-
te Olsztyhskich Dni Nauki
i Sztuki. Sam réwniez pro-
wadze wyklady czy warszta-
ty zaré6wno dla uczniéw, jak
idorostych np. wramach Uni-
wersytetow Trzeciego Wieku.

Ewa Lupinska



POWIAT ELCKD

EGO PORADNICTWA DOSTEPNYCH DLA MIESZKANCOW POWIATU EXCKIEGD

NAZWA
JEDNOSTKI

Powiatowe Centrum
Pomocy Rodzinie w Etku

ZAKRES
PORADNICTWA

prawne

Etk,
ul. Pitsudskiego 5

TELEFON

87 6211550

DOSTEPNOSC
dni i godziny

pon.iwt. 7:00-15:00
Obiekt dostepny dla
niepetnosprawnych ruchowo.

www
e-mail

www.pcpr.elk.pl
pcpr@powiat.elk.pl

KRYTERIA DOSTEPU

S'wiadczeniobiorcy PCPR w Etku, mieszkancow
powiatu etckiego.

dla oséb w stanie
kryzysu psychicznego
(zlecenie NFZ)
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stany depresyjne, mysli
samobdjcze

skr. pocztowa 127

s bezptatna infolinia
00-958 Warszawa 66

w tygodniu
Obiekt dostepny dla
niepetnosprawnych ruchowo.

Powiatowe Centrum Psychologiczno- Etk, 87 6102747 pon. 7:00-17:00 ppp.elk.edu.pl Mieszkaricy powiatu etckiego.
Pomocy Psychologiczno- | -pedagogiczne ul. M. Kajki 8 wtorek-czwartek: 7:00-16:00 | pcpp.pelk@gmail.com
-Pedagogicznej w Etku pt. 7:00-13:00
Obiekt dostepny dla
niepetnosprawnych ruchowo.
Centrum wsparcia Kryzysy psychiczne, Fundacja ITAKA 800 702222 24 godz. przez 7 dni www.liniawsparcia.pl Dla 0séb bedacych w kryzysie psychicznym.

porady@liniawsparcia.pl

niepetnosprawnym

Gminna Komisja Roz-
wigzywania Probleméw
Alkoholowych w:
Kalinowo
Prostki
Stare Juchy
Etk - gmina
Etk - miasto

udzielanie informacji,
Aktywizacja spoteczna
i zawodowa, edukacja
medycznaiin.

Poradnictwo
z zakresu uzaleznien

Mariana Szczesnego 1

pl. 500-lecia 4
19-330

Stare Juchy

ul. Mazurska 11
19-314 Kalinowo

ul. 1 Maja 44B
19-335 Prostki

ul. marsz.

J. Pitsudskiego 4
19-300 Etk

ul. T. Kosciuszki 28A
19-300 Etk

tel./fax

87 6199053,

87 6199071

tel. 87 6298415;
87 6218760

fax 87 6218777
tel. 87 6112012
87 6112079

tel. 87 7326200
fax 87 7326266

tel. 87 6194500
87 6194550
fax 87 6194501

w godz. pracy urzedéw

Obiekt dostepny dla
niepetnosprawnych ruchowo.

Powiatowe Centrum prawne Etk, 87 6211550 pon.iwt. 7:00-15:00 www.pcpr.elk.pl Swiadczeniobiorcy PCPR w Etku,
Pomocy Rodzinie ul. Pitsudskiego 5 Obiekt dostepny dla mieszkarcy powiatu etckiego.
w Etku niepetnosprawnych ruchowo.
Miejski Osrodek Pomoc rzeczowa, Etk, 87 7326718 poniedziatek sekretariat@mops.pl Pomoc dostepna dla 0séb z rodzin i terenu
Pomocy Spotecznej finansowa, prawna. ul. Pitsudskiego 8 87 7326449 w godz. 8:00-16:00, miasta Etku.
w Etku Psycholog; wtorek-pigtek www.mopselk.naszops.pl
Pedagog/ logopeda; w godz. 7:00-15:00
Spec. ds. przeciwdziata- Obiekt dostepny dla
nia przemocy w rodzinie; niepetnosprawnych ruchowo.
Spec. ds. uzaleznien;
Radca prawny;
Psycholog dzieciecy;
Psycholog/traumatolog
Gminny Osrodek Pomoc rzeczowa, Etk, 87 6194551 pn.10:00-18:00 gops-elk@elknet.pl Mieszkaricy gminy Etk
Pomocy Spotecznej finansowa, prawna. ul. Kosciuszki 28a 87 6194552 wt.-pt. 7:15-15:15
w Etku Obiekt dostepny dla
niepetnosprawnych ruchowo.
Gminny Osrodek Kalinowo, 87 6298960 pn.- pt. 7:00-15:00 ops-kalinowow@elknet.p! Mieszkaricy gminy Kalinowo
Pomocy Spotecznej ul. Osiedlowa 2 Obiekt dostepny dla gop -P
w Kalinowie niepetnosprawnych ruchowo.
Gminny Osrodek Prostki, 87 6112867 pn.- pt. 7:00-15:00 gops@prostki.pl Mieszkaricy gminy
Pomocy Spotecznej ul. 87 6112868 Obiekt dostepny dla Prostki
w Prostkach 1 Maja 44B niepetnosprawnych ruchowo.
Gminny Osrodek Stare Juchy, 87 6199431 pn.-pt: 7.30-15.30 gops.sj@interia.pl Mieszkaricy gminy
Pomocy Spotecznej ul. Etcka 17 Obiekt dostepny dla Stare Juchy
w Starych Juchach niepetnosprawnych ruchowo.
Dom $w. Ojca Pio Cari- | Dom dziennego pobytu; Etk, ul. Kosciuszki 17 87 6290260 Obiekt dostepny dla http://elk2.caritas.pl/index.php Kobiety, mezczyzni i dzieci - bezdomni;
tas Diecezji Etckiej schronisko Etk, ul. Kosciuszki 27 504 070 405 niepetnosprawnych ruchowo. | elk@caritas.pl Hostel/noclegownia;
Dom Samotnej Matki Dom pobytu Etk, ul. ks. prat. 506 353 228 Obiekt dostepny dla dms.elk@caritas.pl Matki z dzie¢mi
Mariana Szczesnego 1 niepetnosprawnych ruchowo. | http:/elk2.caritas.pl/index.php i kobiety w cigzy potrzebujace pomocy
) Poradnia rodzinna Etk, .ul. ks. prat. 87 4417000 Obiekt dostepny dla elk@caritas.pl Osoby przebywaje!ce o ’
i terapeutyczna w Etku Mariana Szczesnego 1 . w Domu Samotnej Matki, mieszkancy Etku.
niepetnosprawnych ruchowo.
Centrum informacji Wsparcie rodzin i os6b Etk, 87 4417000 Obiekt dostepny dla elk@caritas.pl
i pomocy osobom niepetnosprawnych - ul. ks. prat. niepetnosprawnych ruchowo.

ug@stare-juchy.pl

um@um.elk.pl
sekretariat@mops.elk.pl

ug@elk.gmina.pl

Osoby uzaleznione i ich rodziny.

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.
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,Niebieska Linia”

Osrodek Interwencji
Kryzysowej
przy DPS w Nowej Wsi
Etckiej

Sszym miejscu pomocy
w problemach przemo-
cy domowej

poradnictwo informacyj-
no-konsultacyjne;
prowadzenie dziatalnosci
profilaktyczno-edukacyj-
nej; wspétprace z insty-
tucjami pracujacymi na
rzecz rodziny w zakresie
poradnictwa; psycho-
terapia indywidualna;
dziatalno$¢ terapeutycz-
na dla ofiar przemocy

w rodzinie, prowadzenie
hotelu, w tym pokoju

dla kobiety w cigzy

i matki z dzieckiem.

Al. Jerozolimskie 155,
02-326 Warszawa

19-300 Nowa Wies
Etcka
ul. Lipowa 1

tel.
87 6197770
fax
87 6197490

godz. 8.00-16.00

Obiekt dostepny dla
niepetnosprawnych ruchowo.

Punkt konsultacyjny dla | Psycholog; Pedagog Etk, ul. Pitsudskiego 8, 87 7326722 pon. 8:00-16:00, sekretariat@mops.pl Pomoc dostepna dla 0séb z rodzin i terenu miasta
o0s6b doswiadczajacych | /logopeda; Spec. ds. | pietro pok. 11 wt.-pt. 7:00-15:00 Etku
przemocy w rodzinie przeciwdziatania Zapisy w pok. 11 Bez wzgledu na posiadany dochéd.
przy Miejskim Osrodku | przemocy w rodzinie; codziennie 9:00-15:00
Pomocy Spotecznej Spec. ds. uzaleznien; lub bezposrednio u spec.
w Etku Radca prawny; Obiekt dostepny dla
Psycholog dzieciecy; niepetnosprawnych ruchowo.
Psycholog/traumatolog
Ogolnopolskie - wsparcie, pomoc, Panstwowa Agencja 800 120 002 pn.-sh. www.niebieskalinia.info Dla 0séb doswiadczajacych przemocy domowej
Pogotowie dla Ofiar psychologiczna, Rozwiazywania Proble- godz. 8.00-22.00
Przemocy w Rodzinie - informacja o najbliz- méw Alkoholowych Bezptatna infolinia ndz. i Swieta biuro@niebieskalinia
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dpsnwe@fantex.pl

Dla oséb z powiatu etckiego

Urzad Gminy
Stare Juchy

Ministerstwo Sprawie-
dliwosci Departament
Funduszu Sprawiedli-
wosci - Linia Pomocy
Pokrzywdzonym

Okregowy Osrodek
Pomocy Pokrzywdzonym
Przestepstwem
w Suwatkach

Lokalny Punkt Pomocy
Pokrzywdzonym
Przestepstwem w Etku
(Okregowy Osrodek
w Suwatkach)

Prawne z kazdego
zakresu

- po umoéwieniu sie
telefonicznym.

Wsparcie informacyjne,
psychologiczne,
prawne i finansowe

pl. 500-lecia 4
19-330
Stare Juchy

Al. Ujazdowskie 11
00-567 Warszawa

Koszt zgodnie z
taryfa operatora.

87 6199053

+48 222 309 900

poniedziatek
12:00-15:00
Obiekt dostepny dla
niepetnosprawnych ruchowo.

pn.-pt.
godz. 8.15-16.15

Powiatowy Urzad Pracy | Udzielanie pomocy ul. tel. pn.-pt. olek@praca.gov.pl
w Etku bezrobotnym, poszukuja- | Suwalska 38 87 6290200 godz. 7.40-14.00 Moga korzystac:
cym pracy, pracodawcom | 19-300 Etk 512 084 280 Obiekt dostepny dla sekretariat@pup.elk.pl - zarejestrowani
poszukujacym pracow- 512 280 680 niepetnosprawnych ruchowo. -poszukujacy pracy
nikéw. 512 306 025 - pracodawcy
512 511 233 z terenu powiatu etckiego
fax
87 6290204
Infolinia urzedéw pracy | Pod tym numerem Urzad Pracy 19 524 pn.-pt. www.zielonalinia. Moga korzystac:
- Zielona Infolinia udzielane s Ciepta 20 (z Polski) godz. 8.00-18.00 gov.pl - zarejestrowani
informacje o ustugach 15-472 Biatystok +48 22 19524 -poszukujacy pracy
urzedow pracy. (z zagranicy) kontakt@zielonalinia.gov.pl - pracodawcy

biuro@zielonalinia.gov.pl

ug@stare-juchy.pl

www.funduszsprawiedliwosci.gov.pl

info@numersos.pl
www.pokrzywdzeni.gov.pl

funduszsprawiedliwosci@ms.gov.pl

Mieszkaricy gminy Stare Juchy

Osoby pokrzywdzone przestepstwem
iich osoby bliskie oraz $wiadkowie.

Suwatki
ul. Noniewicza 91

87 5650258

pn. 13.00-20.00
wt. 9.00-16.00
$ér. 9.00-16.00

cz. 8.00-15.00

pt. 8.00-15.00

sb. 7.00-12.00

Obiekt dostepny dla
niepetnosprawnych ruchowo.

Etk
ul. Kosciuszki 27A

518 213 707

wt. 15.00-20.00
cz. 15.00-20.00
Obiekt dostepny dla
niepetnosprawnych ruchowo.

00-950 Warszawa

Federacje Konsu-
mentow)

801 440 220
2229089 16
koszt wg cen
operatora

Powiatowy Rzecznik Poradnictwo Etk, ul. 87 6218322 pn.-pt. rzecznik@powiat.elk.pl Prawo konsumenckie,
Praw Konsumentéw konsumenckie Pitsudskiego 4 783 883 999 7:30-15:30 gg: 1840107 Mieszkancy powiatu etckiego.
w Etku Il pietro Obiekt dostepny dla
pok. 394A niepetnosprawnych ruchowo.
Urzad Ochrony Ochrona praw UOKiK Infolinia konsu- pn.-pt. https:/www.uokik.gov.pl/ Prawo konsumenckie
Konkurencji konsumenckich pl. Powstaricéw mencka godz. 8.00-18.00
i Konsumentéw Warszawy 1 (prowadzona przez porady@dlakonsumentow.pl

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.
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Rzecznik Praw Pacjenta | Ochrona praw pacjenta Olsztyn, ul. Zotnierska 89 5399793 w Olsztynie: ewa.szuba@nfz-olsztyn.pl Z porad moze korzystac kazdy kto ma poczucie
przy Warmirnsko-Ma- 16, w Olsztynie pn. 10:00-18:00, tamania praw pacjenta
zurskim Oddziale wt.-pt. 8:00-16:00.
Narodowego Funduszu Etk, ul. Chopina W 34 $rode miesiagca
Zdrowia RPP przyjmuje
odpowiednio w Delegaturze
WMOW NFZ
w Elblagu i w Etku
w godz. 10.00-14.00
Obiekt dostepny dla
niepetnosprawnych ruchowo.
Rzecznik Praw Pacjenta | Ochrona praw pacjenta Biuro RPP, 800 190 590 pn.-pt. https:/www.gov.pl/web/rpp/telefoniczna | Z porad moze korzystac¢ kazdy, kto ma poczucie

Telefoniczna Informacja
Pacjenta

ul. Mtynarska 46
01-171 Warszawa

(bezptatne pot.)
Zapisy na porade
osobista:
rezerwacja@
rpp. gov.pl lub
(22) 5328243

godz. 08.00-20.00

-informacja-pacjenta

kancelaria@rpp.gov.pl

tamania praw pacjenta

Narodowy Fundusz
Zdrowia - Centrala

Uprawnienia
ubezpieczenia
zdrowotnego:
- prawa pacjenta
- leczenie w kraju

i poza granicami
- kolejki do swiadczen

Narodowy Fundusz
Zdrowia

Groéjecka 186
02-390 Warszawa

Infolinia Centralna
800392976 *

225726042 **

*potaczenia
bezptatne

**koszt wg cen
operatora

Kazdy oddziat NFZ
posiada infolinie.

pn.-pt.
godz. 8.00-16.00

www.nfz.gov.pl

infolinia@nfz.
gov.pl

Kazda osoba objeta ubezpieczeniem lub zaintereso-
wana ubezpieczeniem zdrowotnym

Rzecznik Praw Oséb
Niepetnosprawnych

Rzecznik Praw Dziecka

(dzieciecy telefon
zaufania)

Ochrona praw
0s6b niepetnosprawnych

Ochrona praw dziecka

SIEDZIBA:

ul. Zurawia 4 A,
00-503 Warszawa

tel. (22) 4616000

korespondencja:
Nowogrodzka 1/3/5
00-513 Warszawa

Biuro RPD, ul. Chocim-
ska 6

00-791 Warszawa
tel. 22 5836600
fax 22 5836696 pn.-pt.

8.15-16.15

801 801 015
koszt potaczenia
zgodnie z taryfg
operatora

800 121 212
Bezptatna infolinia

pn.-pt.
godz. 08.00-17.00

pn.-pt. godz.
8.15-20.00
(dzwoniac po godzinach
i w dni wolne, mozna opisac
problem i zostawi¢ kontakt
do siebie,
a doradcy oddzwonia)

www.niepelnosprawni.gov.pl

sekretariat.bon@
mrpips.gov.pl

https:/brpd.gov.pl

rpd@brpd.gov.pl

Z porad moga korzystac¢ osoby niepetnosprawne,
ich rodziny oraz organizacje dziatajace na rzecz os6b
niepetnosprawnych.

Sprawy przemocy, relacji réwiesniczych, szkolnych i
rodzinnych.
Moze dzwoni¢ kazdy, kto doswiadcza problemu lub
jest $wiadkiem.

Infolinia Zakres informacji: Etk, 22 5601600 pn. 8:00-15:00 Mieszkancy powiatu etckiego
Zaktadu Ubezpieczen - pomoc techniczna ul. Wojska Polskiego 73 | koszt wg cen wt.-pt. 8:00-15:00
Spotecznych w Etku - sktadki operatora Obiekt dostepny dla
- renty, emerytury niepetnosprawnych ruchowo.
Centrum Obstugi Tele- | Zakres informaciji: Centrum Obstugi 22 5601600 pn.-pt. www.zus.pl Adresaci porad:
fonicznej - pomoc techniczna Telefonicznej koszt potaczenia godz. 7.00-18.00 - ubezpieczeni
Zaktadu Ubezpieczen - sktadki lub podczas wizyty zgodnie z taryfg cot@zus.pl - ptatnicy
Spotecznych - renty osobistej w placéwce | operatora - lekarze
- emerytury jak wyzej. Nr centrali

Okregowy Inspektorat
Pracy
w Olsztynie
Oddziat w Etku

Porady z zakresu
prawa pracy.

(22) 6671000

Etk, ul. Mickiewicza 15

pn.-pt. 8:00-14:00

Obiekt dostepny dla oséb
poruszajacych sie na wézkach
inwalidzkich

www.olsztyn.pip.
gov.pl

Interesanci z powiatu etckiego

Centrum Poradnictwa
Panstwowej Inspekcji
Pracy (PIP)

Porady z zakresu
prawa pracy.

Gtéwny
Inspektorat Pracy
ul. Barska 28/30
02-315 Warszawa
tel. 22 3918215
fax 22 3918214

801 002 006

(dla tel. stacj.)

459 599 000

(dla tel. kom.)

22 3918360

(dla obywateli
Ukrainy zatrudnio-
nych na terenie RP)
koszt wg cen ope-
ratora. Uwaga!!!
Naliczane sa koszty
za czas oczekiwa-
nia na potaczenie.

b.d.

www.bip.pip.gov.pl

kancelaria@gip.pip.gov.pl

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.

54022ekwe-c-M




Urzad Skarbowy Informacje podatkowe Etk, tel. pn. 7.15-18.00 www.warminsko-mazurskie.kas.gov.pl/ Osoby z terenu powiatu etckiego.
w Etku dot. PIT, CIT, VAT, ul. Wojska Polskiego 67 | 87 6104100 wt.-pt. urzad-skarbowy-w-elku

podatki lokalne, 87 6105535 7.15-15.15

akcyza etc. 87 6216554 Obiekt dostepny dla oséb us.elk@mf.gov.pl
fax poruszajacych sie na wozkach
87 5213069 inwalidzkich

Krajowa Informacja Informacje podatkowe ul. Teodora Sixta 17, 801 055 055 pn.-pt. www.kis.gov.pl Z porad moze skorzysta¢ kazdy podatnik
Skarbowa dot. PIT, CIT, VAT, 43-300 Bielsko-Biata 223300330 godz. 7.00-18.00 https:/poradnikprzedsiebiorcy.pl/-ki-
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Rzecznik Finansowy.
(Ubezpieczonych)

podatki lokalne,
akcyza etc.

Prawa ubezpieczonych

Biuro Rzecznika
Finansowego

Al. Jerozolimskie 87
02-001 Warszawa

WWW. OBYWATEL.GOV.PL

koszt wg cen oper.

Ubezpieczenia
gospodarcze
(22) 33373 28
Ubezpieczenia
spoteczne,
OFE ZUS

(22) 3337326
(22) 3337327
Ubezpieczenia
bankowe i rynku
kapitatowego
(22) 3337325

pn.-pt.
godz. 8.00-18.00

pn.-pt.
godz. 11.00-15.00

pn.-pt.
godz. 8.00-16.00

p-czyli-krajowa-informacja-podatkowa

Porady e-mail: porady@rf.gov.pl
(czas oczekiwania na odpowiedz
e-mailowa ok. 2 tygodni)
https:/rf.gov.pl/kontakt

biuro@rf.gov.pl

Osoby ubezpieczone
i w sporze dotyczacym ubezpieczen

Informacje i ustugi przyjazne obywatelom portal Ministerstwa Cyfryzacji

Rzecznik Praw
Obywatelskich

Ochrona praw
obywatelskich

Biuro RPO
al. Solidarnosci 77
00-090 Warszawa

800 676 676
potaczenia
bezptatne

z tel. stacjonarnych
i komorkowych

pon. godz. 10.00-18.00
wt.-pt. godz. 8.00-16.00

https:/www.rpo.gov.pl

biurorzecznika@brpo.gov.pl

Moze zgtosic sie kazdy, kto uwaza,
Ze jego prawa sg haruszone.

NIEODPLATNA POMOC PRAWNA | NIEODPEATNE PORADNICTWO

(wg art. 8a ust. 1 pkt 2 ustawy z dnia 5 sierpnia 2015 r. o nieodptatnej pomocy prawnej, nieodptatnym poradnictwie obywatelskim oraz edukacji prawne;j)

ZAPISY na wizyty pod numerem telefonu 87 615-65-30 od poniedziatku do pigtku w godzinach 7:30-15:30.
Osoby, ktére ze wzgledu na niepetnosprawnos$¢ ruchowa nie sg w stanie przyby¢ do punktu,
lub osoby doswiadczajace trudnosci w komunikowaniu sie moga otrzymac porade przez telefon lub przez internet.

Z porad moze skorzystac kazda osoba, ktéra nie jest w stanie ponie$¢ kosztéw odptatnej pomocy prawnej i ztozy stosowne o$wiadczenie.

. Obiekt dostepny dla os6b
Nr Prowadzac Adres Dni Specjalizacja oruszajacych sie na wézkach Dane Strona
acy i godziny pec) 1 P J?r(:\)l’vali dfkich kontaktowe www
Informacje i zapisy .
,E ’(k, . . (Starostwo Powiatowe w Etku): www.powiat.elk.pl
Punkt ul. T. Kosciuszki 28A pon.-pt. Nieodptatna
1. . Tak pon.-pt. w godz. 7:30-15:30 . .
adwokatow lok. 4 13:00-17:00 pomoc prawna www.bip.powiat.elk.pl
(Urzad Gminy Etk) pod nr. tel. 87.615—65—30
npp@powiat.elk.pl
Informacje i zapisy .
Punkt . (Starostwo Powiatowe w Etku): www.powiat.elk.pl
2 radcow ul Ma’reclli?éi'l 3lok. 6 09:00-13:00 <’)\lr:1ec?cd p{;ma Tak pon.—pt. w godz. 7:30-15:30 www.bip.powiat.elk.pl
prawnych ! : ' ' P p pod nr. tel. 87 615-65-30 -bIp-p -elep
npp@powiat.elk.pl
Nieodptatna .. .
pon., wt., czw., pt. omoc brawna Informacie i zapisy www.powiat.elk.pl
. 13:00-17:00 P P (Starostwo Powiatowe w Etku): -P -€lk.p
3. Fundac!a Etk’ Tak pon.-pt. w godz. 7:30-15:30 . .
Honeste Vivere ul. Mateckich 3 lok. 6 o pod r. tel. 87 615-65-30 www.bip.powiat.elk.pl
. MEDIACJA i
13:00-17:00 npp@powiat.elk.pl
KALINOWO wtorek
ul. Szkolna 1 8:00-12:00
(Osrodek Zdrowia) piatek
8:00-12:00
Informacje i zapisy .
. PROS.TKI $roda Nieodptatne (Starostwo Powiatowe w Etku): www.powiat.elk.pl
Fundacja ul. 1 Maja 44B .
4, Honeste Vivere (Urzad Gminy Prostki) 8:00-12:00 poradnictwo Tak pon.-pt. w godz. 7:30-15:30 bip.powiat.elk pl
obywatelskie pod nr. tel. 87 615-65-30 e T
STARE JUCHY poniedziatek npp@powiat.elk.pl
ul. Etcka 8 9:00-13:00
(Biblioteka-Centrum
Informacji i Kultury czwartek
Gminy Stare Juchy) 9:00-13:00

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.
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Specjalisci alarmujg: jemy zbyt mato roslin!

P —

Jak wynika z badania
.Zywieniowe nawyki
pracujqgcych Polakéw”
jedzenie wedtug
polskich pracownikéw
powinno by¢ przede
wszystkim bogate

W warzywa i owoce,
naturalne, bez
chemicznych dodatkéw
oraz urozmaicone

i réznorodne. Az

88% respondentéw
deklaruje, ze wazne
jest dla nich, aby
dieta byta bogata

w owoce, ale niestety
48% respondentéw
wcigz nie zjada ich
codziennie, a kilka
razy dziennie sigga po
owoce jedynie 19%
ankietowanych.

lem badania bylo pozna-
nie nawykow iprzekonan
zywieniowych pracuja-
ych Polakow. Sprawdzo-
no jako$¢ ich codziennej diety
oraz postawy wobec jedzenia
zar6WNo w miejscu pracy,
zuwzglednieniem trybu zdal-
nego jak istacjonarnego, jak
iw zyciu codziennym. ,,Zywie-
niowe nawyki pracujacych
Polakéow 2022” jest konty-
nuacjg badania ,Zywieniowe
nawyki pracujacych Polakéw”
zroku 2020. Niniejszy raport
stanowi pierwszy z cyklu ra-
portéw publikujacych wyniki
drugiej edycji badania.
Ciekawy jest fakt, ze naj-
liczniej zaznaczana cecha
okreslajaca codzienng zyw-
noé¢ byla wysoka obecnosé
owocOw i warzyw. Badanie
czestotliwoSci spozycia zyw-
nosci okreslajace rzeczywiste
spozycie warzyw i owocow
wdiecie ujawnilo, ze subiek-
tywna ocena nie idzie wparze
zrzeczywistym realizowaniem
zasad zdrowego zywienia.

Wedtug deklaracji codzienne

jedzenie polskich pracownikéw

powinno by¢ przede wszystkim:

» bogate w warzywa i owo-
ce 88%,

« naturalne, bez chemicznych
dodatkow 85%,

 urozmaicone, réznorod-
ne 79%,

« przede wszystkim smaczne,
nawet gdy troche niezdro-
we 74%,

« niedrogie, w przystepnej
cenie 73%,

» tatwe do szybkiego zjedze-
nia, zaméwienia, przygoto-
wania 70%,

« niskokaloryczne 69%,

» wyprodukowane w sposéb
przyjazny dla Srodowi-

ska 69%,

« naturalne, bez chemicznych

dodatkow 64%,

» zgodne z zaleceniami dietety-

kow 59%,

« jedzone o statych porach,

regularne 64%.

Pracownicy zbyt rzadko sie-
gaja rowniez po warzywa. Wi-
dac jednak niewielki postep.
W 2020 roku warzyw nie
jadlo codziennie 41% respon-
dentow, w 2022 roku 38%.
W 2020 roku co najmniej raz
dziennie jadlo warzywa 59%
ankietowanych, dzi§ to juz
62%. Zwiekszyt sie takze od-
setek os6b jedzacych warzywa
kilka razy dziennie. W 2020
roku to 26%, dzi$§ juz 30%.

Kobiety maja znacznie
wigksze wymagania w sto-
sunku do zywnosci niz mez-
czyzni. Az 94% pracujacych
kobiet oczekuje, ze ich posi-
lek bedzie bogaty wwarzywa
i owoce, w przypadku mez-
czyzn 78%.

— Obserwujemy podobne
przekonanie respondentow
o tym, ze ich dieta jest pra-
widlowa, w2022 to 65%, aw
2020 roku 62% responden-
tow. Analiza natezenia cech
prozdrowotnych jadlospisu
pracownikow nie ulega jed-
nak poprawie. Pracownicy
nie poprawili na przestrzeni
ostatnich lat jakoSci swojej
diety, jednak wzroslo ich
przekonanie ojej prozdrowot-
noéci. Sprawia to, ze moga
mie¢ niskag motywacje do

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.

zmiany — mowi Magdalena
Kartasinska-Kwasnik, diete-
tyk Kliniczny ikierownik dzia-
lu dietetycznego Dailyfruits.

Faktem jest, ze wérod osob
deklarujacych, ze zdrowo
sie odzywiaja odnotowano
najwyzszy odsetek oséb je-
dzacych owoce i warzywa
co najmniej raz dziennie
(70% owoce, 60% warzywa,).
Jednoczes$nie 41% ankieto-
wanych spozywa slodycze
co najmniej kilka razy w ty-
godniu, a niemal co trzecia
osoba (28%) raz wtygodniu
spozywa alkohol, 6% ankie-
towanych pracownikéw spo-
Zywa napoje energetyczne raz
wtygodniu, 12% spozywa re-
gularnie stodzone napoje.

Zatem rzeczywiScie, to
co najbardziej kojarzy sie
ze zdrowym odzywianiem,
czyli jak najwieksza ilo$¢ je-
dzonych warzyw i owocow,
przeklada si¢ na rzeczywi-
sto§¢ osob przekonanych
o prozdrowotnosci swojej
diety. Natomiast jednoczes$-
nie osoby te nie stronig od
stodyczy, bywa ze regularnie
spozywaja alkohol, napoje
energetyczne czy gazowane.
Te produkty zamiast witami-
ny, dostarczaja bardzo duza
ilo§é cukru, ktorego nadmiar
moze powodowac zaburzenia
koncentracji ipogarszac efek-
tywno$¢ dzialania oraz jest
jednym z przyczyn rozwoju
r6znorodnych choréb meta-
bolicznych.

Nalezy nadal obserwo-
waé czestotliwo$c spozycia
owocow, by monitorowaé
czy tendencja spadkowa sie
utrzyma. Poki co jest to nie-
wielka zmiana, na podstawie

ktorej ciezko precyzyjnie oce-
ni¢ rzeczywisty trend. Mozli-
we, ze nie bez winy moze by¢

wyzsza niz w warzywach za-
warto$¢ cukru.
mat. prasowy, opr. tom

krazacy szkodliwy mit o ne-

gatywnym wplywie owocow
na zdrowie ze wzgledu na

REKLAMA

1.WOJSKOWY
SZPITAL
KLINICZNY

Z POLIKLINIKA
SP ZOZ W LUBLINIE
FILIA W ELKU

informuje, iz z dniem 26.10.2022r.

ULEGNA ZMIANIE
NUMERY STACJONARNE SZPITALA.

Nowe numery telefonow:

261332 989 -Rejestracja Poradni Specjalistycznych
261332 988 -Rejestracja Poradni Specjalistycznych
261332 999 -Rejestracja POZ

261332 935 -Rejestracja TK/RTG

261332 997 -Poradnia Stomatologiczna

261332 914 -Szpitalny Oddziat Ratunkowy

Aktualny wykaz numerdéw telefonéw dostepny jest na stronie
internetowej szpitala: www.lwszk.elk.pl w zaktadce KONTAKT.

Za utrudnienia przepraszamy.

54222ekwe-B-P
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Onkolog radzi:

dla siebie, zbadaj sie

Rak jest chorobg
cywilizacyjng.
Zachorowaniu

sprzyja otytosé,
nieregularny tryb
zycia, brak aktywnosci
fizycznej — wylicza

dr n. med. Agnieszka
Jagietto-Gruszfeld,
onkolog kliniczny

z Narodowego
Instytutu Onkologii im.
Marii Sktodowskiej-
Curie — Panstwowego
Instytutu Badawczego
w Warszawie.

— To tylko jeden

z ostatnich nagtéw-

kéw z gazet, ktéry

zobaczytam: ,eksperci
alarmujq, ze Polki
coraz czesciej chorujq

i umierajq na raka

piersi”. Ocenia sie,

Ze rocznie okoto 20

tysiecy kobiet w Polsce

choruje na raka piersi.

Pani praktyka to po-

twierdza?

— Tak, liczba zachorowan
na raka piersi zdecydowanie
roénie. Tak dzieje sie¢ szcze-
golnie wkrajach wysoko roz-
winietych, jak irozwijajacych
sie. Wynika ze stylu zycia icy-
wilizacyjnych uwarunkowan.
Kobiety coraz pdzniej decy-
duja sie na dziecko, maja ich
mniej, lub weale, co sprawia,
ze rosnie ryzyko zachorowa-
nia na raka piersi. Wsrod
czynnikow sprzyjajacych jest
réwniez wezesne wystapienie
pierwszej miesiaczki i pozny
wiek wystapienia ostatniej
miesiagczki. Dodatkowo ko-
biety p6zniej wchodza wme-
nopauze, co osiggaja m.in.
dzieki zastosowaniu hormo-
noterapii. Im dluzej trwa
czynnos¢ jajnikow, im dluzej
trwaja cykle miesiaczkowe,
tym wieksze jest prawdopo-
dobienstwo zachorowania na
raka piersi. Obecnie najczes-
ciej wykrywany jest bowiem
rak hormonozalezny.

— Rak piersi jest dzi$

chorobq cywilizacyjng?

— Tak, zachorowaniu sprzy-
ja otylo$¢, nieregularny tryb
zycia, naduzywanie alko-
holu. Szacuje sig, ze otylosé

Fot. Fotolia.com

ibrak ruchu odpowiadaja za
20-30 procent przypadkow
zachorowan na raka piersi.
Czynnikiem sprzyjajacym sa
tez zaburzenia rytmu snu.
Ocenia sie, ze kobiety pracu-
jace przez wiele lat na noc-
nej zmianie maja zwigkszo-
ne ryzyko zachorowania na
raka piersi, poniewaz praca
zmianowa moze powodowac
niekorzystne zmiany hor-
monalne. To réwniez kolej-
ny czynnik, ktéry powoduje,
7e moga, czesciej zapadaé na
raka piersi.

— Chorujq tez coraz
miodsze kobiety?
— Tak, to prawda.

— lle lat miata pani

najmtodsza pacjent-

ka?

— To 24-letnia pacjentka
z rozsianym rakiem piersi.
Zachorowala majac 22 lata.

— W jakim wieku wiec

zaczqé badaé piersi?

— Uwazam, ze kazda ko-
bieta powyzej 16 roku zycia
powinna juz uczy¢ sie samo-
badania piersi. Ten nawyk
powinno rozwija¢ sie juz
unastolatek. To wazne, cho¢
wgrupie wiekowej do 25 roku
zycia rzadko zdarzaja sie za-
chorowania. Jesli jednak ko-
bieta zacznie w tak mlodym

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.

wieku, jest wieksza szansa,
ze wyrobi w sobie nawyk sa-
mobadania piersi ibedzie to
badanie przeprowadzaé raz
wmiesigcu. I bedzie to robié
pozniej przez cale zycie. Jesli
samobadanie piersi wejdzie
w nawyk, szybciej zauwazy
nieprawidlowosci w budo-
wie piersi, wyczuje niewielki
nawet guzek.

— A co powinno

nas zaniepokoic¢?

— Zaniepokoi¢ powinna
kazda zmiana, wciagnie-
cie skory, wyciek, zwlaszcza
krwisty, z brodawki, objaw
tzw. skorki pomaranczo-
wej. To tez pogrubienie czy
zaczerwienienie skory, po-
wiekszone pachowe wezly
chlonne. Przede wszystkim
jednak guzek w piersi. Trze-
ba tez pamigtac, ze okolo
20 proc. guzkoéw w piersi to
zmiany zlo§liwe, pozostale
sa zmianami lagodnymi. To,
ze wyczujemy guzek wpiersi,
nie zawsze oznacza, ze to juz
rak. Musimy zglosi¢ sie do
lekarza, ktory oceni dalsza
Sciezke postepowania, zle-
ci wykonanie USG czy inne
badania, mammografi¢ czy
biopsje. To biopsja pokaze, ja-
kiego charakteru jest zmiana.
Jezeli guzek okaze sie rakiem,
trzeba zglosi¢ sie do o$rodka
onkologicznego i podjac le-

czenie, ktore zkolei zalezy od
dwoch czynnikéw: od stopnia
zaawansowania raka ipodty-
pu biologicznego raka.

— Kiedy trzeba wyko-

naé¢ mammografie?

— Badania nie wskazuja, by
mammografia jako screening
byla dedykowana kobietom
w mlodszym wieku. Mam-
mografia jako screening obo-
wiazuje w Polsce od 50. roku
zycia. Zdecydowanie warto
wykonywa¢ mammografie,
ktora jest finansowana przez
NFZ od 50. roku zycia, po-
niewaz szczyt zachorowan
na raka piersi, mimo ze dzi$
choruja cze$ciej mlode ko-
biety, przypada na czas me-
nopauzy. Czyli sg to kobiety
pomiedzy 50 a69 rokiem zy-
cia. Warto ztego badania ko-
rzystac. Dzieki mammografii
screeningowej jesteSmy wsta-
nie wykry¢ taki guz wpiersi,
ktoérego nie mozna jeszcze
wyczu¢ palpacyjnie. Mam-
mografia pokazuje réwniez
mikrozwapnienia. To powo-
duje, ze mozemy pacjentke
z wykryta nieprawidlowos$-
cig wmammografii znacznie
weze$niej zdiagnozowaé iroz-
poczaé leczenie.

— Na czym polega?
— Rokowanie, czy uda nam
si¢ kobiete wyleczy¢ trwale

zrob cos

czy tez nie, zalezy od stopnia
zaawansowania wmomencie
rozpoznania. Leczenie zalezy
od stopnia zaawansowania
raka ipodtypu biologicznego
raka, jak juz wspominaly$my
wezesniej. Zalezy rowniez
od wielkosci guza, od tego,
czy zajete byly juz pachowe
wezly chlonne. Jesli chodzi
oleczenie chirurgiczne, jezeli
kobieta zglasza sie na wezes-
nym etapie rozpoznania raka,
jest mozliwe leczenie oszcze-
dzajace, w czasie ktorego usu-
wa sie tylko fragment piersi
i pojedynczy wezel chlonny,
tzw. wartowniczy z pachy.
Jesli nowotwor jest bardziej
zaawansowany, trzeba usunaé
calg piers.

— A jak o profilakty-
ke powinny zadbaé
kobiety, w ktérych ro-
dzinie byly przypadki
raka piersi?

— Tak, mamy tzw. rodzinne
zachorowania na raka piersi,
ktére najprawdopodobniej
sg zwigzane z uwarunkowa-
niami genetycznymi. Coraz
czeSciej tez jesteSmy wstanie
wykry¢ mutacje w genach,
ktore odpowiadaja za za-
chorowanie na raka piersi.
To znane mutacje w genach
BRCA1 i BRCA2, ale tez
mutacje w genie CHEK czy
PALB. Coraz wigcej jest mu-

tacji, gdzie mozemy skojarzy¢
ich obecno$¢ ze zwigkszonym
ryzykiem zachorowania na
raka piersi. W takim przy-
padku pacjentki obejmuje
si¢ innym zakresem badan.
Uwazam, ze je$li wrodzinie
wystepuja zachorowania na
raka, szczegoélnie u bliskich
krewnych ponizej 50. roku
zycia, to warto zrobi¢ badania
genetyczne. Wtedy wiemy, ze
jestedmy w grupie ryzyka, ze
powinni$my bardziej na sie-
bie uwazaé, pamietac obada-
niach profilaktycznych. To nie
dotyczy przeciez raka piersi,
ale tez raka jajnika, trzustki,
prostaty u mezczyzn. To sg
nowotwory zwigzane z mu-
tacja genu BRCA.

— Pazdziernik jest
miesigcem walki z ra-
kiem piersi. Méwimy

o profilaktyce, ale czy

Polki chetniej zgtasza-

ja sie na badania?

— Mysle, ze widac, ze ba-
daja sie chetniej, niz bylto to
jeszeze 20 lat temu czy nawet
10 lat temu. Pomagaja kam-
panie w mediach czy inne
akeje informacyjne. Niewat-
pliwie tez panuje wieksza
swiadomosé¢. Weiaz jednak
jest grupa kobiet, ktéra uwa-
za, ze zachorowanie na raka
ich nie dotyczy, nie badaja sie,
lekcewaza ryzyko, nie stosuja,
sie do zalecen. Sa tez kobiety,
ktore tak bardzo boja sie za-
chorowania, ze nie badaja sie.

— Coraz wiecej cele-
brytéw méwi o raku.
Wsréd nich byta
Angelina Jolie, ktéra
podjeta decyzje o pre-
wencyjnej mastektomii
i usunieciu jajnikéw.

To moze poméc oswoié

strach przed badania-

mi?

— Mysle, ze dobrze, jezeli
osoba publiczna czy influen-
cerzy, osoby znane, mowia
o profilaktyce nowotworéw,
pokazuja, ze badaja sie. To
dziala na korzys¢. Jesli zna-
na osoba pokazuje, ze robi
co$ dla siebie, ze dba osiebie,
to duzo ludzi zrobi to samo.
Nawet apelowalabym do
wszystkich influencerek, by
pokazaly, ze w pazdzierniku
poszly na mammografie czy
USG. To naprawde ma zna-
czenie.

Katarzyna Jankéw-Mazurkiewicz
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W trakcie
przezielle

zadbaj

L-lizyna to
najwazniejszy

z aminokwaséw

bez ktérego ciezko
utrzymaé wlosy

w dobrej kondyciji.

Co ma wspdlnego

z pieknymi i zdrowymi
wtosami?

-lizyna to jeden znajwaz-
niejszych aminokwasow,
budujacy wewnetrzna
ze$¢  Kkorzenia naszych
wloséw. L-lizyna nalezy do
grupy aminokwaséw egzo-
gennych. Oznacza to, ze nasz
organizm nie jest w stanie
sam jej syntetyzowaé, dlate-
go powinna by¢ dostarczana
wraz z pozywieniem. O ile na
co dzien nie stanowi to wyzwa-
nia, natomiast w momentach
oslabienia organizmu jej ilosé
wnaszym organizmie moze by¢
niewystarczajaca. Niedobory
lizyny moga pojawic sie¢ wwy-
niku stresu, czy zakazen wiru-
sowych, takich jak chociazby
wirus opryszcezki (HSV), kto-
ry zwigksza zapotrzebowanie
organizmu na ten aminokwas.
Aby chroni¢ sie przed utrata
tego aminokwasu nasza die-
ta powinna obfitowaé wtakie
pokarmy jak: jajka, sery twa-
rogowe, jogurty naturalne,
mieso (wolowina, cielecina),
dréb (kurczak, indyk), ziarna
(pestki dyni, sezam, migdaly),
produkty zbozowe.
Natomiast w okresie ob-
nizonej odpornosci, zwigk-

B

szonego narazenia na stres,
stosowania diety weganskiej
iwegetarianskiej, czy wwieku
okolomenopauzalnym warto
pomysleé¢ o dodatkowej suple-
mentacji tego aminokwasu.
— L-lizyna odgrywa bardzo
istotna role w utrzymaniu
prawidlowej kondycji wlosow.
Bez niej produkeja kolagenu
bylaby niemozliwa. Pamie-
tajmy, ze kolagen dostarcza
niezbednych aminokwasow,
ktoére odzywiaja nasze cebul-
ki wlos6w, wplywajac na ich
prawidlowy wzrost i odbu-
dowe. W przeciwnym razie
wlosy zaczng sie bardzo wy-
krusza¢, anawet moze dojsé
do ich utraty i poczatkow
lysienia. Udowodniono, ze
lizyna bierze udzial w two-
rzeniu enzymoéw, hormonéow
iprzeciwcial. Jest to szczegol-
nie wazne w momencie, gdy
obserwujemy wzmozone wy-
padnie wlos6w spowodowa-
ne zmianami hormonalnymi.
Oczywiscie zaburzenia hor-
monalne to zlozone zagadnie-
nie, jednak bywaja przypadki,
kiedy lizyna okazuje sie by¢
bardzo istotnym czynnikiem
— moéwi Anna Mackojé zIn-
stytutu Trychologii.
Pogorszenie kondycji wlo-
sow moze takze wynikaé
z probleméw obejmujacych
skore glowy. Moga to by¢ za-
palne choroby skéry (Yusz-
czyca, atopowe zapalenie
skory, lojotokowe zapalenie
skory), wszelkiego rodzaju
zaburzenia skory wynikajace
znieodpowiedniej pielegna-
cji czy agresywnej stylizacji.

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.
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W takim przypadku lizyna
ma kluczowe znaczenie wsty-
mulacji odnowy komoérkowe;j
i tkankowej. Co wazne, nie
jest ona tylko biernym ele-
mentem, ale proaktywnym
skladnikiem o udowodnio-
nym dzialaniu biologicznym.
Dziala  antyoksydacyjnie,
przeciwzapalnie, przys$piesza
regeneracje ipodnosi odpor-
nos$¢ skory. Takie ,karmienie”
skory lizyng daje nam moz-
liwosé przywrocenia i utrzy-
mania rownowagi w skorze,
co przelozy sie na poprawe
kondycji wlosow.

Niedoboér lizyny moze réw-
niez spowodowaé zaburzenia
enzymatyczne, czyli moze
doprowadzié¢ do tzw. zespo-
lu uposledzonego wchila-
niania i niedoboréw bialek,
aminokwasow, mikro oraz
makroelementéw. W konse-
kwencji czesto doprowadza
to do anemii, ktora jest nie-
korzystna dla wlos6w. Pro-
wadzi do Scienczenia todygi
wlosa, kruchoéci, lamliwosci,
nadmiernego wypadania oraz
braku tworzenia si¢ nowych
wloséw lub tworzenie sie
wloséw dysplastycznych (nie-
prawidlowych).

Aby utrzymac¢ prawidlowy
poziom lizyny w organizmie
nalezy zwraca¢ duza uwage
na zbilansowana, diete, a w
momentach  wzmozonego
zapotrzebowania rozwazmy
pod okiem lekarza dodatko-
wa suplementacje l-lizyny,
ktora jest dla nas wpelni bez-
pieczna.
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D.W. Mejzner Sp. jawna

www.pulsmejzner.pl

CENTRUM
KARDIOLOGII

KOMPLEKSOWA DIAGNOSTYKA

KARDIOLOGICZNA
BADANIA

* Echo serca * Testy wysitkowe na bieini i cykloergometrze

* Catodobowe holtery EKG i cisnienia tetniczego * EKG

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

KONSULTACJE
KARDIOLOGICZNE—="C),

DWW Mojzimer

¥ :PULS

CENTRUM KARDIOLOGI!

ELK, UL. WAWELSKA 22 GRAJEWO, 0S. POLUDNIE 47
tel. 86 272 26 44

rejestracja.grajewo@pulsmejzner.pl

tel. 87 610 45 28
rejestracja.elk@pulsmejzner.pl
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Prawie 600 tysiecy Polakéw

chorych na grype!

Od poczgtku
wrzes$nia odnotowano
juz prawie 600
tysiecy przypadkéw
grypy i podejrzen
zachorowan na grype,
a prognozowany
szczyt zachorowan
dopiero za 3 miesiqgce.
W tym czasie
hospitalizowano juz
ponad 1,5 tys. oséb.
Niestety najnowsze
dane opublikowane
przez Ministerstwo
Zdrowia znaczgco
odbiegajg od tych

z sezonu 2021/2022

i mogqg oznaczaé, ze
Polska nie osiggnie
nawet 7% progu

0sbéb zaszczepionych
w populacji.

Oznacza to tatwg
transmisje wirusa

w spoteczenstwie
potqczong z duzq
presjg na gabinety
lekarskie w szczycie
zachorowani. Zdaniem
ekspertéw teraz tylko
szczepienie moze

nas uratowaé przed
dtugimi kolejkami do
lekarzy.

liza si¢ czas najwigksze-

go nasilenia zachorowan

na grype ichoroby grypo-
podobne. Statystycznie od
wielu lat szczyt zachorowan
w Polsce przypada na przetlom
lutego i marca. W zeszlym
roku ze wzgledu na zdjecie
obostrzen epidemicznych wy-
sokie dane ozachorowaniach
notowano jeszcze wkwietniu.
Grypa przenoszona jest
droga kropelkowa. Wystar-
czy kichniecie, by wirus grypy
przeniost sie na druga osobe.
1 kichniecie to ok. 3 000 kro-
pelek z wirusem pedzacym
167 km/h, dlatego wazna jest
higiena osobista. Grypa to nie
przeziebienie. Grypa atakuje
nagle. Chorobie towarzyszy
goraczka, czesto wyzsza niz
39 stopni, bdle miesni, sta-
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wow oraz glowy. Typowym
objawem jest suchy meczacy
kaszel. W przeciwiehstwie
do przeziebien, podczas gry-
py rzadko wystepuja objawy
takie jak: katar ibol gardla.
Zdarza sie, ze objawy grypy sa
niezauwazalne wiec nie nale-
zy ich bagatelizowac.

Z danych opublikowanych
przez Ministerstwo Zdrowia
wynika, ze tylko w pierw-
szym tygodniu pazdziernika
tego roku blisko 117 tys. osob,
zktorych az 57 tys. to dzieci
do 14. roku zycia, zachoro-
walo na grype lub mialo po-
dejrzenie zachorowania. Za-
kazenie wirusem grypy moze
dosiegnac¢ kazdego, jednak
najbardziej narazone s oso-
by zgrup ryzyka np. seniorzy,
dzieci, osoby przewlekle cho-
re oraz kobiety wcigzy. Zco-
tygodniowych danych, ktore
zapewnia Narodowy Instytut
Zdrowia Publicznego wyni-
ka, ze juz 568 219 Polakow
zachorowalo na grype, a do
szpitala z cigzkimi powikla-

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.

niami trafilo 1 520 chorych.
Mimo tego, ze pacjenci maja
mozliwo§¢é poddania sie
szczepieniu zar6wno w ap-
tekach, jak iPOZ-ach, wtym
roku zainteresowanie szcze-
pieniami gwaltownie spadlo.

Zaistnialej sytuacji starano
si¢ zapobiec, chociazby de-
cyzja Ministerstwa Zdrowia
osfinansowaniu uslugi szcze-
pienia, dzieki ktérej pacjenci
nie zaplacg za samo wykona-
nie szczepienia ani w apte-
kach ani w placéwkach me-
dycznych. Seniorzy powyzej
75. roku zycia ikobiety wcia-
7y skorzystaja zbezplatnych
szczepionek. Z50% refunda-
cji skorzystajg pacjenci prze-
wlekle chorzy np. diabetycy,
osoby chore na nowotwory
czy pacjenci kardiologiczni.
Osoby nie objete refundacja
beda jednak musieli pokryé
koszt samej szczepionki ok.
52 7}

— Niestety podobnie jak
przestali$my baé sie zacho-
rowania na grype, tak samo

mniej boimy si¢ zachorowa-
nia na COVID-19. Niestety
oba te wirusy mutuja i dla-
tego sa dla nas ogromnym
zagrozeniem. Biorac pod
uwage bariery, jakie stawia-
liSmy im wokresie pandemii
trudno prognozowac, jak
zachowaja si¢ w kolejnych
sezonach z poluzowanymi
ograniczeniami epidemicz-
nymi. W wielu krajach na
drugiej potkuli szczyty za-
chorowan i nakladanie sie
dwoch choréb byly bardzo
ucigzliwe dla systemu ochro-
ny zdrowia i spowodowaly
wydanie wielu rekomenda-
cji obligatoryjnosci szcze-
pien personelu medycznego
1 pacjentéow z grup ryzyka.
Apelujemy do polskich pa-
cjentdow o poddawanie sie
szczepieniom. Dzieki nim
mozemy skutecznie zapo-
biega¢ najpowazniejszym
powiklaniom igroznym kon-
sekwencjom grypy i COVID
19 — ostrzega prof. dr hab. n.
med. Adam Antczak, ekspert

Ogolnopolskiego Programu
Zwalczania Grypy.

Eksperci  rekomenduja
jak najszybsze poddanie si¢
szczepieniom ze wzgledu na
gwaltowny wczesny wzrost
zachorowan. W tym roku
mozna szczepienie wykonaé
zaré6wno w aptece, jak i w
gabinetach POZ. Co wiecej
wwielu punktach dla pacjen-
téw powinno by¢ dostepne
jednoczasowe szczepienie
przeciw grypie i COVID 19.

Czym grozi grypa?

Grypa sezonowa, poza pod-
stawowymi objawami typu
kaszel, goraczka, dreszcze,
béle miegéni czy zle samopo-
czucie, moze doprowadzic¢
do powaznych komplikacji
oraz hospitalizacji. Do naj-
powazniejszych  powiklan
zaliczaja sie zapalenie pluc,
mieénia sercowego, czy opon
moézgowych. W najgorszym
wypadku zachorowanie
moze zakonezy¢ sie zgonem.
Trzeba roéwniez zaznaczyc¢,
ze na ciezki przebieg cho-

roby iwymienione powikla-
nia najbardziej narazone sa
dzieci ponizej 2. roku zycia,
doro$li w wieku 65 lat lub
starsi, kobiety w ciazy oraz
pacjenci przewlekle chorzy
zobnizong odpornoscia.

Co mozemy zrobic?

7 wykazéw Narodowego
Funduszu Zdrowia wynika,
ze ok. 1500 punktéw aptecz-
nych wcalej Polsce zapewnia
mozliwo$¢ zaszczepienia sie
przeciw grypie. Tradycyjnie
juz zaszczepi¢ si¢ mozna
réwniez wlicznych przychod-
niach POZ.

— Dostep do szczepien
i szczepionek jest coraz
szerszy. Apelujemy oto, zeby
Polacy jak najszybciej za-
szczepili sie przeciw grypie,
poniewaz spodziewamy si¢
wspotwystepowania wirus6w
grypy i SARS-CoV-2. Taka
sytuacja naraza pacjentow
na powazniejszy przebieg
choroby. Przykladem takiej
sytuacji wzeszlym roku byla,
chociazby Australia, wktorej
sezon zachorowan na grype
przypada na miesiace czer-
wiec-wrzesien — dodaje prof.
dr n. med. Adam Antczak,
przewodniczacy Rady Nau-
kowej OPZG.

mat. prasowy, opr. tom

0golnopolski Program Zwal-
czania Grypy jest inicjatywa
spoteczng niezaleznych eks-
pertéw medycznych. Program
od lat prowadzi w Polsce
dziatania edukacyjne na rzecz
budowania Swiadomosci
zagrozen wynikajacych z tej
choroby, jak i podniesienia
poziomu wyszczepialnosci
przeciw grypie, zarbwno
wsrod pacjentéw z grup
ryzyka, jak tez w catym
spoteczenstwie. Organiza-
torem Spotecznej Kampanii
Informacyjnej powstatej

w ramach Programu jest Fun-
dacja Nadzieja dla Zdrowia.
Dziatania skierowane sg do
Srodowiska medycznego,
opinii publicznej, samorza-
du oraz do pracodawcéw.
Przedsiewziecie spotkato sie
z aprobatg najwazniejszych
instytucji dziatajgcych na rzecz
poprawy zdrowia publiczne-
go, wielu organizacji zrzesza-
jacych lekarzy, pracodawcow,
zwigzki samorzadéw i towa-
rzystwa medyczne.
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,Plynne z
swietnie &
wptywa
Na NASz
organiz

Jego wtasciwosci
odzywcze sprawiajq,
ze jest on takze
chetnie wybierany
jako zamiennik cukru.
Miéd ma witasciwosci
antybakteryjne i czesto
pomaga podczas
przezigbienia. Enzymy
w miodzie, kitére
pochodzg z gruczotéow
slinowych owadoéw
dziatajg prozdrowotnie.
Miéd zawiera duze
ilo$ci mikroelementoéw,
takich jak: magnez,
fosfor, zelazo, potas,
wapn, witamina A, B
czy C.

i6d wedlug dyrekty-
wy Unii Europejskiej
2002/110EC jest ,na-
turalnie slodka sub-
stancjg produkowang przez
pszczoly Apis mellifera
znektaru ro$lin lub wydzie-
lin zywych czeéci roslin, lub
wydzielin owadéw wysysa-
jacych zywe czeéci roslin,
zbieranych przez pszczoly,
przerabianych przez lacze-
nie specyficznych substancji
z pszczol, skladanych, od-
wodnionych, gromadzonych
ipozostawionych wplastrach
miodu do dojrzewania’.
Kazdy miod ma inne wlas-
ciwoéci odzywceze czy lecz-

nicze apowstawanie miodu
rozni sie w zaleznoSci od
jego rodzaju. Miéd moz-
na podzieli¢ ze wzgledu na
sposob jego produkeji. Nek-
tarowy produkowany jest
z zebranego przez pszczoly
nektaru kwiatowego. Spa-
dziowy produkowany jest
przez pszczoly z wydzielin,
ktére pozostawiane sa na
lisciach czy iglach miedzy
innymi przez mszyce. Zko-
lei nektarowo-spadziowy
powstaje z nektaru oraz ze
spadzi.

Midd rézni sie od siebie
miedzy innymi konsystencja
czy kolorem. Podczas spozy-
wania mozna odczué¢ inny
smak oraz aromat.

— Produkt ten $wietnie
sprawdza si¢ réwniez jako
kosmetyk - odzywia, nawilza
skore, tagodzi podraznienia
oraz zapobiega powstawa-
niu zmarszczek. Midd jest
wykorzystywany takze pod-
czas masazu. Masaz miodem
odzywi skore oraz dostarczy
niesamowitego relaksu.
W sklepach mozna zakupic¢
maseczki na twarz, ktore
powstaly na bazie miodu
i$wietnie wplyna na wyglad
cery. Maseczke zmiodu moz-
na rowniez zrobi¢ samemu
wdomu, jednak nalezy wziac¢
pod uwage, ze bedzie ona
miala owiele bardziej klejaca
konsystencje. Mibéd $wietnie
sprawdzi si¢ na suchg skore
lub spierzchnigte usta. Pro-
dukt ten posiada réwniez
wlasciwosci przeciwzapalne
iprzeciwutleniajace, co moze

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.

prowadzi¢ do zmniejszenia
si¢ blizn — wyja$nia Alek-
sandra Skrzynska z serwi-
su Prezentmarzen.

Midd ma réwniez whaci-
wosci lecznicze, ktore czasa-
mi mogg nam pomoc lepiej,
niz niejeden antybiotyk.

Midd dziata bakteriobojczo.

» Pomaga ztagodzi¢ biegunki.

» Sprawdzi sig, jako lek na
wrzody zotadka.

» Pomaga obnizyc¢ cisnie-
nie krwi.

« Podczas leczenia choréb
watroby moze poméc w zta-
godzeniu bolu.

« Ukaja nerwy i pomaga
w lepszym zasypianiu.
Pobudza prace mozgu.

» Wptywa pozytywnie na
powstrzymanie miazdzycy.

Mi6d posiada wsobie takie
skladniki, jak miedzy innymi
inhibina oraz lizozym, ktore
maja wlaSciwosci przeciw-
drobnoustrojowe, co $wiet-
nie wplywa na przeziebiony
organizm. Miod wykazuje
rowniez dzialanie przeciw-
goraczkowe i przeciwbdlo-
we. Przezigbienie to zazwy-
czaj dusznosci, kaszel, katar,
a miod wlaénie, przyczynia
si¢ do zmniejszenia tych
objawow. Regularne przy-
swajanie miodu przyczynia
sie rowniez do zwiekszenie
produkeji przeciwcial przez
uklad immunologiczny.
Dzigki czemu organizm be-
dzie przygotowany do walki
zchoroba.

mat. nadestany

REKLAMA

Mozna wyréinic¢ takie rodzaje
miodoéw jak:

Mioéd wielokwiatowy: tagod-
ny i bardzo stodki.

Miéd lipowy: intensywny,
stodki, lekko kwaskowaty,

a czasami nawet gorzki.
Miod akacjowy: wyraznie
stodki smak, delikatny i ma
jasng barwe.

Miéd gryczany: ciemna
barwa, smak lekko korzenny,
mniej stodki w poréwnaniu
na przyktad do miodu wielo-
kwiatowego.

Miéd wrzosowy: ciemna
barwa, lekko gorzki smak

— cierpki, delikatny zapach.
Mioéd lawendowy: intensyw-
ny aromat kwiatow lawendy,
dos¢ stodki smak, jednak
mozna wyczu¢ nute gorzkie-
go posmaku.

Mioéd malinowy: owocowy
aromat, delikatny stodki
smak.

Mioéd spadziowy ze spadzi
iglastej: delikatny zapach,
smak lekko zywiczny, mniej
stodki niz miody nektarowe.
Miéd ze spadzi lisciastej:
stodszy niz poprzednik,
delikatnie wyczuwalny korzen-
ny posmak.

KLINIKA DUOMED

CHIRURGIA | STOMATOLOGIA

Prywatny Gabinet Chirurgiczny
dr n. med. Andrzej Popow

DU P OPO W
17-200 Hajnéwka, ul. 11 Listopada 17

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

Bezoperacyjne, skuteczne leczenie zylakéw konczyn dolnych (metodq sklerotera-
pii piankowej Tessariego pod kontrolg USG Color Doppler)

Konsultacje chirurgiczne, kwalifikacja do zabiegéw chirurgicznych technikg
laparoskopowq (kamica pecherzyka z6tciowego, przepuklina, infekcje wyrostka
robaczkowego, otytosc)

Laserowe usuwanie zmian skornych z niezbedng histopatologiq

Badania USG Color Doppler

Skleroterapia hemoroiddw (zylakéw odbytu i warg sromowych)

Diagnostyka ultrasonograficzna schorzen kanatu odhytu/USG transrektalne

Usuwanie Zylakéw laserem
fala 1940 (EVLT), zylakow
kwalifikowanych do operacji
klasycznej i nie tylko

53922ekwe-a-M
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Neurotoksyny — nasz wrog XXI wieku

Wsréd wielu zagrozen
dla naszego zdrowia
coraz czesciej wymienia
sie neurotoksyny -
przerézne substancje
pochodzenia
naturalnego lub
syntetycznego,

ktére mogg mocno
namieszaé, gtéwnie

w naszym uktadzie
nerwowym.
Ttumaczymy gdzie sie
skrywajq i jak sie przed
nimi chronic.

Neurotoksycznosé? A co

to takiego?

Zagadnienie neurotoksycz-
noSci jest stosunkowo dobrze
znane medycynie akade-
mickiej. W wielkim skrocie
mozemy powiedzieé, ze neu-
rotoksycznoé¢ to zatrucie na-
szego mozgu iukladu nerwo-
wego. Jest SciSle powiagzane
z szeregiem neurologicznych
objawow powodowanych
przez przerézne zaburzenia
ichoroby zwigzane zukladem
nerwowym. Majac na mySli
neurotoksyczno$¢ mowimy
o wplywie toksyn na ludzkie
cialo, aten moze by¢ jednora-
zowy, epizodyczny, ale réwniez
przewlekly - gdy wystawiamy
si¢ na dzialanie neurotoksyn
itoksyn przez dtuzszy czas. Do-
brym przykladem bedzie tutaj
ukaszenie przez jadowitego
weza lub pajaka. Neurotoksyny
niektérych gatunkow potrafia,
zabi¢ czlowieka w przeciagu
kilkunastu minut!

Starozytne nacje, ktore
mialy czesto medycyne roz-
winieta na bardzo wysokim
poziomie, wiedzialy o zagad-
nieniu neurotoksycznosci, np.
Rzymianie mieli $wiadomosc,
Ze zatrucie olowiem prowadzi
do ciezkich uszkodzen ukladu
nerwowego — paralizu, szalen-
stwa, a nawet Smierci. Neu-
rotoksyny moga przedostaé
sie do ludzkiego organizmu
droga ukladu oddechowego,
poprzez skore, jak i uklad
trawienny. I tak naprawde
sg wszedzie.

Jakie sq objawy

zatrucia neurotoksynami?

Naprawde przerézne, po-
czawszy od bolow miesni czy
glowy, poprzez przewlekle
schorzenia, akonczac nawet
na ciezkich uszkodzeniach
mozgu iukladu nerwowego.
Co ciekawe, objawy tego,

ze jesteSmy zatruci jakimi$
toksynami manifestuja sie
zar6wno fizycznie, jak ipsy-
chicznie (vide szalehstwo
i Rzymianie). Do fizycznych
najczeéciej mozemy zaliczy¢
bole, zaburzenia widzenia,
przewlekle zmeczenie, upo-
Sledzenie funkcji motorycz-
nych, drgawki, niemoc sek-
sualng i znaczne obnizenie
odpornoéci organizmu (Yatwe
lapanie wirusow itd.). Obja-
wy ze strony ,glowy” to m.in.
uczucie odosobnienia, leki,
depresja, splatanie umyslowe,
derealizacja (w tym halucyna-
cje) oraz ewidentne zmiany
wosobowosci.

Tak naprawde objawy za-
trucia organizmu neurotok-
synami roznia sie od zrodla
iprzyczyny - paleta ,wyboru”
jest tak wielka, ze ograniczy-
my sie do kilku dobitnych
przyktadow. Itak chemiote-
rapia moze skutkowac tzw.
mgla mobzgu, substancje
wykorzystywane w narko-
zie moga uszkodzi¢ pamiec,

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.

konserwanty zatruwaja nasze
organy (watroba itp.) - przy-
klad6w jest naprawde mno-
stwo, ponadto rbéznig sie¢ od
siebie wzaleznoSci, jak silny
jest organizm osoéb, w kto-
rych cialach tkwia neurotok-
syny. Niestety, jak wskazujg
badania, moga powodowaé
nawet autyzm.

Gdzie zatem

znajdziemy neurotoksyny?

Po pierwsze nalezy roz-
r6zni¢ neurotoksyny pocho-
dzenia naturalnego ite che-
miczne, wytworzone przez
czlowieka.

W naturze znajdziemy
mineraly powodujace ciez-
kie uszkodzenia dla ukladu
nerwowego czlowieka: alu-
minium, mangan, rte¢, ar-
sen czy dobrze znany wspo-
mnianym juz Rzymianom,
otéw. Naturalne substancje to
takze mykotoksyny, jady itok-
syny organizméw morskich
(kojarzycie rybke Fugu?),
ale takze zwierzecych: takze

wspomnianych juz pajakow,
wezy, itd. Odrebna kategoria,
sa zanieczyszczenia $rodo-
wiskowe, od pyléw i smogu
po chemikalia.

Neurotoksyczne sg takze
substancje wytworzone przez
czlowieka lub ktorych sposob
uzyskiwania ludzkosé¢ odkry-
la. Do tego szerokiego zesta-
wu mozemy zaliczy¢ narkoty-
ki (heroina, ecstasy, alkohol,
metaamfetamina, kokaina
itd.), leki (np. stosowane przy
chemioterapii), konserwanty
zywnosci, kosmetyki (szmin-
ki, lakiery, podklady itp.) oraz
wszelkie chemikalia, jak np.
farby, plastyki, materialy bu-
dowlane (pamietacie eter-
nit). Kolejnym zrédlem sa
zanieczyszczenia, czy te $ro-
dowiskowe (powietrza itd.),
czy tez takie, ktorymi sami
sie trujemy, jak uzywki, np.
papierosy.

Jak zminimalizowacé
ryzyko narazenia sie na
dziatanie neurotoksyn?

Jezeli tylko nie moéowimy
o ciezkich i skrajnie niebez-
piecznych zatruciach toksy-
nami, to mamy dobra wia-
domos$é. Ludzki organizm
jest wstanie sam sobie znimi
radzi¢, potrzebuje na to jed-
nak czasu. Ito duzo. Dlatego
mozesz mu pomoc iznacznie
przyspieszy¢ proces usuwania
neurotoksyn ze swojego ciala
oraz. Zalecana jest takze sze-
roko rozumiana prewencja,
w postaci unikania pewnych
zrodel neurotoksyn.

Zmien swoja diete. Staraj
sie ograniczy¢ zrodla herbi-
cyd6w oraz pestycydow. Sie-
gaj po certyfikowane Zrodla
pozywienia, z naturalnych
upraw. Pij duzo wody, co
usprawni prace nerek i po-
moze w szybszym wypluka-
niu neurotoksyn zorganizmu.
Unikaj produktéw przetwo-
rzonych (konserwanty).
Przyjrzyj sie takze swojej
patelni — aluminiowa? Czas
si¢ z nig pozegnaé! Staraj

sie spozywac duzo blonnika,
mocno kolorowych warzyw
i owocow - $wietne zrodlo
antyoksydant6w ipolifenoli.
Drugim etapem jest zadba-
nie o generalna odpornosé¢
organizmu, wczym $wietnie
pomoga suplementy, natu-
ralne oraz syntetyczne. Wi-
tamina C, kurkuminy, wita-
mina D, czystek, pokrzywa
i inne ziola ,oczyszczajace”
- natura niesie tutaj duza
pomoc. Suplementy z kwa-
sami omega-3, koenzymem
Q10 czy preparaty witami-
nowo-mineralne takze beda
pomocne iusprawnia proces
detoksyfikacji organizmu.
Trzeci etap to unikanie
zagrozen wystepujacych
wotoczeniu: smogu, dymow
i pylow (tak tak, papieroski
sa be!), nadmiernego ,uzyw-
kowania” - alkohol, narkotyki
etc. Warto takze przyjrze¢ sie
swojej kosmetyczce (panie)
oraz lazience isrodkom czy-
stoSci (wszyscy).
Maciej Chroscielewski
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Miastenia sprawia,
ze chorzy gasng w oczach

Popularne powiedzenie
moéwi ,nie znasz

dnia ani godziny”

i tak niestety jest

w przypadku
probleméw
zdrowotnych, jakie

nas borykajg na co
dzien. Jednakze nawet
w ich obliczu ciezko
dociera do nas fakt,

iz nasze normalnie
ptyngce zycie moze
nagle stangé¢ na gtowie
i wywrécié sie do géry
nogami. Sprawa jest
tym bardziej przykra,
gdy styszymy bezlitosng
diagnoze. Tak jest

w przypadku miastenii
— podstepnej chorobie
miegséni, ktéra powoli
sprawia, ze dotkniete
niq osoby dostownie
gasng w oczach.

CZYM JEST MIASTENIA

1 JAK MOZNA

JA ZDIAGNOZOWAC?

Choroba nazywajaca sie
y,miasthenya gravis” (lac.)
oznacza po prostu ,ciezkie
oslabienie mie$ni”. Miaste-
nia jest uznawana za cho-
robe autoimmunologiczna,
gdzie niektoére przeciwciala
organizmu zamiast zwalczaé
réznorakie wirusy, bakterie
czy grzyby szturmujace na-
sze cialo, omylkowo ata-
kuja nas samych. Taki jest
mechanizm ogélny choréb
autoimmunologicznych,
ajezeli chodzi o sama mia-
stenie to w skrécie moz-
na powiedzie¢ tak: nasze
przeciwciala blokuja, ata-
kuja, lub niszcza receptory
odpowiedzialne za dawa-
nie sygnalu do skurczu na-
szym mie§niom.

Dotyczy to mieéni szkiele-
towych imoze skupié¢ si¢ na
roznorakich partiach ciala,
mie$niach rak, nog, szyi, ba!
nawet powiek, co zreszta
jest jedna z pierwszych ob-
jawow tej podstepnej cho-
roby. Na skutek blokowania
receptorow przez przeciw-
ciala wystepuja problemy
- miesnie bardzo szybko

sie mecza, a na dodatek
stan nieleczonego chorego
nieustannie sie pogarsza.
Z racji mozliwosci sku-
pienia si¢ na konkretnych
mieé$niach choroba ta cze-
sto mylona jest ztymi, kto-
re sg dla nich typowe, np.
probleméw z oddychaniem
chorego lekarze moga szu-
ka¢ w jego plucach. Slabe
migénie plecow? Ortopeda
przyjrzy sie, czy nie mamy
wad postawy itp. itd.
Lekarz podejrzewajacy nas
o chorowanie na miastenie
rozpocznie od badania na-
szego ciala, np. przeprowa-
dzi swoista probe kondy-
cyjna naszych mieéni, lub
skupi sie na konkretnej par-
tii. Moze takze podaé¢ pewne
leki, ktore - mowiac wskro-
cie - sprawiaja, ze chwilo-
Wo nasz organizm ,wraca”
do normalnego przewod-
nictwa mieSniowego. Jezeli
po podaniu takich pacjent
odczuwa znacza ulge to jest
niemal pewne, iz choruje
na miastenie. Rowniez test
krwi moze zidentyfikowaé
te podstepna zmore —-u 85%
0s6b dotknietych miasteniag
wykazuje sie obecno§¢ wro-
go nastawionych do naszego
organizmu przeciwcial.

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.

JAKIE OBJAWY SA

CHARAKTERYSTYCZNE

DLA MIASTENII?

Jest ich naprawde cale
spektrum - w zaleznosci od
ukladu, jaki objela w posia-
danie miastenia. Na szczeScie
w nieszczesciu, jezeli mozna
tak to ujaé, miastenia bardzo
czesto daje jeden charaktery-
styczny znak, ze pojawila si¢
W naszym zyciu - opadanie
powiek. Do tego czesto wyste-
puja problemy ze wzrokiem,
jak np. podwojne widzenie
lub niewyrazna, zamglona
wizja. Trzeba przyznac, ze
malo ktorej choroby objawem
jest problem zpowiekami lub
przelykaniem, bo takim tez
charakteryzuje sie miastenia.
Do tego moga doj$¢ zaburze-
nia chodu, a nawet problem
z... utrzymaniem u$miechu
na twarzy! Tak jest, aten na
pewno sie¢ nie pojawi gdy
dowiemy sie, iz mozemy nie
moéc sie wyslowié. Sytuacja
robi sie juz naprawde kry-
tyczna, gdy miastenia ,pora-
zi” mies$nie naszego ukladu
oddechowego. Bez fachowej
pomocy medycznej po prostu
sie¢ udusimy...

Wydaje sig, iz jedynym po-
cieszeniem wtym morzu roz-
paczy jest to, ze ta podstepna

bestia nie mozemy sie zarazié,
jak ijej odziedziczy¢ (ale tutaj
tez wraz znowymi badaniami
pojawiaja sie kolejne znaki
zapytania). Przej$ciowa for-
ma miastenii moze rozwinaé
sie u ludzkiego plodu, jezeli
chora mama przekaze owemu
swoje ,wadliwe” przeciwciala.
Na szczeScie taka miastenia
ustepuje samoistnie wdwa do
trzech miesiecy po przyjSciu
dziecka na $wiat. Wlasciwa
miastenia ma swoje ulubio-
ne cele ataku - mlode panie
i starsze osoby (po 60 roku
zycia). W samych Stanach
Zjednoczonych choruje na
nig ok. 20 na 100,000 osdb.
Co istotne objawy miastenii
nasilaja si¢ pod podjeciu ak-
tywnoéci fizycznej i moze to
by¢ nawet zwykle zmywanie
naczyn - po prostu mozemy
nie mie¢ sily utrzymac gabki
wdloni! Ulga nadchodzi wza-
sadzie tylko podczas snu, aw
miare normalnie chorzy czuja
si¢ tuz po przebudzeniu, ale
itutaj czesto miastenia mowi
»dzien dobry” - czesto wyste-
puja poranne sztywnosci nog
ib6l stop.

JAK ZATEM LECZY SIE_
MIASTENIE | CZY MOZNA
SIE JEJ POZBYC?

Zaczynamy od niemilej
wiadomo$ci — miastenia jest
choroba nieuleczalng. Me-
dycyna udokumentowala
nie takie rzadkie przypadki
samoistnego jej ustapienia,
ale generalnie nie odpuszcza
do konca zycia. Ten moment
moze nadej$é, jezeli wystapi
tzw. kryzys miasteniczny
- porazone mig$nie odpowia-
dajace za oddychanie nie sa
w stanie wykonywaé¢ swojej
pracy i wowczas konieczne
jest zewnetrzne wspomaga-
nie procesu oddychania. To
juz koniec zlych wiadomosci.
Dobre zaczniemy od tego,
ze miastenia moze zostac
calkiem nieZle opanowana
dzieki zdobyczom medycyny.

Celem leczenia jest po-
prawienie kondycji mie$ni
iprewencyjne zapobieganie
wspomnianemu juz prze-
lomowi  miastenicznemu
(kryzysowi), jak i proble-
mom zprzelykaniem (ryzyko
udlawienia sie). W miastenie
uderza sie szeregiem specyfi-
kéw —-lekami wplywajacymi
na przewodnictwo mieénio-
we (inhibitorami acetylo-
cholino esterazy), sterydami,
jak iimmunosupresantami,
ktore wyciszaja nadaktywny
iagresywny uklad odpornos-

\l ;

ciowy. Istnieje takze mozli-
wo$¢ tzw. plazmaferezy - tu-
taj polega ona na usuwaniu
ywynaturzonych” przeciwcial
zkrwi chorego izastapieniu
ich pochodzacymi od zdro-
wego dawcy. Czesto osoby
chore na miastenie sa nara-
zone na ryzyko wystapienia
innej choroby na podlozu au-
toimmunologicznym i maja
owiele gorsze rokowania.
Na koniec mata ciekawost-
ka. Za produkowanie wadli-
wych przeciwcial odpowiada
pewien organ, wpostaci gra-
sicy. Uzdrowych ludzi zanika
ona wraz zdorastaniem ijest
obecna tylko u dzieci. Oka-
zuje sie, ze od 56 do 63%
chorych na miastenie nadal
posiada grasice (tzw. gra-
sica przetrwala). Ponadto,
nawet do 20% takich os6b
moze zachorowa¢ na nowo-
twor tego organu - grasicza-
ka. Wowcezas konieczne jest
wyciecie grasicy, Zabieg ten
jest refundowany przez NFZ
ipomdgl juz wielu osobom.
Miastenicy nie powinni jed-
nak traci¢ nadziei na calko-
wite opanowanie choroby.
Osiagniecia  wspolczesnej
medycyny sa ku temu co-
raz blizej.
Maciej Chroscielewski
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Zegar (u)tyka, a zdrowie znika

Bohater naszej
opowiastki obrazuje
ciekawe zagadnienie

— wtasciwg prace
naszego wewnetrznego
zegara biologicznego.
Podobnie jak pory
roku, ma swoje

cykle i reguluje
procesy zachodzqgce

w organizmie. Niestety
bardzo tatwo go
rozstroi¢, z czego
nawet mozemy nie
zdawad sobie sprawy.

omek jest grafikiem
komputerowym. Kilka
miesiecy temu otrzy-
mal niezla propozycje
pracy zdalnej dla wiodacej
w naszym kraju grupy me-
dialnej. Bardzo chwali sobie
swoja nowg prace — dobre
zarobki, wysoka kultura
jego przelozonych, fakt, ze
nieustannie rozwijal sie
w branzy - to wszystko
sprawialo, ze Tomek swo-
je nowe zajecie uznawal za
spelnienie marzen. Wisien-
ka na torcie jego szczeSliwo-
Sci byly elastyczne godziny
pracy. Tomek uwielbial pra-
cowa¢ wieczorem inocami,
gdy S$wiat za oknem $pi,
a on moze skupi¢ sie tylko
iwylacznie na swoich obo-
wigzkach. Byl jednak jeden
problem - po kilku tygo-
dniach pracy wylgcznie noca
zaczal narzeka¢ na pewne
dolegliwosci. Bol glowy,
ogblne rozbicie, problemy
z koncentracja, a wreszcie
z ukladem krazenia. Seria
badah wykazala, ze w za-
sadzie nie ma powodu do
obaw - wszystko chodzilo
uniego jak wzegarku! Pew-
nego wieczoru Tomek prze-
gladajac Internet przeczytal
ozegarze biologicznym. Juz
po kilku minutach czytania
uswiadomit sobie, ze by¢
moze przyczyna jego prob-
lemoéw jest tryb zycia.

ROZMAITOﬁie.pI
olecka.

KURIER

gotdapski.
gizycka.

Ktos$ nas kiedys nakrecit do

Zycia i... tykamy!

Zegar biologiczny to poje-
cie dotyczace zaréwno roslin
izwierzat — wszystkiego co
zyje. To wlasnie te mecha-
nizmy zarzadzaja zyciem
iorganizacja zachowania da-
nego ukladu zywego, wtym
podstawowymi odruchami
iprocesami, jak np. rozpo-
znawanie i stosowanie sie
do cyklu dnia inocy. Zagad-
nienie zegara biologicznego
ujawnil §wiatu de Marain,
aw polowie ubieglego wie-
ku, dzigki poznawaniu za-
gadnienia gen6w, $wiat na-
uki zaczal badaé ta kwestie
doglebnie. Co wiemy teraz?

W zasadzie juz wszystko.
Szybko po podjeciu odpo-
wiednich badan i ekspe-
rymentow okazalo sie, ze
zegar biologiczny nie tyl-
ko odpowiada za cykl snu
iczuwania (dzieh inoc), ale
wplywa kompleksowo na
szereg procesOw zachodza-
cych wnaszym ciele.

Dlaczego nie styszymy

wtasnego zegara?

Przyczyna jest prosta.
O istnieniu swojego perso-
nalnego mechanizmu nazy-
wanego zegarem biologicz-
nym, przecietny czlowiek
dowiaduje si¢ dopiero, gdy
ten zaczyna szwankowac.
Dobrym przykladem jest
zjawisko tzw. jet lagu, czy
pracy zmianowej. Jed-
nak, jak pokazuje przyklad
Tomka, zaburzenia na tym
polu moga pojawié sie tak-
ze w wyniku jego trwalego
naginania. Wowczas nasz
organizm predzej czy p6z-
niej zaczyna sie buntowac,
co skutkuje szeregiem przy-
krych przypadloéci, m.in. ta-
kich, na jakie skarzyl si¢ To-
mek.

Jadro suprachiasmatyczne -

przepraszam, ze co?

To wlaénie ten maly rejon
wnaszym mozgu, a doklad-
nie w podwzgorzu, jest tym
precyzyjnym i niezmordo-
wanie bijacym zegarem
biologicznym. Reguluje

Redakcja w Etku

19-300 Etk

ul. Armii Krajowej 31 lok. 10U
tel. 503 631962

tel. 512 051419

Redakcja w Olecku
tel. 508 656 691
tel. 608 449 734

gazetaolsztynska.pl/elk
elk@gazetaolsztynska.pl
gazetaolsztynska.pl/olecko
olecko@gazetaolsztynska.pl
gazetaolsztynska.pl/goldap
goldap@gazetaolsztynska.pl
gazetaolsztynska.pl/gizycko
gizycko@gazetaolsztynska.pl

gospodarke  hormonalng
(czytali$cie nasz wpis o me-
latoninie?), odpowiada za
cykl snu iczuwania, ale tak-
ze takie zagadnienia, jak
plodnoéc¢ inasz nastrdj psy-
chofizyczny. Tak naprawde
to ma wplyw na doslownie
wszystko. Aby prawidlowo
funkcjonowal nasz zegar
regulujacy cykl okolodobowy
wykorzystywane sa dwie rze-
czy: Swiato (przelacznik snu
iczuwania) oraz nasze geny
- to tam zapisane sg komen-
dy wykonawcze zawiadujace
naszym zegarem.

Rozregulowany zegar spra-

wi, Ze Twoj organizm sie po

prostu posypie

Poniewaz, jak wspomnie-
liSmy, zegar biologiczny
reguluje niemal wszystko,
ograniczmy si¢ do wykazania
problemoéw, jakie zaobserwo-
wal usiebie Tomek.

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

W Olecku, Gotdapi i Gizycku
tel. 508 656 691

Reklama w Olsztynie
tel. (89) 539 77 77

Zaburzenia nastroju -ludzie
z zaburzeniami na tym polu
np. Ci cierpiacy na depresje
lub chorobe afektywna dwu-
biegunowa itd. maja zaburzo-
ny rytm zegara biologicznego,
aco za tym idzie, proces snu
iczuwania. Doé¢ wspomnie¢,
ze zaro6wno zbyt duza sen-
nos¢, jak ikrotki i plytki sen,
sa objawami tych chorob.
Kluczem tutaj jest serotoni-
na, hormon, ktérego stezenie
odpowiednio wzrasta imale-
je, wzaleznosci od cyklu dnia
inocy. Wiecej $wiatla to wie-
cej serotoniny. Wspolczesna
nauka wie juz, ze uporczywe
zaburzenia zegara biologicz-
nego moga poskutkowac za-
burzeniami kognitywnymi
w starszym wieku, a nawet
demencja, choroba Parkin-
sona iAlzheimerem!

Odpornosé organizmu
- Tomek zauwazyl, ze nocne
przesiadywanie przy kompu-

Redaktor naczelny
,,Gazety Olsztynskiej”
Maciej Matera

WYDAWCA

GRUPA WM Sp. z 0.0.
ul. Tracka 5

10-364 Olsztyn

terze sprawilo, iz mniej czasu
spedzal za dnia na zewnatrz,
a gdy juz wyszedl to wiecz-
nie bylo mu zimno, mocniej
odczuwal wiatr. Jesienia
zdarzalo sieg, ze spacer po
zakupy do marketu skutko-
wal lekkim przezigbieniem.
Tomek spadek odpornosci
tlumaczy! sobie brakiem ak-
tywnosci fizycznej i przeby-
waniem wsterylnych warun-
kach. Nawet nie byl blisko!
Jakkolwiek ,bycie w ruchu”
i hartowanie ciala wydat-
nie pomaga w zachowaniu
zdrowia, to tutaj winny byl
rozregulowany zegar Tom-
ka. Biochemicy wiedza, ze
nasza odpornosé przechodzi
swoiste cykle w ciagu dnia
-niektore substancje, wtym
chorobotworcze wirusy czy
bakterie maja w okreslonej
porze dnia ulatwionag dro-
ge do naszego organizmu.
Niektore nasze przeciwciala

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

zwalczajace ,najezdzcow”
maja warte wokreSlonych go-
dzinach. Zaburzenia wfunk-
cjonowaniu zegara biologicz-
nego, np. poprzez chroniczne
niedosypianie, znacznie osla-
biaja czujnos¢ naszych straz-
nikéw iskracaja ich wachte.
Tak bylo u Tomka.

Serce - chyba najbardziej
dotkliwe zaburzenie, jakie
zauwazyl u siebie grafik-
-nocny marek. Tomka serce
wciggu dnia bilo czasami za
szybko. Czasami byle ruch
np. podbiegniecie do auto-
busu, sprawialo, ze Tomek
czul gule wgardle, pieczenie
wprzelyku idziwne bicie ser-
ca —za szybkie inieregularne.
Teraz juz wie, ze wspolczesna
nauka imedycyna wykazaly,
iZ nasze serce narazone jest
na niebezpieczne zaburzenia
rytmu wokre$lonych porach
dnia -rano i, wnieco mniej-
szym zakresie, wieczorem.
Niestety 5 rano to nie tylko
najlepszy czas na milosne
igraszki, ale takze ryzyka
zawatu serca! Okazalo sie,
ze geny regulujace prace
moézgu i podwzgérza odpo-
wiadaja takze za rytm serca.
Jednym stlowem - prowadzisz
nieregularny tryb zycia? Two-
je serce predzej czy pbzniej
zacznie bi¢ nieréwno i nie-
domagac.

Tomek blyskawicznie wpro-
wadzil potrzebne modyfi-
kacje swojego trybu zycia.
Ograniczyl do minimum
prace noca i zaczal sie wy-
sypiaé, aw ciaggu wyjatkowo
pracowitych dni stosowal
krotkie drzemki. W ciez-
kich poczatkach pomogla
mu tutaj melatonina. O cia-
lo zadbal poprzez basen
i silownie, pamietal takze
o odpowiedniej regeneracji,
czyli dawce relaksu wspartej
odpowiednimi suplementa-
mi, z magnezem i potasem
na czele. Pomoglo. W ciagu
dwobch kolejnych miesiecy
Tomek pozbyt sie wszystkich
swoich przypadloéci, nawet
poszedt o krok dalej - zaczal
prowadzi¢ zdrowy tryb zycia.

Maciej Chroscielewski

ﬁﬁg 1
NAKEAD KONTROLOWANY
TWIAZEK KONTROLI DYSTRYBUC! PRASY

Redakcja nie zwraca niezamoéwionych tekstow oraz zastrzega sobie prawo dokonywania skrotow 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.

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.
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Nowy tomograt i aparat
RTG w efckim szpitalu

Etcki szpital Pro-Medica kupit
sprzet medyczny o wartosci 3
min 910 tys. zt., ktory bedzie
uzywany z Zaktadzie Diagno-
styki Obrazowe;j.

Oficjalne przekazanie sprze-
tu odbylo sie we wtorek, 25
pazdziernika. W uroczysto-
$ci wzieli udzial m.in. Wice-
minister Zdrowia Waldemar
Kraska, senator Malgorzata
Kopiczko, posel Wojciech
Kossakowski, Artur Choje-
cki - Wojewoda Warminsko-
-Mazurski oraz Prezydentem
Elku Tomasz Andrukiewicz.

Nowoczesny tomograf kom-
puterowy 64-rzedowy za-
pewnia 82% redukcje dawki
naéwietlania, szybkie skano-
wanie, wysoka jako$¢ obrazu.
Pozwoli zwiekszy¢ zaréwno
liczbe jak ijakos¢ wykonywa-
nych skanéw. Moze by¢ row-
niez stosowany do obrazowa-
nia struktur, ktore s3 wpoblizu
serca i podlegaja wplywowi
ruchu serca, takich jak aorta
piersiowa lub tetnice plucne.
Koszt zakupu tomografu to
ok. 2, 5 min zt.

Z kolei nowoczesny aparat
cyfrowy RTG kostno-ptucnego

m.in. umozliwia automatycz-
ne pozycjonowanie pacjenta
do wybranego badania oraz
wykonywanie zdje¢ calego
kregostupa oraz kosci dlugich
np. calych konhczyn dolnych
wpozycji zarbwno lezacej jak

istojacej. Najnowsze oprogra-
mowanie zapewnia wysoka ja-
ko$é obrazowania dla r6znych
potrzeb diagnostyki wlacznie

zpediatria iortopedia.
Koszt zakupu aparatu RTG to
1, 4 min zi. tom

J
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Novalab

Laboratoria Medyczne

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

ZAPRASZAMY

~

* Oznaczenie poziomu hormonow i markerdw nowotworowych
 Badania genetyczne

* Szeroki zakres badan podstawowych i specjalistycznych
» Diagnostyka: alergii, bakteriologiczna, grup krwi z mozliwoscia

EEK, ul. Torunska 10 B
Tel. 87 610 91 94
pon.-pt. 7.30-15.30, sob. 7.30-11.00

wyrobienia krew karty

~

REKLAMA

SENIORA

gaN

WsplEray Program ,KORPUS WSPARCIA SENIOROW”

na rok 2022

Informacja o realizacji programu w Etku

Zakres wsparcia:

MODUL |

e wsparcie spoteczne: wsparcie wolontariuszy, pra-
cownikéw socjalnych m.in. w zakresie wspdlnego
spedzania czasu, w szczegélnosci z samotnie za-
mieszkujacymi,

o utatwienie dostepnosci do podstawowej oraz spe-
cjalistycznej opieki zdrowotnej m.in. poprzez wspar-
cie/pomoc w umawianiu wizyt lekarskich w miejscu
zamieszkania seniora,

e pomoc w zatatwieniu prostych spraw urzedowych,

e wsparcie psychologiczne: informowanie o dostepie
do ogdlnopolskich telefonéw zaufania dla senioréw
oraz informowanie o dostepie do ofert wsparcia na

terenie miasta Etku, o mozliwosci objecia wsparciem
z zakresu pomocy spotecznej,
e wsparcie w czynnosciach dnia codziennego.

MODULII

zapewnienie dostepu do tzw. opieki na odlegtos¢, wy-

posazenie w opaski bezpieczenstwa, posiadajace co

najmniej trzy nastepujace funkcje:

e przycisk bezpieczenstwa - sygnat SOS,

o detektor upadku,

o |okalizator GPS,

o funkcje umozliwiajace komunikowanie sie z centrum
obstugi i opiekunami,

o funkcje monitorujace podstawowe czynnosci zycio-
we (puls i saturacja).

Modut I: wsparcie senioréw w wieku 65 lat i wiecej przez swiadczenie ustug wsparcia wynikajacych

z rozeznanych potrzeb.

Modut Il: poprawa bezpieczenstwa oraz mozliwosci samodzielnego funkcjonowania w miejscu
zamieszkania os6b starszych przez dostep do tzw. opieki na odlegtosc

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

53622ekwe-a-M

DOFINANSOWANO
ZE SRODKOW

FUNDUSZU PRZECIWDZIALANIA
COVID-19

resaci programu:
Adresaci Program
seniorzy w wieku 65 lat i wiecej, mieszkancy miasta Etku, ktdrzy maja problemy z samodzielnym funkcjonowa- < v A S
niem ze wzgledu na stan zdrowia, prowadzacy samodzielne gospodarstwa domowe lub mieszkajacy z osobami ,,KOI'pllS WsparCIa SCDIOI’OW
bliskimi, ktére nie sa w stanie zapewnic¢ im wystarczajacego wsparcia.
mieore P yoiarceaAaceRo sk na rok 2022
Jak sie zgtosic?
Dzwoniac na ogdlnopolska infolinie 22 505 11 11, bezposrednio kontaktujac sie z
Miejskim Osrodkiem Pomocy Spotecznej w Etku, tel. 87 732 67 17 lub 87 732 64 52,
Etckim Centrum Rewitalizacji Spotecznej ,STAINIA”, tel. 87 732 65 45 lub 798 695 885. DOFINANSOWANIE
Program Ministerstwa Rodziny i Polityki Spotecznej. Udziat w programie jest bezptatny. 80 350 00 Zl
b
Program dofinansowany ze srodkéw Funduszu Przeciwdziatania COVID-19
CALKOWITA WARTOSC

) elle T 80 350,00 z}

MOPS

53122ekwe-a-M

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.
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Czym |est refleksologia i na czym polega?

—

Leczy béle

migrenowe, poprawia
funkcjonowanie
uktadu trawiennego,
wzmacnia odpornosé.
Pozwala pozby¢ sie
opuchniegé, zmniejsza
béle reumatyczne,

a takze uwalnia od
stresu i relaksuje.
Refleksologia czyli
masaz stép, ktéry
polega na uciskaniu
odpowiednich
zakoniczen nerwowych,
moze pomoéc szybko
pozby¢ sie ucigzliwych
dolegliwosci i odzyskaé
dobre samopoczucie.

efleksologia,  zwana
inaczej refleksoterapig
lub akupresura stop
to metoda terapii holi-

REKLAMA

stycznej. Zaklada, ze wszyst-
kie organy ciala sa ze soba
powiazane iwspoélpracuja ze
soba, akazdy znich ma swoje
odbicie wpunktach, zwanych
refleksami, rozmieszczonymi
na naszych stopach. Uciska-
jac odpowiednie punkty, mo-
zemy stymulowaé przepltyw

.

energii idziala¢ uzdrawiajaco
na przypisane do nich narza-
dy.

Refleksologia wczoraj

i dzis

Refleksologia nawiazuje do
zalozen tradycyjnej medycyny
chinskiej, wedtug ktorej ciato

czlowieka sklada sie zkana-
16w energetycznych, zwanych
meridianami. Wszelkie cho-
roby idolegliwosci sg za$ ob-
jawem zaburzenia przeplywu
energii przez meridiany. Po-
czatki refleksologii siegaja juz
starozytnoS$ci, a pierwszym
zachowanym dowodem na
jej stosowanie jest znaleziona
wegipskiej Sakkarze plasko-
rzezba zgrobowca Ankhma-
bora, przedstawiajaca dwoch
mezczyzn masujacych stopy
dwoém innym mezezyznom. -
wyjasnia Aleksandra Skrzyn-
ska zserwisu Prezentmarzen.

Jak przebiega masai stop

w refleksoterapii?

Zabieg refleksoterapii trwa
ok. 50-60 minut i obejmuje
cale stopy, od palcow po pie-
ty. Masaz sklada sie ztrzech
czesci: rozgrzewajacej, tera-
peutycznej i relaksacyjne;j.
Cze$¢ rozgrzewajaca i tera-
peutyczna przeprowadzane
sa na sucho, czesto z wyko-
rzystaniem talku. Podczas
czeSci  relaksacyjnej za$

stosowane sa natluszczaja-
ce olejki roslinne. Poczat-
kowo ucisk zablokowanych
punktow moze sprawiaé pa-
cjentowi bol. Jest to wazna
wskazowka dla terapeuty na
podstawie ktorej odczytuje
on, gdzie w ciele czlowieka
pojawil si¢ problem.

Refleksologia stop -

efekty

Refleksoterapia pobudza
organizm do oczyszczania
ztoksyn, co moze prowadzié¢
do wystapienia charaktery-
stycznych odpowiedzi ustroju
takich jak: potliwo$é, uczu-
cie ciepla lub zimna, katar,
wzmozone oddawanie mo-
czu, senno$¢ czy nawet krot-
ka choroba o cechach przezie-
bienia. Jest to jak najbardziej
normalne i$§wiadczy oreago-
waniu organizmu na terapie.

Ogolnie, efektem refleksolo-
gii jest wywolanie procesu sa-
moleczenia. Natomiast kon-
kretne zmiany odczuwalne
po zabiegu zaleza od rodzaju
problemu zjakim boryka sie

dany pacjent. Moze to by¢
zmniejszenie obrzeku, uwol-
nienie od bélu czy nawet wy-
wolanie efektu przeczyszcza-
jacego wprzypadku pacjenta
zzaparciami. Zabiegi reflek-
soterapii pozwalaja wyleczy¢
takie dolegliwo$ci jak mi-
grena, nadpobudliwo$¢, na-
piecie nerwowe, zaburzenia
snu, zaburzenia koncentracji,
alergia, obnizona odpornos¢.
Kazdy masaz stop przynosi
tez pozytywne rezultaty wpo-
staci odprezenia izmniejsze-

nia dolegliwoéci bolowych.
Refleksologia to nie tylko
relaksujacy masaz, ale tez
doskonaly spos6b by pozby¢
sie uciazliwych dolegliwoéci
i wspomoéc leczenie wielu
schorzen. Mimo, ze przez
wiele os6b wecigz uwazana
jest za pseudonauke, to jed-
nak jej popularnosc ciagle
roénie. Podobnie jak liczba
zadowolonych  pacjentéow,
ktorzy dzigki zabiegom re-
fleksoterapii odzyskali zdro-

wie idobre samopoczucie.
mat. prasowy, opr. tom

Nissan Townstar Van
100% elektryczny

Wasilewski i Syn
Etk, ul. Suwalska 1, tel. +48 87 621 41 31
pn.-pt. 8°9-17°°, sobota 8%°-14%°

Wwszelkie prezentowane informacje, zdjecia, specyfikacje, opisy, ilustracje lub parametry techniczne stuza wytacznie celom informacyjnym, nie stanowig potwierdzenia dostepnosci poszczegolnych modeli pojazddw, wersji wyposazenia, wersji
napeddw i nie stanowig zapewnienia w rozumieniu art. 556(1)§2 Kodeksu cywilnego oraz nie sa wigzace. Elektryczny Nissan Townstar Van - zuzycie energii w cyklu mieszanym WLTP (Wh/km): 177-189; emisja CO, w cyklu mieszanym WLTP (g/
km): 0. Nissan Townstar Van - zuzycie paliwa w cyklu mieszanym WLTP (I/km): 6,7-6,8; emisja CO, w cyklu mieszanym WLTP (g/km): 151-154. Zuzycie paliwa i emisje CO, podano zgodnie z obowigzujgcymi przepisami europejskimi. Przedstawione
dane techniczne sg zgodne z nowa procedurg testowa WLTP (Worldwide Harmonized Test Procedure for light vehicles) stosowang do obliczania zuzycia paliwa oraz emisji CO,. Dane testowanych samochodow, porownywane sa wytacznie
wedtug tych samych procedur. Rzeczywiste wyniki moga roznic sie w zaleznosci od czynnikéw takich jak warunki pogodowe, styl jazdy, obciazenie pojazdu lub wszelkie akcesoria zamontowane po rejestracji pojazdu. Rozszerzona Gwarancja
Nissana jest produktem ubezpieczeniowym, oferowanym przez Nissan International Insurance Ltd. Oferowane dodatkowe 2 lata rozszerzonej gwarandji jest wazne dla limitu 100 000 km (oprocz 3-letniej gwarancji producenta oferowany
produkt rozszerzonej gwarancji obejmuje dodatkowe 2 lata lub taczny przebieg 100 000 km w okresie 5 lat, w zaleznosci od tego, co nastapi wczesniej). Informacja nie jest kompletna. Produkt jest zgodny z Ogélnymi Warunkami Ubezpieczenia.
W celu uzyskania blizszych informacji prosimy skontaktowac sie z autoryzowanym dealerem Nissana.

www.wasilewskiisyn.pl

lub 100 000 km
rozszerzonq
gwarangji

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.
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