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1 Wojskowy Szpital Kliniczny z Poliklinikg SPZOZ w Lublinie

- Filia w Etku od kilku lat dysponuje nowoczesng pracownigq,
ktéra w istotny sposéb pomaga walczyé z sepsq. Opowiedziata

nam o tym mikrobiolog Beata Ciesluk — Olchowska. s.4-5
T B
SPORTOWE WSPOMNIENIA Etk to ludzie, a kazdy

jak w przypadku pani lzy
Stachurzewskiej, bardzo
zastuzonej nauczycielki WF-
u, ktéra moga doskonale
pamietac mieszkancy miasta
i bliskich okolic. W ciggu
swojego zycia wychowata
setki pasjonatek sportu.
Poznajcie jej historie.

| ZYCIOWE SPEENIENIE Str. 2.3 Crlowiekto historia... Tak

diagnostyka

ROZMAITOSCI®

R

JAK PO ZIMIE PRZYWROCIC
WITALNOSC SKORZE?

etCKie..

gotdapski.

GLOS

olecka.

luty-kwiecien 2023

dodatek bezptatny

str. 7

Piekna i promienna cera
jest oznaka zdrowia. Jednak
na jakosc skory wptywa
wiele czynnikow. Chtod,
wiatr, promienie UV,
zanieczyszczenia, smog.
Dodatkowo nalezy doda¢
stres, zmeczenie oraz

brak odpowiedniej iloci
snu, niezdrowa diete czy
niewfasciwa pielegnacje.
Rozwiazaniem problemu
jest intensywna stymulacja
i odzywienie.
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Sporfrowe wspomnienia
| zyclowe spefnienie

Etk to ludzie,

a kazdy cztowiek to
historia... Tak jak

w przypadku pani

Izy Stachurzewskiej,
bardzo zastuzonej
nauczycielki WF-u,
ktérq mogq doskonale
pamietaé mieszkancy
miasta i bliskich okolic.
W ciqgu swojego

zycia wychowata setki
pasjonatek sportu.
Poznaijcie jej historie.

SPORT TRZEBA
MIEC WE KRWI

— To trzeba kochaé, tak jak
dzieci oraz mlodziez. A prze-
de wszystkim umiejetnie do
nich podchodzi¢. Nigdy nie
postawilam nikomu dwdjki.
Nigdy. Zawsze wmawialam,
nawet tej najslabiej uspraw-
nionej ,dasz rade, sprobuj”
— moéwi Iza Stachurzewska,
emerytowana juz nauczyciel-
ka WF-u (i nie tylko!), ktéra
spehila sie zyciowo laczac
pasje do sportu zmito$cia do
mlodziezy. Ajak przedstawia
sie sama?

— Jestem bialostoczanka,
ktora wyladowala z matka
w Gizycku. Tam sie uczylam,
a na koniec wyladowalam
w elckim SN (Studium Na-
uczycielskie). Tu zapozna-
lam meza i kontynuowalam
kariere sportowa — moéwi
nieco biograficznie seniorka.

Sport miala w genach ibyt
jej pasja juz od dziecka. Na
powaznie zajela sie nim wV
Kklasie podstawowki - biega-
la, skakala w dal i nieustan-
nie szukala kolejnych form
aktywnosci. By¢é moze mlo-
dziencza krew z czasem wy-
szumialaby sie zzadzy emocji,
ale kto§ czuwal, aby sporto-
wa iskra w nastoletniej Izie
nie zagasla.

ROZMAITOﬁie.pI
olecka.

KURIER

gotdapski.
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— Mialam éwietna prowa-
dzaca zajecia trenerke, ktora
potrafila podtrzymywaé moja,
pasje. Po maturze planowa-
fam i$¢ na psychologie, aona
namawiala mnie na AWF do
Wroclawia. Niestety mialam
taka sytuacje rodzinna, ze
nie bylo mozliwoéci wyjaz-
du i ksztalcenia si¢ na tego
typu studiach. Skonczylo sie
tak, ze wyladowalam w el-
ckim SN. Imoge powiedzie¢
zperspektywy czasu, ze to na-
prawde byla $wietna szkola.

OMNIBUSKA
I wlasnie w Elku pani Iza
rozpoczela kolejny etap swo-

Redakcja w Etku

19-300 Etk

ul. Armii Krajowej 31 lok. 10U
tel. 503 631962
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Redakcja w Olecku
tel. 508 656 691
tel. 608 449 734
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elk@gazetaolsztynska.pl

jej sportowej drogi zyciowej.
Nie moze nachwali¢ sie nie-
zyjacych juz wykladowcow
placowki, bo to wlaénie oni
uksztaltowali ja do roli $wia-
domego pedagoga w wyda-
niu sportowym.

— Potrafili podtrzymywaé
i jeszcze bardziej rozwi-
ja¢ u mnie pasje do sportu,
a przede wszystkim umieli
przygotowac do prowadzenia
zajeé. To bylo najwazniejsze
— wspomina zwdziecznoscia.

W Studium ukierunkowa-
la sie na lekka atletyke, ale
los tak chcial, ze pracowala
z dzieémi w roli nauczyciela
Omnibusa. No bo jak inaczej

gazetaolsztynska.pl/olecko
olecko@gazetaolsztynska.pl

gazetaolsztynska.pl/goldap
goldap@gazetaolsztynska.pl

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

W Olecku i Gotdapi
tel. 508 656 691

Reklama w Olsztynie

nazwac¢ fakt, ze miloSnicz-
ka sportu przez 9 lat uczyla
~wszystkiego”?. 7 lat dojez-
dzala do Grabnika, gdzie
robwniez pracowal jej maz
i to on bardziej zajmowal
sie sportem. Pani Iza uczyla
m.in. jezyka polskiego, geo-
grafii, biologii, jak iprzygoto-
wywala 6sme klasy do szkol
Srednich. Potem malzonek
trafil do elckiej SP 2, aboha-
terka naszej opowiesci jeszcze
dwa lata dojezdzala do szko-
ly gminnej w Skomacku. Tam
zajmowala sie sportem. Mu-
siala si¢ postara¢, bo nie byto
jakiekolwiek infrastruktury.
— Mialam tam tylko ,teren”

Redaktor naczelny
,,Gazety Olsztynskiej”
Maciej Matera

WYDAWCA

GRUPA WM Sp. z 0.0.
ul. Tracka 5

10-364 Olsztyn

tel. (89) 5397777

do wykorzystania, zadnej sali
gimnastycznej, nic. Ale sta-
wialo si¢ na korytarzu mate-
race, byla skrzynia, zchlopa-
kami gralo sie wpitke nozna.
MieliSmy potezny teren do
wykorzystania — wspomina
pomyslowa nauczycielka, na
ktorej lekeje czesto zagladaly
wizytacje zkuratorium. Dla-
czego? Wyroézniala sie wérod
innych jako ta, ktora potrafila
zafascynowac sportem dzieci
imlodziez. Apotem...

—  Zbuntowalam  sie
— $mieje sie p. Iza. — Chodzi-
lam wtedy w ciazy znajmlod-
szym synem ipowiedzialam,
ze juz wiecej do autobusu nie
wsiade iniech mi dadza prace
byle gdzie, aby tylko w Elku.
Ipracowalam 2 lata wprzed-
szkolu.

SPORTOWE PRZEDSZKOLE

Tam pod opieka miala po-
tezne grupy liczace sobie ok.
30 rozbrykanych lepetynek.
Aby daé upust i przy okazji
zagospodarowa¢é rozsadzaja-
ca je energie, zabierala dzieci
na stadion.

DRUKARNIA PRASOWA
GRUPY WM Sp. z 0.0.
Olsztyn, ul. Tracka 7
tel. (89) 639 74 21
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— Bralo sie pilke, skakan-
ke i dzieciaki mialy niesa-
mowita frajde — wspomina
sentymentalnie. By¢ moze
nie tylko z powodu dzieci,
bo jak sama moéwi ,ze sta-
dionu nikt jej nie wyganiat’,
anawet malo tego - byla tam
najwyrazniej mile widzia-
nym gosciem, bo raz po raz
kokietowali ja pitkarze elckie-
go Mazura!

Ale p. Iza serce miala zajete
juz dawno. Wraz zmezem do-
brali sie idealnie. Poznali sie
w Studium, pobrali na IT roku
i stanowili udana sportowa,
pare (maz p. Izy zmarl w2017
r.). Owocem ich miloSci jest
tréjka synéw. Oczywiscie gdy
kazdy zchlopcow przychodzit
na $wiat (sa w réznym wie-
ku) mial juz zaszczepionego
sportowego bakeyla. Gdy
dorosli, dwaj zwiazali swo-
je zycie zmundurem, co nie
przeszkadzalo im zajmowaé
sie wwolnej chwili sportem.
Troche wybiegliSmy w przy-
szlo$¢, wiec wracamy stricte
do... przedszkola. Ale tylko
na chwile, bo po 2 latach

ﬁﬁg 1 B,
NAKEAD KONTROLOWANY
LWIAZEK KONTROLI DYSTRYBUCJI 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.
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yzZabaw” z przedszkolakami,
p. Iza przeniosla si¢ do po-
pularnej elckiej Odziezo6wki.

WEASCIWA SCIEZKA

I wlaénie tutaj rozpoczal sie
najbardziej obfity i owocny
okres wjej zyciu zawodowym.
Spedzila tam az 17 lat i zaj-
mowala sie tym, co kochala
- sportem i wychowaniem
fizycznym. Uczyla, trenowa-
la isama jezdzila na zawody.
Pchniecie kula, rzut oszcze-
pem, skok wdal i wzwyz, te-
nis stolowy, siatkowka, pitka

reczna, plywanie isporty zi-
mowe. Co ciekawe, p. Iza by¢
moze jest tez swoista elcka
pionierka biegdéw na orien-
tacje, bo uczyla sie tej spor-
towej zabawy biegowej np.
wdalekim Otwocku. Czasami
bylo wesolo.

— Raz bieglam z odwrot-
nego kierunku i znalazlam
wszystkie punkty oprocz
drugiego, ale organizato-
rzy wskazali ten brakuja-
¢y i pozwolili mi ukonczyé¢
bieg — $mieje si¢ sportowa
pedagog, ktorej bogata ka-

rier¢ mozna ujaé w liczbach
- 9 lat ze Skomackiem, 2
lata przedszkola, tyle samo
w hufcu ZHP, 5 w PCPR 117
lat wOdziezéwece.

Uczyly sie tam przerdzne
dziewczeta, zaré6wno zmiasta
jak iz terenow wiejskich. P.
Iza miala znimi sporo pracy,
bo czasami nie mialy pojecia
o podstawowych ,ruchach’,
jak np. siad plaski, przewroty,
zwis na drabinkach itd.

SPEENIONA

Sumienna praca i wyjatko-
we podejscie do mlodziezy
pozwolilo p. Izie wychowaé
setki adeptek przerdéznych
sportow. Miala swoje ,ekipy”
dziewczat, z ktérymi jezdzi-
la na zawody r6znej rangi,
wtym nietypowe, jak na na-
sze mazurskie warunki.

— Zta paka dziewczyn mo-
glam jecha¢ wszedzie: na
plywanie, pilke reczna, bie-
ganie, czy narty lub lyzwy.
Moje dziewczyny mialy stro-
je znapisem Elk iodpowied-
ni sprzet — podkre$la p. Iza,
ktora wraz z ,pakami” dum-
nie promowala miasto ijego
sportowego ducha.

Sam tez byla aktywna iry-
walizowala. Milo wspomina
III miejsce na zimowych
igrzyskach w 1978 r., gdzie
jak sama mowi ,wlazla mie-
dzy goralki irozwalila konku-
rencje”.

— Zakopane, Makéw Pod-
halanski, Bobowa, Nowy Targ
iElk. To byla sensacja, bo jak
mozliwe, ze dziewczyny zni-
zin tak $§wietnie sobie radza
w gorach. Pamietam dosko-
nale, bo mieli$my woéwczas
zime stulecia i do Nowego
Targu jechalam az 50 godzin
— wspomina.

5

Jaka rade zostawilaby do-
Swiadczona WF-istka na-
szym Czytelnikom i - by¢
moze — mlodym nauczycie-
lom?

REKLAMA

— Bardzo duzo zyskuje sie
woczach ucznia, gdy samemu
jest sie wzorowym przykla-
dem iumie wykona¢ wszelakie
¢wiczenia, pokazujac spraw-

noé¢ ijak mozna do niej dojsé.
To kluczowa kwestia w pracy
zdzieémi imlodzieza. Pozwala
przelamaé strach izacheci¢ do
aktywnoSci.  Maciej Chroscielewski
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® ALERGOLOG

(testy alergologiczne, odczulanie)
® ALERGOLOG DZIECIECY
® CHIRURG NACZYNIOWY
 DERMATOLOG-WENEROLOG
® DERMATOLOG DZIECIECY

) ENDOKRYNOLOG
@ DIABETOLOG

¥ GINEKOLOG-ONKOLOG (potoznik)

@ HEMATOLOG

OPTIMA

PRZYCHODNIA
LEKARZY
SPECJALISTOW

® OTOLARYNGOLOG

@ ORTOPEDA

@ ORTOPEDA DZIECIECY
@ INTERNISTA

@ NEUROCHIRURG

¥ NEUROLOG

@ PSYCHIATRA DZIECI
| MLODZIEZY

@ REUMATOLOG

@ 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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1 Wojskowy Szpital Kliniczny z Poliklinika
SPZOZ w Lublinie Filia w Etku

Kluczowa |est szybka diagnostyk
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1 Wojskowy Szpital
Kliniczny z Poliklinikg
SPZOZ w Lublinie -
Filia w Etku od kilku lat
dysponuje nowoczesnqg
pracowniq, ktéra

w istotny sposéb
pomaga walczyé

z sepsq. Opowiedziata
nam o tym mikrobiolog
Beata Ciesluk

— Olchowska.

— Pani Beato, pro-

sze przyblizy¢ czym

jest sepsa?

— Sepsa wzasadzie nie jest
precyzyjnie  zdefiniowana
choroba, tylko stanem zagro-
zZenia zycia, ktory rozwija sie
w odpowiedzi na zakazenie
istanowi gwaltowna uogo6l-
niona reakcje zapalna. Stan
ten bezpoérednio zagraza
zyciu chorego, poniewaz
w przebiegu sepsy dochodzi
do niewydolnoéci wielu waz-
nych dla zycia narzad6w, np.
nerek, watroby, serca. Jezeli
chodzi o czynniki ryzyka to
mozna zaliczy¢ do nich po-
deszly wiek, choroby onko-
logiczne - ogélnie méwi sie
o pacjentach w immunosu-
presji, czyli zupoéledzeniem
ukladu odpornoéciowego.
Aczkolwiek zdarza sie tez
sepsa u pacjentéw mlodych
izdrowych, uktérych trudno
zidentyfikowaé zrodlo zaka-
zenia. Niedawno mieliSmy
przypadek mlodej osoby, kto-
rej stan wciagu doby na tyle
sie pogorszyl, ze wymagala
hospitalizacji na OIOM-ie.
Czesto mamy tez sytuacje, ze
po zabiegach operacyjnych
- nawet po usunieciu zeba
- mamy bakterie we krwi
(bakteriemia). Pytanie jak
nasz organizm poradzi sobie
zodpowiedzig na te bakterie-
mie.

— Medycyna ma na-
rzedzia pozwalajgce
minimalizowaé ryzy-

ko sepsy?

— Za bardzo nie mamy
takich mozliwoéci. Sepsa
to zespél, ktéry jest malo
przewidywalny. Na $wiecie
umiera na nig rocznie ok. 8

fot. MCH

Mikrobiolog Beata Cie$luk-Olchowska przy pracy

mln ludzi. W ciezkiej postaci
(wstrzas septyczny) $mier-
telno$¢ wPolsce sigga nawet
50 proc. Wkrajach rozwinie-
tych lepiej niz Polska jest to
35 —40 proc. Jesli jest podej-
rzenie wstrzasu i dochodzi
do niewydolno$ci narzado-
wej leki musza byé¢ podane
w ciagu godziny od momen-
tu POWZIECIA podejrzenia.
Jezeli nie ma wstrzasu, do 3
h —wbweczas jest duza szansa,
aby ja opanowac.

— Jakie sq obja-

wy sepsy?

— Goraczka niewiadomego
pochodzenia powyzej 38,3
st. C lub temperatura poni-
zej 36, przy$pieszenie akcji
serca i oddechu, zaburzenia
$wiadomos$ci i réwnowagi,
wybroczyny izmiany na sko-
rze. Wysypki nieseptyczne
charakteryzuja sie tym, ze
uci$niete miejsce wysyp-

ki blednie, natomiast sep-
tyczne wybroczyny nadal sa
sine lub czerwone. Wieksze
zagrozenie sepsa wystepuje
przy hospitalizacji pacjen-
ta. Ambulatoryjnych seps
mamy mniej. W przypadku
leczenia szpitalnego zagro-
zeniem sg cewniki, implanty,
ogodlnie tam gdzie przepro-
wadzamy zabiegi inwazyjne.
Problemem jest pojawienie
si¢ bakterii w miejscach ja-
lowych, czyli tych, wktorych
tych bakterii nie powinno
by¢. Wspoélezesna literatu-
ra méwi jasno - w zwiazku
zwysoka umieralnoscia iry-
zykiem wystapienia infekeji
w szpitalu, pacjenci sa wy-
pisywani stosunkowo szyb-
ko po zabiegu. Lepiej jest
dochodzi¢ pelnego zdrowia
w $rodowisku domowym, bo
dlugotrwaly pobyt wszpitalu
jest czynnikiem ryzyka wysta-
pienia jakiejkolwiek infekeji.

— Szpital dysponuje
nowoczesnq i Swietnie
wyposdazong pracow-
nig. Dziata juz 3 lata

i byta jednq z pierw-

szych w kraju, wiec

mozna powiedzie¢,

Ze ,troche” wyprze-

dziliscie tegoroczny

Finat WOSP. Dlaczego

skuteczna diagnostyka

jest kluczowa do opa-
nowania stanéw sep-
tycznych i jak pomaga

w tym wasze laborato-

rium?

— Ten problem istnieje od
lat i zalezalo nam na tym,
aby maksymalnie skrocié
diagnostyke. Kazda godzina
zwloki zwprowadzeniem an-
tybiotykoterapii zwigksza o0 8
proc. $miertelno$é zpowodu
sepsy. Tradycyjne badanie
mikrobiologiczne krwi -kie-
dy posiewamy krew majac na
celu wyhodowanie mikroor-

e

Wyposazenie laboratorium; 1 Wojskowy Szpital Kliniczny z Poliklini-

ka SPZOZ w Lublinie - Filia w Etku

ganizmOw —trwa co najmniej
48 h, natomiast nam udalo
sie skroci¢ ten czas do doby,
przez to ze zastosowaliSmy
nowe techniki identyfika-
cji baterii. Oczywiécie na-
dal musimy wyhodowaé te
bakterie na podlozu plyn-
nym, jak dotychczas, ale na
identyfikacje potrzebujemy
juz dostownie kilka minut
- zakupiliSmy spektrometr
masowy. Nasze urzadzenie

operuje na zasadzie spek-
trometrii mas i nie wymaga
czasochlonnych metod ho-
dowlanych - wmomencie gdy
wprowadzamy tam nieznany
dla nas mikroorganizm, zna-
kowana matryca probka jest
poddawana dzialaniu lasera.
Nastepuje ocena powstalych
w wyniku reakcji widm ina
podstawie istniejacego ka-
talogu identyfikuje, jaki to
jest gatunek. Identyfikacja
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jest bardziej precyzyjna, niz
metodami biochemicznymi
isam proces trwa zaledwie
2-3 minuty. Spektrometria
mas w mikrobiologii jest
znana, ale ta technika jest
stosunkowo droga i dotych-
czas bylo kilkanascie labo-
ratoriow, ktore np. mialy
spektrometr masowy, ale nie
mialy pracowni genetycznej,
amy takie badania dolaczy-
lismy.

— Jak wyglgda proces
analizy w nowoczesnej
szpitalnej pracowni?

— Po identyfikacji robimy
antybiogram, czyli oceniamy,
jak bakterie odpowiadaja na
antybiotyki. Dotychczas, me-
toda tradycyjna, byla to kolej-
na doba, bo musimy te bak-
terie namnozy¢. W tej chwili
wykonujac badanie genetycz-
ne bezposrednio z dodatniej
butelki posiewu krwi, wciagu
1h 20 min. jesteSmy wstanie
stwierdzi¢, jaki mamy gatu-
nek plus podstawowe me-
chanizmy opornoéci, ktére
daja nam juz taka zawezona
informacje co do antybioty-
koterapii empirycznej, czyli
wiemy jaki nalezy zastosowaé
antybiotyk dla danego gatun-
ku bakterii. Zanim mamy
antybiogram musimy na

REKLAMA

podstawie rekomendacji daé
antybiotyk o szerokim spek-
trum dzialania, a nastepnie
zawezaC antybiotykoterapie
metoda eliminacji, poniewaz
pacjenci wsepsie sg wciezkim
stanie, maja uszkodzenia na-
rzadow itrzeba da¢ im anty-
biotyk, ktory zadziala, ale
inie zaszkodzi - odpowiednio
mocny, ale nie mozemy daé
ich wielu, aby nie pogorszy¢
sytuacji pacjenta inie obcia-
zy¢ duzych narzadéow, ktore

zwykle w momencie sepsy
sa dysfunkcyjne, a czesto
wrecz niewydolne.

— Co z leczeniem sep-

sy?

— Procedury leczenia zosta-
ja wgestii lekarzy, natomiast
my w laboratorium musimy
szybko ustalié, jaka natu-
re ma zakazenie, czy jest to
czynnik bakteryjny, wirusowy,
czy tez grzybiczy. Najczestsze
sa te bakteryjne.

— Czy najtatwiejsze

do opanowania?

— Zalezy to od kilku czynni-
kéw irodzaju bakterii, bo sg
takie, ktore wywoluja ostry
stan zapalny, ale nie produ-
kuja toksyn, ktore uszkadzaja
tkanki. Jest tez grupa bakte-
rii, ktora jest doé¢ wrazliwa
na antybiotyk (np. na najstar-
sz penicyline), ale utrzymu-
jac sie¢ w organizmie przez
jakis$ czas produkuja kilkana-
Scie toksyn, ktore uszkadzaja

nam bezpoérednio tkanke.
Wielkie zmiany skorne irop-
ne sa czesto wynikiem dzia-
lania toksyn bakteryjnych,
bo tam dochodzi do macero-
wania tkanki. Bakterie pro-
dukuja toksyny, aby lepiej
odnalez¢ sie w Srodowisku.
Itutaj wracamy do antybio-
tykoterapii i pytania dlaczego
musimy ja zawezac. Bakterie
w odpowiedzi na substancje
chemiczne tworza mechani-
zmy oporno$ci np. wytwa-

rzaja enzymy lub modyfikuja
swoje blony komoérkowe, aby
nie wpuszczaly antybiotyku
lub modyfikuja docelowe
miejsce jego dzialania.

— Antybiotyki sq klu-
czowe w walce z sep-
sq?

— Mechanizméw obron-
nych bakterii jest bardzo
duzo, ponadto dzisiaj mamy
mnostwo szczepow, ktore sa,
odporne na wszystkie znane
antybiotyki. Stad naleiy je
(antyblotykl) szanowad iich
nie naduzywa¢. Méwi o tym
np. Swiatowy Dzieh Ochro-
ny Antybiotykéw. Ludzie za-
zwyczaj nie sa $wiadomi, ze
od momentu wynalezienia
jakiej$ substancji aktywnej,
do wprowadzenia jej na ry-
nek jako leku mija 10-15,
a czasami nawet i 20 lat.
Najpierw tworzy sie modele
sztuczne, potem testuje sie je
na zwierzetach itd. ato trwa
bardzo dlugo. Natomiast
wytworzenie mechanizméw
odpornoéci przez bakterie to
szaledwie” od pol roku do 2
lat. Stad wazne jest, aby sto-
sowa¢ antybiotykoterapie
zglowa.

— Dziekuje za rozmowe.
Maciej Chroscielewski

NAJWAZNIEJSZE TELEFONY

REJESTRACJA

SPECJALISTYCZNA

(26) 133 29 89
(26) 133 29 88

REJESTRACJA

STOMATOLOGICZNA

(26) 133 29 97

Fundusze
Europejskie

Infrastruktura | Srodowisko

Rzeczpospolita

- Polska

REJESTRACJA

POZ

(26) 133 29 99

19-300 Etk

ul. Kosciuszki 30

www.1wszk.elk.pl

Unia Europejska
Europajski Fundusz
Rorwoju Regionalnego

4 przm

REJ ESTRACJA
TN (26) 133 28 46

REJESTRACJA

TK/RTG
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Bedzie rekordowa waloryzacja rent i emerytur

Wiemy juz ostatecznie,
o ile wzrosng
emerytury i renty.
Wskaznik waloryzacji
swiadczen w tym

roku wyniesie 14,8
proc. Minimalna
emerytura wynosic
bedzie 1 588,44 zt

i po potrgceniu sktadki
zdrowotnej na reke

— 1445 zt.

arcowa podwyzka
rent i emerytur wy-
niesie 14,8 proc. Be-
dzie rekordowa, ale
tez wysoka jest infla-
cja. To gléwna przyczyna tak
duzej tegorocznej waloryza-
cji $wiadczen, bo waloryzacja
emerytur i rent jest niczym
innym, jak rekompensatg za
wzrost cen towarow i ushug.
Chodzi o to, zeby nie spada-
la sila nabywcza $wiadczen.

Emerytury i renty podlega-
ja waloryzacji co roku od 1
marca, ajej wysokosé¢ zalezy
od dwoch czynnikéw. Bierze
si¢ pod uwage Srednioroczny
wskaznik cen towaréw iustug
konsumpcyjnych w poprzed-
nim roku zwigkszony o co
najmniej 20 proc. realnego
wzrostu przecigtnego wyna-
grodzenia wpoprzednim roku.

Weze$niej GUS podal, ze
§rednioroczny wskaznik cen
towaréw 1 uslug konsump-
cyjnych dla gospodarstw do-
mowych emerytéw i renci-

stow w 2022 r. wyniost 14,8 -

proc. Aw ubieglym tygodniu
poznaliSmy dane na temat
wynagrodzen. Zgodnie zprze-
widywaniami inflacja ,zjadla”
podwyzki plac. GUS poinfor-
mowal, ze wskaZnik realnego
przecietnego wynagrodzenia
w 2022 roku w stosunku do
2021 roku wyniost 97,9, czyli
obnizyl sie 02,1 proc.

Tak wiec owysokoéci walory-
zacji zadecydowal poziom infla-
¢ji. Waloryzacja emerytur irent

bedzie procentowo-kwotowa.
Aminimalna kwota podwyzki
ma wynie§¢ 250 z! brutto ibe-
dzie to dotyczy¢ $wiadczen do
kwoty ok. 1700 z} brutto. Pozo-
stale $wiadczenia beda walory-
zowane juz 014,8 proc.

Eksperci zwracaja uwage, ze
tak rekordowa waloryzacja to
takze konsekwencja oczywi-
Scie wysokiej inflacji.

— Tu nie ma zadnego za-
skoczenia — méwi ekspert
rynku emerytalnego Oskar
Sobolewski z Debaty Eme-
rytalnej. — Podejrzewam,
ze emeryci woleliby mie¢
nizsza waloryzacje przy jed-

nocze$nie nizszej inflacji.
Koszyk emerytéw, a juz na
pewno emerytek drozeje duzo
szybciej z powodu wysokiej

inflacji, bo przeciez osoby
samotne majg te same po-
trzeby, tylko ze jeden budzet
na ich zaspokojenie.

W grudniu ubiegltego roku
inflacja wyniosla 16,6 proc.
Jak zatem rekompensowac
seniorom skutki wzrostu cen?
Zdaniem ekspertow rozwia-
zaniem jest wprowadzenie
czestszej waloryzacji.

— Zamiast trzynastej,
azwlaszcza czternastej eme-
rytury powinna zostaé wpro-
wadzona druga waloryzacja
we wrze$niu — uwaza Oskar
Sobolewski. — Bo zwaloryza-
cja jest tak, ze tak naprawde
dzisiaj w marcu 2023 roku
rekompensujemy emerytom
utrate $wiadczenia, ktore
mialo miejsce w 2022 roku.
Ponadto, gdyby waloryzacja
byla tez we wrze$niu, to mar-
cowa waloryzacja takze byla-
by liczona od wyzszej kwoty.
Emeryci zyskaliby na tym.

0Od 1 marca 2023 r. Swiadcze-
nia bedq wynosi¢:

— 1588,44 zt — najnizsza
emerytura i najnizsza renta

z tytutu catkowitej niezdolnos-
ci do pracy,

— 1191,33 zt — najnizsza
renta z tytutu czeSciowej
niezdolnosci do pracy,

— 1600,70 zt — Swiadczenie
prz)edemerytalne (z wyjatka-
mi).

REKLAMA

OSRODEK TERAPII UZALEZNIEN
ODDZIAL DZIENNY W E£KU

POMAGAMY OS0EOM

UZALEZNIONYM 0D

ALKOHOLU | HAZARDU

Bezptatna fachowa
pomoc terapeutyczna

Dyshkrecja,

pokonac

Trzezwosc jest blisko
Pomoz sobie lub blisk
dnosci zwig

7 uzaleznieniem

zyczliwosE,
Zrozumienie

Zwolnienie lekarskie
na czas terapii

Kontrakt z NFZ .

LA

ELK, UL. WOJSKA POLSKIEGO 53
(WEJSCIE W PODWORZU)

Spotkania indywidualne
i grupowe dla oséb
wspotuzaleznionych

(87) 737 99 33

dzienny@otu.pl
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Jak po

Piekna i promienna
cera jest oznakg
zdrowia. Jednak na
jakosé skéry wptywa
wiele czynnikéw.
Chtéd, wiatr, promienie
UV, zanieczyszczenia,
smog. Dodatkowo
nalezy dodaé stres,
zmeczenie oraz brak
odpowiedniej ilosci
snu, niezdrowq diete
czy niewtasciwg
pielegnacje.
Rozwigzaniem
problemu jest
intensywna stymulacja
i odzywienie.

dzywienie skory po-
winno rozpoczac
sie¢ od zmiany diety
poniewaz uzywane
kosmetyki dzialaja

REKLAMA

zimie przywroécic¢ witalnosé skorze?

tylko od zewnatrz. Kosme-
tyki warto traktowac jako
dodatek do zdrowego stylu
zycia. Aby zadzialaly sku-
tecznie, musza by¢ wlasci-
wie dobrane. Skéra jednak
potrzebuje wsparcia z obu
stron.

Domowe sposoby na
odzywienie skoéry twarzy

Dobre efekty przynio-
sa systematyczne peelingi
i maseczki. Te pierwsze po-
moga pozbyé¢ sie martwego
naskorka, zregeneruja go
itym samym od$wiezg skore.
Maseczki zkolei to prawdzi-
wy zastrzyk substancji od-
zywezych. Dostarcza skorze
niezbednych witamin i mi-
neralow.

Domowy peeling odzialaniu
odzywczym i nawilzajacym
mozna przygotowaé zowocu
kiwi, szklanki cukru trzcino-
wego idwoch lyzeczek startej
skorki zcytryny. Nalezy obraé
kiwi, rozgnie$é¢ na papke ipo-
lacz z pozostalymi skladni-

Fot. pixabay

Duo//

Prywatny Gabinet Chirurgiczny

dr n. med. Andrzej Popow

17-200 Hajnéwka, ul. 11 Listopada 17
REJESTRACJA: pon.-pt. 9-16, sob. 9-13, tel. 85 873 20 00

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

Konsultacje chirurgiczne, kwalifikacja do zabiegow chirurgicznych technikg
laparoskopowq (kamica pecherzyka étciowego, przepukling, infekcje wyrostka
robaczkowego, otytosc)
Laserowe usuwanie zmian skérnych z niezhedng histopatologiq
Badania USG Color Doppler
Skleroterapia hemoroidéw (zylakow odbytu i warg sromowych)

Diagnostyka ultrasonograficzna schorzen kanatu odbytu/USG transrektalne

Usuwanie zylakéw laserem
fala 1940 (EVLT), zylakow
kwalifikowanych do operacji

klasycznej i nie tylko

6323ekwe-a-G

kami, nastepnie wymieszac
inalozy¢ na twarz.

Wsrod domowych sposo-
béw na nawilzenie twarzy
prym wiedzie takze masecz-
ka zaloesu. Jesli posiadamy
w domu te ro$line warto
wykorzysta jej miazsz, kto-
ry odzywi, nawilzy izregene-
ruje skore. Wystarczy przy-
cia¢ 1is¢ aloesu i wydrazyé
miazsz, anastepnie nalozyé
na twarz.

Nawilzajaca maseczke
mozna réwniez przygoto-
wa¢é zawokado, dwoch tyzek
platkéw owsianych, dwoch
lyzek naturalnego jogurtu
i odrobiny miodu. Wszyst-
kie skladniki trzeba wymie-
sza¢ izostawi¢ na twarzy na
okolo 10 minut. Nastepnie
splukac ciepla woda.

Japonski lifting twarz

Japonski lifting twarzy
znany rowniez jako masaz
Kobido Up moze byé sku-
tecznym sposobem na przy-
wrlcenie zima witalnoSci
skorze. Masaz Kobido Up
pozwala przywréci¢ skorze
mlodo§é, blask, elastycz-
noé¢ ijedrnosé. Po masazu
Kobido Up mozna zauwazyé
ujedrnienie i poprawe owa-
lu twarzy. Splycenia zmar-
szczek, bruzd mimicznych
iinnych objawow starzenia
sie skory. Juz po jednej se-
sji skora staje si¢ odzywiona,
dotleniona i rozéwietlona.
Jej koloryt zostaje wyrow-
nany. Znikaja tez wszystkie
oznaki zmeczenia.

— Ten masaz twarzy nie-
zwykle skutecznie stymuluje
produkcje kolagenu ielasty-
ny i pobudza komoérki na-
skorka, mies$ni i powiezi do
regeneracji, dlatego mowi
sie onim ,lifting bez skalpe-
la”. Usprawnia on funkcjo-
nowanie ukladéw krwiono$-
nego ilimfatycznego, ktore
sa odpowiedzialne za pra-
widlowe odzywianie tkanek,
ich regeneracje i odbudowe.
Masaz ten niweluje obrzeki
i opuchlizne pod oczami
oraz polepsza koloryt skory.
Dziala na gleboko polozone
miegénie twarzy poprawiajac
owal, podnoszac opadajace
policzki i powieki, zmniej-
szajac widocznoéé bruzd
i zmarszczek mimicznych
— wyjaénia Witold Pyrkosz,
specjalista terapii manual-
nych twarzy.

Odpowiednia dieta

Zima nalezy réwniez za-
dba¢ o odbudowe skéry od
$rodka. Najwazniejsze jest
dostarczenie zdrowych kwa-
sow thuszczowych, witamin
i sktadniké6w mineralnych.
Wsréd najwazniejszych wi-
tamin dla zdrowej i pieknej
skory wymienia sie wita-
mine C, ktéra jest jednym
z najsilniejszych antyok-
sydantéw. To wlaénie ona
bierze udzial wsyntezie ko-
lagenu, wspomaga redukcje
przebarwien iwalke zwolny-
mi rodnikami. Najlepszym
zrodlem witaminy C s §wie-
ze warzywa i owoce: kiwi,

truskawki, pomarancze,
natka pietruszki, papryka,
czerwona kapusta.

Witamina dla zdrowej cery
jest roOwniez witamina E.
Neutralizuje wolne rodniki
itym samym op6Znia proces
starzenia sie skory. Lagodzi
podraznienia idziala na ské-
re nawilzajaco. Mozna zna-
lez¢ ja w orzechach lasko-
wych, migdalach, pestkach
dyni i slonecznika, a takze
woleju slonecznikowym.

Bardzo pomocna jest
réwniez witamina D, kto-
ra redukuje wydzielanie
sebum, dziala przeciwbak-
teryjnie ilagodzi stany za-
palne. Dobrze sprawdza sie
w problemach ztradzikiem.
Najlepszym jej zrodlem sa
ryby: $ledz, makrela, losos,
Wegorz.

Za poziom nawilzenia,
poprawe kolorytu i funkcji
ochronnych skory odpowia-
da witamina A. Znajdzie sie
ona w burakach, natce pie-
truszki, papryce, szpinaku
isuszonych morelach.

W diecie dla zdrowej skory
bardzo wazne sa takze sklad-
niki mineralne: cynk, krzem,
selen, miedz i siarka. Znaj-
dziesz je wpelnoziarnistym
pieczywie, pestkach dyni
i slonecznika, migdalach,
platkach owsianych, orze-
chach laskowych, czerwonej
soczewicy ikaszy jaglane;.

W codziennym menu nie
moze zabraknaé¢ kwasow
tluszczowych, gléwnie Ome-
ga 3 iOmega 6. To wladnie
one dzialajg przeciwstarze-
niowo iregulujg gospodarke
lipidowa naskérka. Wspo-
magaja leczenie tradziku
pospolitego i AZS. Zrbd-
lem kwasow tluszczowych
sa olej z wiesiolka, pestki
dyni, orzechy wloskie, olej
slonecznikowy, oliwa z oli-
wek, awokado, sezam.

Bardzo wazne jest rowniez
nawodnienie skory. Wypi-
janie kazdego dnia okoto 2
litréw wody idealnie nawil-
zy skoére od $rodka. Oproécz
wody mozna takze postawié
na $wieze soki warzywne
iowocowe.

Okres zimowy stanowi
ciezki czas dla skory twarzy.
O tej porze skora jest bar-
dziej sklonna do podraznien
iprzesuszen. Ze wzgledu na
niekorzystne warunki war-
to zadbac o nig szczegdlnie,
zaréwno przez odpowied-
nia diete, nawilzenie oraz
pobudzenie i przywrdocenie
elastycznosci za pomoca ma-
sazu.

mat. prasowy Innovation PR
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EKSPRESOWA NAPRAWA | WYKONAWSTWO
MASAZE PROTEZ

* lecznicze * klasyczne i
* relaksacyjne * dla kobiet w cigzy PROTEZY CALKOWITE, CZESCIOWE
* banka chinskg * sportowe ORAZ MIKROPROTEZY
] = - kosmetyczne
(bez elementéw stalowych)
- nie alergizujqgce
- elastyczne, odporne na ztamania

ZNAJDE DLA CIEBIE
SUPEROFERTE

OFERTA 3 () TOWARZYSTW ﬁ

[= ) " 8

* terapie blizn

MODELOWANIE SYLWETKI
+ endermologia
Q + fala radiowa
Elk, ul. Stowackiego 11A + lipolaser
(f) * kriolipoliza @
fb/gabinetmasazu kinesis 791 745 473 S

Lidia Orzet
Etk, ul. Matejki 4
tel. 87 610 38 79, 600 855 566

Protezy na miare XX| wieku.
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/F— \\\ P RYWATNY GABI N ET + dlazdrowia % Elk, ul. Gdanska 24A
N E U RO LOG I CZ NY Sklep Specj'al istycznego @ iz;(?ls?;) 62121 32
lek. J. CHAJEWSKI ZEOPEtTZEn'IE"MEdYCInEQD % Wwfviill aszjrzzvsia.ekpl

o5 e "Dla Zdrowia
G _a
ﬂ‘ e : .__"-n_._ vV wyposazenie tazienek v stabilizatory i ortezy v $rodki opatrunkowe
-~ ; (krzesta, taborety, ortopedyczne v $rodki do dezynfekgcji
Etk, ul. Armii Krajowej 33 Olecko, ul. Zielona 37 uchwyty) v wktadki ortopedyczne v produkty lecznicze
ponled2|a’rk| i srody wtorki v wozki inwalidzkie, kule, v t6zka rehabilitacyjne v ziota
laski, balkoniki v ci$nieniomierze v rajstopy i ponczochy
godz. 17.00-19.00 godz. 17.00-19.00 v poduszki v inhalatory przeciwzylakowe
ortopedyczne v koncentratory tlenu v pieluchomaijtki
Rejestracja tel. 501 504 904, 509 354 690 ZAPRASZAMY: pn.-pt. 9.00-16.00, sob. 9.00-14.00
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E“E'-% REKSIO - PRZYCHODNIA WETERYNARYJNA
RE[\O

&
e - 0 2 lek. wet. Katarzyna Gasiorowska
specjalista chirurgii weterynaryjnej

T, vk Korkrasgen Gaasbessrrhn

To wyjatkowe miejsce, “ e
gdzie wykwalifikowany personel
z troskq i wielkq dbatosciq
zaopiekuje sie two:m
pupilem.

Kosmetologia i Medycyna
-' Estetyczna
r ; Matgorzata Jagielska

* OZONOTERAPIA tel. 721 079 000
* KROPLOWKI WITAMINOWE 601 723 556
533 144 082 * KOSMETOLOGIA ESTETYCZNA Etk, ul. Kosciuszki 19

Grajewo, ul. Mickiewicza 2

Oferujemy: .
-leczenie i profilaktyke dla zwierzat domowych Elk, ul. Kajki 34 * MAKIJAZ
-chirurgia migkka i ortopedia Znajdz nas

-pomoc weterynaryjna w nagtych przypadkach po godzinach na Fb/ Reksio.elk ﬂ Beauty Aesthetic Kosmetologia i Medycyna Estetyczna Matgorzata Jagielska @k www.studiomij.pl
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