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Mamy wiosne! Wyczekiwana przez wielu z nas pora roku
niestety moze by¢ okresem meczarni dla wszystkich tych,
ktérzy cierpig na sezonowe alergie. Ale spokojnie,
natura to obosieczny miecz i ma w zanadrzu sposoby,

na ztagodzenie ich objawéw. S.11

-

&

Cukrzyca dobiera sie Czy mozna schudngé Kleszcze kochajq twojego
do dzieci str. 2 | na jogurcie? str. 4 pupila str. 9
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Cukrzyca dobi

Myilisz, ze cukrzyca jest
gtéwnie problemem
oséb starszych?
Niestety, coraz czesciej
chorujq na niq dzieci,
nawet niemowleta.

Na Warmii i Mazurach
kiedys chorowato ich
tylko kilkoro rocznie.
Dzi$ to nawet 70 dzieci
rocznie.

krzyca. Kto o niej nie
slyszal? To choroba,

o ktérej duzo sie mowi.
Jest najczestsza choro-

ba metaboliczna, jedna
zchoréb cywilizacyjnych, za-
zwyczaj kojarzona zosobami
otylymi i starszymi. Trud-
no wiec sobie wyobrazi¢, ze
choruja na nig tez dzieci.
Niestety cukrzyca dla nich
jest znacznie bardziej niebez-
pieczna. Rozwija sie gwalto-
wanie, aobjawy moga by¢ za-
uwazalne nawet wprzeciggu
kilku dni. Zkolei ryzyko wy-
stapienia powiklan pojawia
sie juz po kilku tygodniach.
Niezwykle istotna jest wiec
czujnos¢ rodzicow, pozwala-
jaca na zdiagnozowanie cho-
roby we wezesnym stadium.
— O chorobie Oli dowie-
dzieli$my sie w sumie przy-
padkiem. Babcia Oli, amoja
mama, ktoéra jest lekarzem,
zauwazyla, ze Ola nienatu-
ralnie duzo i lapczywie je
oraz duzo pije, a takze moc-
no schudla, od kiedy widziala
ja ostatni raz. Mnie zastana-
wialo natomiast bardzo cze-
ste iobfite oddawanie moczu
— dostownie woda wylewala
sie zpieluszek. Ola miala rok
i 10 miesiecy i byla jeszcze
karmiona piersig. Zrobili-
$my badanie moczu isprawa
byla jasna. Miala bardzo wy-
soki cukier ina cito szpital!
Mieli$my duzo szczeScia, bo
dzieci czesto trafiaja w bar-
dzo ciezkim stanie na OiOM
i doslownie walcza o zZycie.
Dochodzi do obrzeku moéz-
gu, $piaczki cukrzycowej
itp. Niestety nie kazde ztego
wychodzi. Przy cukrzycy in-
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sulinozaleznej typu 1, czyli
autoimmunologicznie znisz-
czonej trzustce, czlowiek bez
podazy insuliny z zewnatrz
umiera doslownie $miercia
glodowa — opowiada pani
Monika, mama Oli, ktora
cytuje ladnebebe.pl. — Zaraz
po rozpoznaniu trafiliémy na
oddzial diabetologii dziecie-
cej i spedziliSmy tam kilka
tygodni, podczas ktérych
Ola byla szczegélowo bada-
na pod katem ewentualnych
powiklan iustawiana na insu-
linie. Nie bylo miejsca, zeby
przezy¢ swoista ,zalobe” za
utraconym zyciem ze zdro-
wym dzieckiem. Rodzice bar-
dziej doSwiadczeni wspierali
tych ,$wiezych” i pokazywali
wlasnym przykladem, ze jest
ciezko, ale ze zta choroba da
sie wmiare normalnie funk-
cjonowad.

3 min chorych

W Polsce na cukrzyce cho-
ruje okolo 3 mln oséb, a ok.
1 mln os6éb wciaz pozosta-
je niezdiagnozowanych.
Cukrzyca jest jedna z naj-
powszechniejszych inajbar-
dziej niebezpiecznych choréb
przewleklych na Swiecie. Do
tego grona dolacza coraz wie-
cej dzieci.

— Drzieci choruja najczeSciej
na cukrzyce typu 1. Objawy
to przede wszystkim wigksze
niz dotychczas pragnienie
oraz czeste oddawanie duzej
iloSci moczu, réwniez wnocy.
Pojawia si¢ chudniecie iosla-
bienie. Czasami dochodzi do
zakazen blon §luzowych czy
ropnych zmian na skorze.
Duszno$éé¢ i odwodnienie sa
objawami kwasicy ketono-
wej. Objawow cukrzycy typu
1 ustarszych dzieci nie da si¢
nie zauwazy¢ — méwi dr Do-
rota Charemska, koordynator
Oddzialu Pediatrycznego VI
Endokrynologii i Diabetologii
Dzieciecej z Wojewodzkiego
Specjalistycznego  Szpita-
la Dzieciecego w Olsztynie.
— Cukrzyca typu 2, ktora naj-
cze$ciej dotyka dorostych, wy-
stepuje rzadziej udzieci. Jest
to tez narastajacy problem
iwiaze sie z coraz czestszym

Fot. wssd.olsztyn.pl
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Objawow cukrzycy typu 1u starszych dzieci nie da sie nie zauwazy¢ — mowi dr Dorota Charemska

wystepowaniem  nadwagi
i otyloSci u najmlodszych.
Otylos¢ ijej powiklania, wtym
cukrzyca typu 2 to czesto na-
stepstwo niezdrowego stylu
zycia: nieprawidlowej diety,
zbyt malej aktywnosci fizycz-
nej, jak réwniez predyspozycji
genetycznych. Objawy Klinicz-
ne wprzypadku cukrzycy typu
2 sg bardzo dyskretne lub
wogoble ich nie ma. Chorobe
rozpoznajemy w badaniach
dodatkowych. Uoséb otylych
powinno sie aktywnie poszu-
kiwa¢ zaburzen gospodar-
ki weglowodanowej, w tym
cukrzycy. Zacheca¢ do zmiany
dlety izwiekszenia aktywno-
§ci fizycznej, sprzyjajacych
redukeji masy ciala.

I dodaje: — Najwiekszym
problemem w diabetologii
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dzieciecej sa dzieci najmlod-
sze, wpierwszych latach zycia.
Unich objawy cukrzycy typu 1
gwaltownie narastaja. Objawy
moga trwac 1-2 dni i bardzo
trudno je zauwazy¢. Dziecko
najczeSciej trafia od szpitala
w ciezkim stanie, skrajnie
odwodnione. Male dzieci, do
lat pieciu, niestety choruja na
cukrzyce coraz czgéciej. Cuk-
rzyca od zawsze wystepowala
udzieci, ale wostatnich latach
nowych zachorowan mamy
bardzo duzo. Kilkadziesiat
lat temu, jeszcze w latach
70.-80. XX wieku rocznie
rozpoznawano cukrzyce typu
1 ukilkorga dzieci w naszym
wojewodztwie. Teraz mamy
50-60, a czasem wiecej za-
chorowan na cukrzyce typu 1
udzieci wciagu roku.

Redaktor naczelny
,,Gazety Olsztynskiej”
Maciej Matera
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Cukrzyca. Ale co to takiego?
Cukrzyca przebiega zhyper-
glikemia, czyli zbyt wysokim
stezeniem glukozy we krwi.
Za utrzymanie prawidlowe-
go stezenia glukozy we krwi
odpowiada insulina -jedyny
hormon obnizajacy stezenie
glukozy. Przyczyna, cukrzycy
typu 1 jest najczeSciej niedo-
bor insuliny wefekcie uszko-
dzenia komorek beta trzust-
ki produkujacych insuline.
Najczesciej powod jest auto-
immunizacyjny - organizm
pacjenta produkuje przeciw-
ciala niszczace komorki beta
trzustki. Gdy wydzielanie
insuliny zostanie uposledzo-
ne lub zawodzi mechanizm
regulacji glikemii, dochodzi
do niekontrolowanego wzro-
stu stezenia glukozy irozwoju

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

do dzieci

choroby. Typ 2 cukrzycy ma
zlozong etiologie, zwigzana
z zaburzeniem wydzielania,
dzialania i zaburzona odpo-
wiedzia tkanek na insuline.
Czesto wiaze sie¢ z otyloScia
iniewlaSciwym trybem zycia.

— Insuline isposéb jej dzia-
lania odkryto zaledwie sto lat
temu, wlatach dwudziestych
minionego wieku. Wtedy tez
rozpoczely sie pierwsze pro-
by leczenia cukrzycy typu 1,
apdzniej masowa produkcja
leku — podkre§la dr Dorota
Charemska. — Insulina musi
by¢ podawana drogg pozaje-
litowa, wzastrzykach. Wiek-
szo$¢ naszych pediatrycznych
pacjentéw leczona jest przy
pomocy osobistych pomp
insulinowych, ktére poma-
gaja unikna¢ wielokrotnych
uklué¢ w ciaggu doby. Pompa
insulinowa podaje insuline
do tkanki podskoérnej, wkhu-
cia wymienia sie co kilka dni.
Znaczna cze$¢ naszych pa-
cjentéw uzywa tez specjal-
nych system6éw monitorowa-
nia stezenia glukozy - ktore
roéwniez wymagaja zlozZenia
sensora do tkanki podskérne;j.
Dzieki mozliwo$ci alarmowa-
nia niskich i wysokich glike-
mii, rodzice i pacjenci moga
szybko reagowa¢ na skrajne
stezenia glukozy. Dzieki tym
nowoczesnym metodom le-
czenia uzyskujemy coraz lep-
sza kontrole glikemii i coraz
lepsze wyréwnanie metabo-
liczne cukrzycy. Pozwala to
na prawidlowy rozwdj dzieci,
zmniejsza ryzyko ostrych po-
wiklan, jak na przyklad czeste
hypoglikemie i hyperglikemie,
pozwala réwniez op6znié wy-
stapienie przewleklych powi-
klan cukrzycy.
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ml ptynéw.
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Diagnoza z... fotobudki?

Ludzka skéra petna jest
znamion, pieprzykéw,
plam. Jak w tej
mieszaninie rozpozna¢
te najwazniejsze

- oznaki czerniaka?

Z tym problemem
badawczym mierzy

sie dr inz. Michat
Koztowski, informatyk
z Wydziatu Nauk
Technicznych UWM.

dawaloby sieg, ze wy-
krywanie czerniaka
to zadanie lekarzy,
a nie informatykow.
Czerniak to przeciez
zlosliwy nowotwor skory. Co
roku na $wiecie diagnozuje sie
jego 132 tys. przypadkéw, aza-
chorowalnoé¢ systematycznie
ro$nie. Czeg$ciowo jest to zwia-
zane zwigksza wykrywalnoécia
iSwiadomoscig spoleczna, ale
rowniez w zwiazku ze zwiek-
szona ekspozycja na natural-
ne isztuczne promieniowanie
ultrafioletowe. U os6b przed
40. rokiem zycia czerniak
wystepuje rzadko. PéZniej za-
chorowalno$¢ wzrasta iosiaga
szezyt wsidbdmej i6smej deka-
dzie zycia. Czerniak weze$nie
wykryty jest uleczalny, ale im
pozniej zdiagnozowany, tym
trudniejszy do wyleczenia iw
wielu przypadkach konczy sie
$miercia. Klimat mamy coraz
cieplejszy, Polacy zyja coraz
dluzej icoraz czesciej jezdza do
cieplych krajow. Zachorowal-
no$é na czerniaka bedzie wiec
rosnaé —prognozuja lekarze.

Informatyka wspiera
medycyne

Dr inz. Michal Kozlowski
z Katedry Mechatroniki na
Wydziale Nauk Technicznych
UWM zajmuje sie kompute-
rowa analiza obrazu. Tego do-
tyczyla jego praca doktorska.
Komputerowa analiza obra-
zu to dziedzina nauki, ktora
w ostatnich latach mocno
przyspieszyla. Stalo si¢ to za
sprawa, wykorzystania poten-
cjatu drzemiacego wtzw. gle-
bokich sieciach neuronowych,
czyli waznych narzedziach
wdziedzinie sztucznej inteli-
gencji. Sa one szeroko stoso-
wane na uzytek roznych sfer
zycia, wtym medycyny.

Czerniak to zjawisko obja-
wiajace sie na powierzchni
skory, czyli dajace sie sfo-
tografowaé i to wlaénie jest
punkt wyjscia dla dr. Koz-
lowskiego. Co dokladnie

Fot. uwm.edu.pl

robi? Algorytm dla sztucznej
inteligencji do wykrywa-
nia zmian skérnych, w tym
szczegblnie czerniaka. Dr
Kozlowski uczestniczy bo-
wiem wprojekcie badawczym
finansowanym przez Program
Operacyjny Inteligentny Roz-
woj (POIR) i prowadzonym
na Wydziale Elektrotechni-
ki, Elektroniki, Informatyki
i Automatyki Politechniki
Lodzkiej, z ktoéra wspolpra-
cuje kortowski WNT. W tym
projekcie uczestniczy po-
nadto firma ,Skopia” z Kra-
kowa, ktéra we wspoélpracy
z naukowcami zamierza
skonstruowacé urzadzenie do
wspomagania wezesnej diag-
nostyki znamion skérnych,
wtym czerniaka.

Rewolucja w diagnostyce?
Nowoczesny sprzet ma
odciazy¢ lekarzy w zakre-
sie zmudnego analizowania
skory pacjenta wposzukiwa-
niu zmian chorobowych. Przy
ocenie zlosliwo$ci znamienia
skornego jest kilka waznych
czynnikéw, ktére sa brane
pod uwage. Znamiona, ktore
sg roznokolorowe, onieregu-
larnym ksztalcie, o nieréwnej
strukturze lub wieksze niz 6
mm sa bardziej niepokojace.

Ponadto sama zmiana wwy-
gladzie znamienia, taka jak
zmiana koloru, ksztaltu, roz-
miaru lub tekstury, moze by¢
objawem czerniaka.

Te czynniki sa znane jako
ABCDE (z angielskiego:
asymetria, nieregularno$é
granicy, réznorodno$¢ kolo-
row, Srednica, ewolucja) isa
uzywane jako wstepne na-
rzedzie do oceny znamion.
Obecnie jedynie profesjonal-
ny dermatolog moze ocenic¢,
czy znamie jest rzeczywiscie
czerniakiem.

W jaki sposob pracuje
dr Koztowski?

Punktem wyjscia s zdjecia
powierzchni skéry. Na tych
zdjeciach dermatolodzy za-
znaczyli wszystkie widoczne
znamiona. Im wiecej opisa-
nych zdjeé algorytm dosta-
nie, tym precyzyjniej bedzie
rozpoznawa¢ potencjalnie
niebezpieczne zmiany skorne.
Dr Kozlowski pracuje w ze-
spole, ktéry probuje rozwia-
zaé ten problem za pomoca
metod wizji komputerowej,
modelowania przestrzenne-
go, analizy poréwnawczej
i klasyfikacji. Zadaniem dr
Kozlowskiego jest napisa-
nie takiego algorytmu, ktory
nauczy komputer rozpozna-
wania znamion na obrazie
calego ciala ludzkiego, ktore
zostang poddane kolejnym
analizom.

Potrzebne sa wiec trzy
elementy: obraz, ekspert
i informatyk. Z tym jednak
zastrzezeniem, ze jeden eks-
pert, czyli lekarz, to za malo,
bo ludzie sa omylni. Musi to
by¢ zatem grupa ekspertow.

- M6j model ma za zadanie
znalez¢ wszystkie znamiona
skory i zaznaczy¢ je wzdluz
ich granic. Dzieki temu wyko-
nujac zdjecia pacjenta wpew-
nych odstepach czasu, bedzie-
my w stanie oceni¢ nie tylko
to, czy dane znamie wyglada
podejrzanie, ale ioszacowac,
jak duze zmiany wnim zaszly
-tlumaczy dr Kozlowski.

Badaczowi z UWM zalezy
na tym, by jego algorytm po-
zwalal zduzym przyblizeniem
rozpoznawac wszystkie cho-
robowe przypadki.

- W podejsciu, ktoére sto-
suje, wymagana jest duza
liczba dokladnie opisanych
obrazéw szkoleniowych, ktore
trzeba podzieli¢ na trzy zbio-

ry: treningowy, walidacyjny
itestowy. Model jest szkolo-
ny poprzez analize danych
treningowych 1 cyklicznie
sprawdzany na zbiorze wali-
dacyjnym. Proces ten wyma-

ga uzycia wydajnej karty gra-

REKLAMA

ficznej, aby byl zrealizowany
wsensownym czasie. Gdy juz
uzyskam zadowalajace wyni-
ki na zbiorze walidacyjnym,
dodatkowo sprawdzam, czy
podobne wyniki uzyskam
podczas przetworzenia zbio-
ru testowego, ktory nie bral
udzialu wprocesie szkolenia.
Po wiecej szczegolow odsy-
lam do publikacji, ktorej je-
stem wspoélautorem - mowi
dr Koztowski.

Skaner skladajacy sie z sy-
stemu kamer i sensoréw
glebi ma by¢ kompaktowy,
aby mogt byé wykorzystany
w kazdej przychodni. Jeze-
li dalsze prace sie powioda,
to w przyszloSci pacjent ze
skierowaniem od lekarza
rodzinnego wejdzie do niego
jak do fotobudki, ata wykona
automatycznie dokumentacje
jego skory. Na podstawie tych
obrazéw sztuczna inteligencja
podejmie decyzje, czy zmiany
skorne sa podejrzane iw razie
koniecznoéci zawiadomi le-

Drinz. Michat Koztowski: —
Méj model ma za zadanie
znalez¢ wszystkie znamiona
skory i zaznaczy¢ je wzdiuz
ich granic. Dzieki temu
wykonujac zdjecia pacjenta
w pewnych odstepach czasu,
bedziemy w stanie ocenic
nie tylko to, czy dane znamie
wyglada podejrzanie,
ale i oszacowac, jak duze
zmiany w nim zaszty.

karza pierwszego kontaktu,
a ten zaleci dalsze leczenie
u specjalisty-dermatologa.
W ten sposob medycy zajma
sie przede wszystkim przy-
padkami wskazujacymi na
czerniaka, awstepna diagno-
styka skorna zajmie im okoto
minuty.

Lech Kryszatowicz/uwm.edu.pl
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Czy mozna schudngé na jogurcie?

Mowa konkretnie

o diecie jogurtowej

— wiadomo wiosna,

a zatem i lato coraz
blizej...! Akurat ta
katorga trwa pono¢
tylko dwa tygodnie,

a schudngé mozna cate
6 kilo...! Podstawe, jak
sama nazwa mowi,
stanowig jogurty

— czyli wtasciwie
petnia szczescia...!

odatkowy plus jest taki,
ze przez te dwa tygo-
dnie wecale nie jesteSmy
skazani na jeden tylko
smak czy typ jogurtu.
Przeciwnie...! Chodzi wylacz-
nie o zywe kultury bakterii,
ajogurty mozemy je$¢é owoco-
we inaturalne, odtluszczone,
ale ite onormalnej zawarto-
Sci thuszezu.
Ktoé moglby zapytaé — to
od czego tu si¢ chudnie.

I bardzo slusznie, bo mnie -

sama od poczatku ta kwestia
mocno intrygowala. Jakie
sg zatem konkretne zasady
obowiazujace w jogurtowej
diecie? Jak ina czym proécz
jogurtéw zbudowa¢ jadlo-
spis? Ijak predko uzyskamy
te najbardziej pozadane efek-
2

Zasady z jogurtem

Najkrocej rzecz ujmujac,
dieta jogurtowa to dwutygo-
dniowa dieta odchudzajaca,
ktorej podstawe stanowia
produkty mleczne, przede
wszystkim jogurt, ale takze
kefir — fermentowane pro-
dukty mleczne o licznych
wla$ciwosciach ~ zdrowot-
nych. Specjali$ci nie poleca-
ja natomiast maslanki, bo
wiecej wniej niz wjogurtach
ikefirach tluszczu iweglowo-
danéw. Generalna zasada jest
taka, ze wramach tej diety jo-
gurty ikefiry je sie nie tylko
wramach gléwnych positkow,
ale rowniez jako przekaski.

To zdrowa dieta, bo procz
licznych witamin i skladni-
kéw mineralnych, jogurty sa
bogate wbakterie probiotycz-
ne, czyli naturalne probiotyki,
ate oznaczaja samo zdrowie.
Przede wszystkim wspomaga-
ja odpornoéc i prace ukladu
pokarmowego. Dlatego ku-
pujac jogurt — powinni$my
zwracaé uwage na ilo$é do-
broczynnej mikroflory. A tak-
ze na $wiezo§¢ i date przy-
datnosci do spozycia — przy

fot. Freepik

czym pamietajmy, ze im blizej
do przeterminowania, tym
w jogurcie bakterii probio-
tycznych mniej. No ikolejna
wazna rzecz: wieczko —jesli
jest wypukle, to jawny znak,
ze zdazyla sie wnim juz roz-
wing¢ szkodliwa mikroflora.

Wiele dobrego na naszej
diecie robi kwas mlekowy
— powstaje w procesie fer-
mentacji jogurtu i przyspie-
sza rOwniez perystaltyke
jelit, bo latwiej wydziela sie
slina i pobudzone zostaja soki
trawienne. Poza tym przeciw-
dziala biegunkom, wplywa
pozytywnie na mikroflore
przewodu pokarmowego,
zmniejsza objawy nietoleran-
¢ji laktozy, wspomaga system
odpornosciowy i zapobiega
wystepowaniu osteoporozy
przez zwigkszone przyswaja-
nie wapnia ifosforu.

Cho¢ jak wspomnialam
—na diecie jogurtowej kazdy
jogurt sie sprawdzi, to jednak
najlepiej siega¢ po jogurty
naturalne. Po pierwsze, za-
wieraja naturalng laktoze
zamiast cukru, a po drugie,
producenci nie wzbogaca-
ja ich zadnymi sztucznymi
substancjami. Gotowych jo-
gurtbw owocowych prosto
ze sklepu absolutnie nie po-
lecam: wwigkszo$ci przypad-
kéw ich smak, zapach i ko-

lor nie wynika z zawartoSci
owocow, lecz prawdziwych,
ajeszcze czeSciej sztucznych
barwnikéw oraz aromatoéw
identycznych znaturalnymi.
Aslodko$c¢ jogurtow zawdzie-
czamy glownie dodatkom cu-
kru lub stodzikow...

Kefir

Kefir znéw powraca do lask.
Idobrze, bo cho¢ wporéwna-
niu z jogurtem nieco mniej
w nim warto$ci odzywczych
— tez posiada ich calkiem
sporo, ado tego duzo wnim
probiotykow, przez co pozy-
tywnie wplywa na perystal-
tyke jelit oraz na wydzielanie
z6lei i1 sokow trawiennych.
To sfermentowany nap6j po-

e
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wstajacy najczeSciej zmleka
krowiego lub koziego, pro-
dukowany przez dodanie spe-
cjalnych granulek do mleka
zwierzecego. Te granulki to
kultury drozdzy i bakterii
kwasu mlekowego. Warto$é
energetyczna 175 ml kefiru
to tylko 100 kaloriiiaz 6 g
bialka. Wzaleznoéci od mle-
ka, zktorego jest wytwarzany,
moze mie¢ od 3 do 6 g tlusz-
czu 17 g weglowodanéw. Co
jednak wazniejsze, taka ilo§é
kefiru zapewnia 20 proc. za-
lecanego dziennego zapotrze-
bowania na wapn ifosfor oraz
14 proc. zapotrzebowania na
witamine B12 i 19 proc. na
witamine B2 znang jako ry-
boflawina.

Dieta kefirowo-jogurtowa

Dieta jogurtowa, poza jo-
gurtami i kefirami, pozwa-
la jesé niemal wszystko. Na
naszych talerzach dozwo-
lone sa chocby wszelkie
owoce, nawet wysokokalo-
ryczne banany i winogrona.
Warzyw tez mozemy je$é
w ilo$ciach nieograniczo-
nych — szczegdlnie te $wie-
ze zdrowe sa zawsze. W tej
diecie jadlospis powinien
uwzgledniaé¢ takze muesli,
platki owsiane i kukury-
dziane, pieczywo pelno-
ziarniste oraz chude mieso.
No i pijemy przynajmniej
1,5 litra wody mineralnej
dziennie. Mozliwa jest tez
dieta oparta wylacznie na
kefirze. Taka trwa najwy-
zej 5 dni i mozna ja stoso-
waé w dwoch wariantach.
W pierwszym kazdy posilek
zastepujemy porcja odtlusz-
czonego Kkefiru. Dopiero
ostatniego dnia mozna je$é
gotowane warzywa imieso,
akefir zastapi¢ woda mine-
ralna.

Drugi sposéb — to wlaczyé
kefir do kazdego positku.
Rzecz oczywista — wszyst-
kie pozostale produkty
tez powinny by¢ raczej ni-
sko- niz wysokokaloryczne.
Kefir mozemy pi¢ zamiast
kawy iherbaty, ale moze on

by¢ takze podstawa posil-
ku — na przyklad gléwnym
skladnikiem chlodnika. Taki
rezim pozwala niektérym
w czasie pieciu dni schud-
naé nawet 3 kilogramy, ale
pamietajmy, ze jest to dieta
przeznaczona dla oséb zdro-
wych ize mozna ja stosowac
tylko przez okreslony czas.
W innym przypadku moze
doprowadzi¢ do rozwoju
licznych probleméw zdro-
wotnych.

Dodatkowo miejmy na
uwadze takze iten pozytyw-
ny aspekt, ze czy to oparta
na samym kefirze, jogurcie,
czy na obu tych napojach
— ta odmiana diety poma-
ga naszym organizmom nie
tylko zrzucié¢ zbedne kilo-
gramy, ale czySci go takze
znagromadzonych toksyn.

Zalety i wady

Wielu specjalistow uznaje
ten rodzaj dwutygodniowe-
go rezimu odchudzajacego
za jeden z najzdrowszych
i najskuteczniejszych. Po-
niewaz pozwala na wiele
réznorodnych produktow,
dieta jogurtowo-kefirowa
jest bogata wskladniki od-
zywcze, zwlaszeza w witami-
ny, fosfor iwapn oraz latwe
do przyswojenia bialko.
I— co bardzo wazne — efekt
jo-jo wywoluje unaprawde
znikomego odsetka oséb,
ktore ja zastosowaly.

Wady sa natomiast dwie:
duza imala. Duzg wada jest
cena — dieta jogurtowo-
-kefirowa nie nalezy do diet
tanich. Mniejsza wada jest
zkolei jej monotonia. Co do
kosztow — pocieszmy sie, ze
to tylko 2 tygodnie. A mono-
tonie zwalczymy dokladnie
planujac nasze menu na
kazdy dzien — szczegdlnie,
ze poza jogurtem mamy
przeciez mozliwo§¢ wybie-
rania z bardzo szerokiej
gamy wielu innych zdro-
wych produktow.

Natomiast stanowczo nie
poleca sie tej diety osobom,
ktore maja problemy z me-
tabolizmem bialka i ktore
skarza sie na dolegliwo$ci
wynikajace z niewlasciwej
pracy nerek. A je§li nawet
nie nalezymy do zadnej
z tych grup, nasza decyzje
o przejSciu na cale 2 tygo-
dnie na jogurt, kefir i dodat-
ki zawsze warto skonsulto-
wac z lekarzem i poprosic,
by ten ocenil, czy nasz or-
ganizm dobrze zniesie te
atomowa dawke bialka.

Maria iecka
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Opieka koordynowana skroci droge do zdrowia

Z poczatkiem 2023 roku, przychodnia POZ w 1 7-Konsultacje z lekarzem specjalista
Wojskowym Szpitalu Klinicznym w Lublinie Filia
w Etku przystapita do Opieki Koordynowane;j.

OPIEKA KOORDYNOWANA
- CZYM JEST?

Gtéwnym zatozeniem Opieki Koordyno-
wanej jest szybka diagnostyka pacjentow
z podejrzeniem choroby przewlektej, bez
koniecznosci czekania na wizyte u lekarza
specjalisty. To rozszerzenie listy badan
diagnostycznych, ktére moze zleci¢ lekarz
rodzinny. Osoba taczaca pacjenta z leka-
rzem POZ jest Koordynator. W POZ 1
Wojskowego Szpitala Klinicznego w Lu-
blinie Filia w Etku te funkcje petni Pani
Marta Mierzejewska.

OPIEKA KOORDYNOWANA
- JAK PRZEBIEGA PROCES?

Pacjent umawia sie na wizyte u leka-
rza pierwszego kontaktu w sprawie tzw.
porady kompleksowej. Podczas wizyty
lekarz tworzy Indywidualny Plan Opieki
Medycznej (tzw. IPOM), w ktérym zleca
badania oraz porady edukacyjne. Nastep-
nie pacjent trafia z gotowym IPOM-em do
Koordynatora, ktéry umawia go na bada-
nia oraz zlecone porady edukacyjne u pie-
legniarek. W momencie, w ktérym pacjent
posiada komplet badan, Koordynator

ponownie umawia pacjenta u lekarza
pierwszego kontaktu celem oméwienia
wynikéw. Wéweczas lekarz decyduje o ko-
lejnych wizytach kontrolnych i ewentu-
alnych poradach edukacyjnych, ktérych
Pacjent moze mie¢ nawet 6 w roku. Do-
celowo pacjentowi przystuguje 1 porada
kompleksowa w roku, 3 konsultacje diete-
tyczne oraz 6 porad edukacyjnych.

OPIEKA KOORDYNOWANA - SCIEZKI
Na ten moment POZ 1 WSK w Lublinie

Filia w Etku realizuje cztery $ciezki Opie-

ki Koordynowane;j. Sa to: kardiologiczna,

diabetologiczna, endokrynologiczna oraz

choréb ptuc. W zwigzku z tym NFZ roz-

szerzyt w ramach Opieki Koordynowanej

liste badan diagnostycznych, ktére moze

zleci¢ lekarz rodzinny. Sg to m.in.:

1. Pakiet badan tarczycowych - anty-TPO,
anty-TSHR, anty-TG

2. EKG wysitkowe

3. holter EKG

4. USG doppler koriczyn dolnych

5.echoserca

6. konsultacje dietetyczne (w przypadku
rozpoznania cukrzycy)

z zakresu diabetologii, endokrynolo-
gii, kardiologii oraz pulmonologii lub
alergologii.

OPIEKA KOORDYNOWANA - ZALETY

Opieka Koordynowana to szybka dia-
gnoza i wdrozenie wtasciwego leczenia
u Pacjenta, ktory jest dotkniety przewle-
kta choroba. Ten z kolei wszystko zatatwi
u lekarza rodzinnego. Opieka koordyno-
wana realizowana jest w kazdej placow-
ce Podstawowej Opieki Zdrowotnej, tj.
w Etku, Bemowie Piskim i Starych Juchach

Duzym plusem Opieki Koordynowanej
w naszym POZ jest dostepnos$é do Leka-
rzy Specjalistow, gdyby zaszta potrzeba
konsultacji. Z zakresu kardiologii jest to
dr Jacek Pawtowicz, endokrynologii dr
Elzbieta Karpowicz, diabetologii dr An-
drzej Karpowicz.

Opieka Koordynowana to nie tylko
szybka diagnostyka, ale rowniez wysoka
jakosc¢ ustug oraz poczucie, ze Pacjent jest
w dobrych i fachowych rekach.

— Chcemy, aby pacjenci dobrze sie u nas
czulioraz wiedzieli, ze otrzymaja nalezy-
ta pomoc okraszong serdecznoscig oraz
wsparciem. Zmieniamy sie dla Was, dro-
dzy Pacjenci! — zapewnia kadra 1 Woj-
skowego Szpitala Klinicznego w Lublinie
Filiaw Etku.

LEKARZ W STARYCH JUCHACH

— Od 1 lutego 2023 roku otworzylismy
przychodnie POZ w Starych Juchach, na
ulicy Etckiej 14. Przychodnia bedzie gwa-
rantowata bezptatng opieke w zakresie
medycyny rodzinnej oraz pielegniarek
$rodowiskowych i potoznych w ramach
umowy z Narodowym Funduszem Zdro-
wia — informuje szpital.

Przychodnia w Starych Juchach dyspo-
nuje fachowym personelem. Stanowisko
lekarza pierwszego kontaktu objat dr
Radostaw Fidrych, pielegniarki szkolnej
Grazyna Gazowska, a pielegniarki srodo-
wiskowej Urszula Sosnowska.

Poradnie Podstawowej Opieki Zdrowotnej w Etku, Bemowie Piskim i Starych
Juchach realizuja zadania medycyny rodzinnej. Szpital zapewnia, Ze doktada
wszelkich staran w celu zapewnienia opieki na jak najwyzszym poziomie m.in.
przez state podnoszenie jakosci oferowanych ustug zdrowotnych, prowadzac pro-
gramy profilaktyczne, edukacyjne, propagowanie zdrowego stylu zycia i poprawy
jego jakosci oraz zapewniajac bezpieczenstwo podczas realizowanych procedur.

1 WOJSKOWY SZPITAL KLINICZNY Z POLIKLINIKA SPZ0OZ

W LUBLINIE

Q REJESTRACJA
@ SPECJALISTYCZNA
(26) 1332989
(26) 13329 88
REJESTRACJA
STOMATOLOGICZNA

Fundusze
Europejskie
Infrastruktura i Srodowisko

(26) 13329 97

REJESTRACJA

(26) 13329 99

POZ

o,

REJESTRACJA
P

ZP
(26) 133 28 46

REJESTRACJA
TK/RTG

‘ (26) 13329 35

Rzeczpospolita

- Polska

Unia Europejska A
Europejski Fundusz x >
Rozwoju Regionalnego
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Ztoty suplement kaz

Choé algi morskie

sq wykorzystywane
przez ludzkos$¢ od
niepamietnych czaséw,
to jako superfoods
znane sq stosunkowo
od niedawna.
Zawdzieczajq te
miano m.in. bogactwu
kwaséw omega-3

i jako zrédto owych
znajdq Swietne
zastosowanie w diecie
kazdego roslinozercy.
Zaraz dowiecie sie
dlaczego.

Algi morskie Schizochytrium
—czym s i jakie
majq zastosowanie?

Algi morskie sa obecne
w ,kuchni” i medycynie od
wielu wiekow. Dopiero nie-
dawno wykazano, ze moga
stanowi¢ $wietne Zrddlo

REKLAMA

odzywcze, dostarczajac przy
okazji wiele cennych sub-
stancji wpostaci makro imi-
kroskladnikow. Algi spozy-
wano na rzymskich ucztach,
uzupelniano nimi codzien-
ne menu, a nawet znalazly
swoje miejsce na kartach
wielkich mitéw ilegend, by
wspomnie¢ sumeryjski mit
o Gilgameszu, ktory szukal
roéliny dajacej nieSmiertel-
nosc¢. Skoro juz wspomnie-
liSmy o tym jakze ciekawym
eposie, warto wspomnieg, iz
finalnie Gilgamesz ,wynur-
kowal” z glebi oceanu taka
ro§ling, ale gdy tylko wy-
nurzyt si¢ na powierzchnig,
nagle pojawila sie wielka
ryba i wyrwala mu ja z gar-
Sci. Gilgamesz zrozumial
wowcezas bezcelowos$¢ swo-
ich prob majacych na celu
uzyskanie nie$miertelnosci.
Uznal fakt porwania cudow-
nej roéliny za objaw fatum,
ktoére mowi, ze czlowiek ma
swoje ograniczenia i powinien
si¢ znimi pogodzic.

Ale wracajac do alg. Dlacze-
go onich tutaj wspominamy?
Ot6z wlaénie dlatego, ze same
wsobie sg $wietnym zrodlem
jakze cennych kwaséw thusz-
czowych omega-3, po ktore
bez obaw moga siegac wegeta-
rianie iweganie, aby uzupelié
codzienne ich braki wdiecie.
Pomoéwimy dokladniej o al-
gach z gatunku Schizochy-
trium, z ktérych to wlasnie
kwasy te sa ekstrahowane.

Schizochytrium to bogactwo
DHAi EPA

Algi tego gatunku, obecnie
hodowane wkontrolowanych
uprawach, zawieraja jedne
zniezbednych dla organizmu
ludzkiego kwaséw tluszczo-
wych: nienasyconych DHA
(kwas dekozaheksaenowy)
oraz EPA (kwas eikozapen-
taenowy). Smialo mozna po-
wiedzieé, ze sa one elemen-
tem skladowym wszystkich
komoérek naszego ciala, a sa
tym bardziej cenne, iz nie
potrafimy syntezowac go we

ssEL-MED

PRZYCHODNIA LEKARZY SPECJALISTOW
istnieje od 2010 roku, obecnie jest jedng z najnowoczesniej-
szych placéwek tego typu na terenie wojewddztwa
warminsko-mazurskiego. Przychodnia miesci sie
przy skrzyzowaniu ulicy Kolejowej z ulica Witosa.
Czynna jest od poniedziatku do piatku od 7:00 do 18:00.

Zapraszamy do zapoznania sie z oferta przychodni EL-MED w Gizycku!

LEKARZE | SPECJALISCI:
«INTERNISTA
*GINEKOLODZY
*NEUROLOG
*REUMATOLOG
*UROLOG
«PATOMORFOLOG - biopsie
«FIZJOTERAPEUCI
*TERAPEUTA
UZALEZNIEN
*PSYCHIATRA
*POLOZNA

DIAGNOSTYKA:

oKTG ¢EKG

espirometria

eKapilaroskopia

stesty genetyczne NIFTY

*USG - ginekologiczne,
urologiczne,
reumatologiczne

MEDYCYNA PRACY

: REHABILITACJA:

: FIZYKOTERAPIA

: *Elektroterapia

¢ *Ultradzwieki

: *Laseroterapia

. *Pole magnetyczne

: *Krioterapia

. *Fala uderzeniowa

. KINEZYTERAPIA
*Cwiczenia indywidualne
: *Cwiczenia w odciazeniu
: *Cwiczenia korekcyjne dla dzieci
: MASAZE

: *Klasyczny

. *Leczniczy

: *Limfatyczny

: *Terapia powieziowa FDM
: *Suche igtowanie

: *Pinoterapia

: *Taping

. *Terapia manualna

Kompleksowa opieka medyczna, pakiet ustug dla firm.

EL-MED Przychodnia Lekarzy Specjalistow
Gizycko, ul. Witosa 2, tel. 87 420 73 00, kom. 509 380 614

e-mail: przychodniagizycko@elmed.com.pl,
https:/www.elmed.com.pl, Facebook: EL-MED Gizycko

NOWOSC!!!

FIZJOTERAPEUTA

UROGINEKOLOGICZNY

*Przygotowanie do porodu

*Terapia miesni dna miednicy
po porodzie

*Kompleksowa terapia blizny
po CC/nacieciu/peknieciu
krocza

Problemy z:

*bolesnymi miesigczkami
*bolesnymi stosunkami
*nietrzymaniem moczu
*obnizeniem narzaddéw

PUNKT POBRAN
Laboratorium Optimed
czynne od poniedziatku

do piagtku w godz. 7:00-10:30.

NASI PARTNERZY MEDYCZNI:
ALLIANZ, AWP, CENTER-MED,
COMPENSA, ENEL-MED,
LUXMED, MEDICOVER,

PZU, TU ZDROWIE,

POLMED, SALTUS.

23323ekwe-a-M

dego wegetarianina

fot. Freepik

wlasnym zakresie. Stad po-
trzeba dostarczania ich droga
zewnetrzna, pokarmowa.
Swietnie jako ,no$nik” kwa-
séw omega-3 sprawdzaja sie
suplementy, ale... wegetaria-
nie, zracji tego, iz obecne na
rynku preparaty to produkty
odzwierzece (ryby, owoce mo-
rza itd.), ta grupa dietetyczna
musiala znalez¢ sobie inne ich
zrodlo. Zgodne zzalozeniami
ich sposobu zywienia. Takim
okazaly sie wlasnie algi mor-
skie zgatunku Schizochytrium.

Kiedy warto siegnac po
suplementy oparte na
algach Schizochytrium?

Po pierwsze wtedy, kiedy
nie mozemy lub nie mamy
mozliwoS$ci dostarczaé sobie
kwaséw omega-3 w postaci
ryb, ktéore sa jego najlep-
szym zrodlem. Algi sa $wiet-
na izdrowa alternatywsa od-
zwierzecego DHA-EPA, tak
jakby byly stworzone wla$nie
dla wegetarian.

Na pewno docenig oni to, iz
oba kwasy pomagaja utrzy-
ma¢ prawidlowa prace ukla-
du nerwowego, z moézgiem
na czele. Swietnie sprawdza

sie przy zaburzeniach kon-
centracji i pamieci, a nawet
s3 pomocne w lagodzeniu
nadaktywnosci psychorucho-
wej (mowimy tutaj glownie
odzieciach zADHD). Ciezar-
ne wegetarianki docenia fakt,
iz kwasy omega-3 pomagaja
wrozwoju ukladu nerwowego
potomka, a zwlaszcza dbaja
o wzrok malego czlowiecz-
ka, bezpiecznie rosnacego
wbrzuchu mamy. Przy okazji
suplementujac kwasy tlusz-
czowe zalg, mama zapewnia
sobie idziecku §wietna kon-
dycje ukladu krazenia. Bada-
nia wykazaly, ze weganskie
mamy, ktore dostarczaly co-
dzienne odpowiednie dawki
DHA iEPA zalg igeneralnie,
réwnowaga pomiedzy podaza
kwasoéw omega-3 i omega-6,
to $wietne ,zabezpieczenie”
masy urodzeniowej dzidziu-
sia, ktory ma az do 80% wie-
cej szans na to, ze nie przyj-
dzie na $wiat przedwczes$nie.
DHA i EPA z alg niejako
hartuja takze dziecko, dzieki
czemu ma ono mniejsze ry-
zyko chordb serca ijest mniej
(nawet do 70 proc.) narazone
na choroby skory.

Dlaczego suplementy, a nie
Zywe algi?

Zawarto§¢ kwasow tlusz-
czowych w Schizochytrium
to ok. 17-18 proc. iniestety,
aby przyswoi¢ z nich odpo-
wiednie ilo$ci DHA i EPA
nalezaloby je$¢ je wrecz
kilogramami. Itutaj na po-
moc przychodzi medycyna,
adokladniej preparaty zalg,
ktore sg najlepszym sposo-
bem na dostarczenie ,od-
ro§l innych” kwaséw tlusz-
czowych. Same wsobie algi
Schizochytrium maja takze
bardzo duzo jodu, ktory
w nadmiarze stanowi po-
tezne zagrozenia dla nasze-
go zdrowia irozregulowuje
nasze tarczyce iuklad hor-
monalny. W suplementach
go nie mamy, poniewaz
z alg ekstrahuje sie tylko
potrzebne skladniki, wtym
wypadku kwasy tluszczowe,
ktorych zawarto$¢ sie na-
stepnie standaryzuje. Tak
przygotowane suplementy,
z surowca pochodzacego
z certyfikowanych upraw
morskich, to prawdziwe su-
perfoods XXI wieku.

Maciej Chroscielewski
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Zmarszczki na twarzy a d

Starzenie sie
komérek skéry twarzy
przyspiesza nadmierne
promieniowanie
sfoneczne,

a przede wszystkim
promieniowanie
ulirafioletowe. Zbyt
czeste opalanie

sie grozi zaréwno
nowotworami skéry,
w tym najbardziej
groznym czerniakiem.

edlug nowej teorii

zmarszczki twarzy

nie sg jedynie de-

fektem estetycznym

ioznaka uplywu lat;

one zatruwaja organizm ina-

pedzaja starzenie sie naszego

ciala imézgu. Na ich podsta-

wie mozemy oceni¢, jak dhugo
jeszcze bedziemy zyli.

,New Scientist” pisze, ze

zmarszczki nie sg tylko skut-

REKLAMA

kiem utraty -elastycznosci
skory. Starzejace sie komor-
ki zmieniaja sie tez wewnatrz,
powstaja wnich niekorzystne
dla organizmu substancje
chemiczne, wydzielane na
zewnatrz i zatruwajace cale
nasze cialo oraz narzady we-
wnetrzne. Zmarszczki sa za-
tem aktywne metabolicznie
imaja bezposredni wplyw na
proces starzenia sig, bo one
go wrecz napedzaja - wynika
znajnowszej teorii zapropo-
nowanej przez prof. Clau-
die Cavadas.

Specjalistka pracuje wCen-
trum Neurobiologii i Biologii
Komoérki Uniwersytetu Co-
imbra w Portugalii. — Gdy
twoja skoéra starzeje sie,
musisz by¢ czujny, bo wtedy
wérodku starzeje sie tez twoje
cialo - ostrzega.

Skora jest najwiekszym
naszym organem, a jej rola
nie polega jedynie na tym,
ze tworzy ostone dla naszego
ciala. Od niej tez zalezy od-
porno$é organizmu, wytwa-

Fot. pi_xabay
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Prywatny Gabinet Chirurgiczny

dr n. med. Andrzej Popow

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

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

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

Diagnostyka ultrasonograficzna schorzen kanatu odbytu/USG transrektalne

L

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

klasycznej i nie tylko
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Skara jest najwiekszym aszym orga}lem, a jej rola nie polega jedynie na tym, ze tworzy ostone dla

zycia

naszego ciata. Od niej tez zalezy odporno$¢ organizmu, wytwarzanie witaminy D, requlacja temperatury

ciata i rownowaga wodna

rzanie witaminy D, regulacja
temperatury ciala irébwnowa-
ga wodna. Wszelkie powsta-
jace wniej zaburzenia moga
zatem zaburza¢ funkcje or-
ganizmu.

Wraz ze starzeniem sie
zmiany wkomorkach skory sa
ogromne. Jednoczesnie stab-
ng ich wewnetrzne mechani-
zmy naprawcze ieliminujace
komérki wadliwe. Mozna to
poréwna¢ do rozwoju choro-
by nowotworowej: komorki
rakowe sa poczatkowo li-
kwidowane, jednak z cza-
sem udaje sie im wymknaé
spod kontroli izaczynaja sie
gwaltownie rozmnazaé, za-
klécajac dzialanie calego or-
ganizmu idoprowadzajac do
zgonu chorego.

Zmarszczki wydzielaja caly
koktajl szkodliwych substan-
¢ji, gtownie enzyméw nisz-
czacych bialka oraz protein
prozapalnych, uszkadzaja-
cych sasiednie komorki oraz
tkanke laczna. Przyczynia-
ja sie do rozwoju schorzen
wieku starczego, takich jak
nowotwory, wystepujace
najczesciej po 60. roku zy-
cia, atakze zaéma, miazdzyca,
cukrzyca, zapalenie stawow
i demencja. Substancje te
przys$pieszaja tez powstawa-
nie zmarszczek.

Prof. Claudia Cavadas
zwraca uwage, ze starze-
nie si¢ komorek skory twa-
rzy przySpiesza nadmierne

promieniowanie sloneczne,
aprzede wszystkim promie-
niowanie ultrafioletowe. Zbyt
czeste opalanie sie grozi za-
r6wno nowotworami skory,
w tym najbardziej groznym
czerniakiem, jak i przy-
Spieszonym starzeniem sig
skéry oraz powstawaniem
zmarszczek. ,Skora zwykle
bardziej sie starzeje w tych
miejscach, ktore byly bardziej
narazone na promieniowanie
stoneczne” - zaznacza.

Skory jest zatem wizytowka
naszego zdrowia. Jej wyglad
- twierdzi portugalska spe-
cjalistka - Swiadczy o stanie
zdrowia danej osoby - im
wiecej zmarszezek, tym moz-
na podejrzewaé wiecej nieko-
rzystnych zmian réwniez we-
wnatrz organizmu. Mozna tez
podejrzewag, jak dlugo dana
osoba bedzie zy¢.

Wjednym zbadan opubli-
kowanych w2015 r. oceniono
wyglad twarzy os6b na foto-
grafii zlat 70. XX w., nastep-
nie w2000 r. sprawdzono, ile
znich nadal zylo. Okazalo sie,
ze stan skoéry twarzy byl do-
brym prognostykiem tego, jak
dlugo kto$ bedzie zyl w okre-
sie kolejnych 12 lat.

W innym badaniu stwier-
dzono, ze im gorszy wyglad
skory, tym wieksze jest ry-
zyko zaémy, osteoporozy, ut-
raty shuchu oraz przewleklej
obturacyjnej choroby pluc. Ta
ostatnia choroba najczesciej

wystepuje upalaczy papiero-
s6w, atytoniowy nalog przy-
$piesza starzenie sie skory
izwigksza ryzyko wielu cho-
réb, szczegdlnie raka pluca
iraka trzustki.

Jak z tym walczy¢? Prof.
Claudia Cavadas twierdzi, ze
pomocne moga by¢ senolity-
ki, grupa substancji zdolnych
usuwac starzejace si¢ worga-
nizmie komoérki. Wiele znich
jest obecnie testowanych pod
katem hamowania proces6w
starzenia sie. Ich wyniki po-
winny by¢ znane w najbliz-
szych latach. Wtym kierunku
prowadzone sg tez badania
nad rapamycyna oraz met-
formina, lekiem na cukrzyce,
ktory wykazuje wszechstron-
ne dzialanie i moze chronié
tez przed innymi chorobami,
aprawdopodobnie takze spo-
walniaé starzenie sie.

Na rynku dostepne sa réz-
nego typu kremy reklamowa-
ne jako przeciwstarzeniowe.
Moga one lagodzi¢ zmarsz-
czki, jednak jak na razie nie
ma wystarczajacych dowo-
dow, by twierdzié, ze wykazu-
ja dzialania przeciwstarzenio-
we — zwraca uwage chirurg
plastyczny David Zargaran
zRoyal Free Hospital w Lon-
dynie. Lepsze efekty daje
stosowanie kreméw iolejkow
zodpowiednim filtrem chro-
nigcym przed promieniowa-
niem ultrafioletowym.

Zbigniew Wojtasinski/PAP
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Gruzlicy wcigz trzeba si

W 1982 r. Swiatowa
Organizacja Zdrowia
(WHO) ustalita 24
marca Swiatowym
Dniem Walki

z Gruzlicq — na
pamigtke odkrycia
przez bakteriologa
Roberta Kocha bakterii
wywotujgcej chorobe.
Kiedys$ byta nazywana
chorobq biedoty — dzi$
gruzlica wciqz jest
niebezpieczna.

rzy czym dzi§ gruzlica
grozi nie tylko najbied-
niejszym. Procz niedo-
zywionych, wtym fanéw
kolejnych diet odchu-
dzajacych, najczesciej ataku-
je dzieci i starszych, a takze
diabetykéw i... palaczy!

Alarmujace liczby

Choé¢ spoleczenstwo zyje
w blogiej nieSwiadomosci,
ze walke z gruzlica wygralo
dawno temu — choroba wciaz
zbiera zniwo. W 2021 r., zkto-
rego pochodza ostatnie sza-
cunki WHO, na §wiecie na
gruzlice zachorowalo 10,6
mln os6b, a zmarto 1,5 mln
chorych. Liczba zachorowan
wpisanych do raportéw byta
znacznie mniejsza — wynosila
6,4 mln. Istnieje przypuszcze-
nie, ze u3 mln osdéb gruzlica
nie zostala zdiagnozowana
inie byla leczona. Najwiek-
sze roéznice miedzy liczba
przypadkéw gruzlicy wykry-
tych przed pandemia iw roku
2021 wystapily w Indiach,
Indonezji i na Filipinach.
W Polsce w 2021 r. zareje-
strowano 3704 zachorowania
na gruzlice (zapadalnoéc¢ 9,7
na 100 000 mieszkancow),
czyli 316 przypadkow wiecej
niz wroku 2020 i3 838 przy-
padkéw mniej wpordéwnaniu
zrokiem 2012.

Lubi kleski i wojny

Gruzlica jest chorobg za-
kazna: wywoluje ja Gram-
-dodatnia bakteria Mycobac-
terium tuberculosis, zwana
tez paleczka lub pratkiem
Kocha, od nazwiska niemie-
ckiego lekarza bakteriologa
Roberta Kocha, ktory go od-
kryl. Pratki sa do$¢ wredne
— w dostatecznie wilgotnej
glebie lub kurzu, bez dostepu
Swiatla sa wstanie przetrwaé
nawet kilka lat! Sa odporne
na dzialanie antybiotykow,
kwasow i zasad. Pogromca

Fot. Wikipedia

Robert Koch

pratkow gruzlicy jest §wiatlo
sloneczne, akonkretniej pro-
mieniowanie ultrafioletowe.
Juz po 10 sekundach ging tez
w temperaturze 75°C — po-
maga zatem gotowanie lub
pasteryzowanie. Pocieszajacy
jest rowniez fakt, ze rozmna-
Zajg, sie raczej wolno: podzial
nastepuje nie czeSciej niz co
18-20 godzin.

Gruzlica przenosi sie glow-
nie droga kropelkows z cho-
rego na zdrowego czlowieka.
To on, kaszlac, kichajac, od-
krztuszajac, anawet mowiac
iglo$nio sie $miejac — wraz
z kropelkami §luzu wydala
pratki. Te unosza sie¢ wpowie-
trzu idostaja sie do zdrowych
pluc, gdzie sie zagniezdzaja
ipowoduja zakazenie. Jedna
chora na gruzlice inieleczo-
na osoba wciagu roku zaraza
$rednio od 10 do 15 zdro-
wych os6b.

Nie zapominajmy jednak, ze
zarazi¢ mozna sie tez droga
pokarmowa, lub przez dotyk.
Kolejnym zrodlem zakazenia
moze by¢ tez surowe mleko
od chorej krowy — jednak
w Polsce sa to przypadki in-
cydentalne.

Co ciekawe zakazenie prat-
kami gruzlicy wcale nie ozna-
cza zachorowania, poniewaz
choroba rozwija sie jedynie
u ok. 10 proc. zakazonych
—ureszty pozostaje wstanie
u$pionym, blokowana przez
silty odporno$ciowe organi-
zmu. Jednak ryzyko zacho-
rowania utrzymuje sie juz
przez cale zycie, anajwieksze
jest wokresie 2 lat od zakaze-
nia. Poniewaz gruzlica $cisle
zalezy od warunkow zycia, ta
ochronna bariera zpewno$cia
zlamie si¢ uos6b niedozywio-
nych, mieszkajacych wzlych
warunkach sanitarnych i z
kiepska higieng — wspodlnie
te wszystkie czynniki tworza,
doskonale warunki dla roz-
woju gruzlicy. Ciemny i za-
techly pokéj to dla rozwoju

Fot. Freepik

Gruzlica ptuc weze$nie wykryta i prawidtowo leczona jest catkowicie i trwale uleczalna!

pratkéw wymarzone lokum.
Odpornos$é ostabia takze stres
lub inne choroby, chocby
HIV/AIDS. W grupie ryzyka
sa tez chorzy na nowotwory,
cukrzyce, krzemice, wrzody
zoladka lub dwunastnicy,
osoby z chora krwia lub po
przebytej transplantacji.

W ostatnich latach gruz-
lica mocno atakuje jednak
takze tych, ktorym daleko
do ubdstwa: osoby mlode,
zyjace intensywnie, w stre-
sie, bez wiekszej dbalosci
orodzaj iregularnoé¢ posil-
kow, cierpiace na tzw. praco-
holizm. Gruzlicy sprzyja tez
katowanie organizmu coraz
to nowymi drakonskimi die-
tami oraz naduzywanie alko-
holu inarkotykow.

Objawy

Problem w tym, ze u wielu
chorych gruzlica nie daje
zadnych dolegliwosci i wy-
krywa si¢ zupelnie przypad-
kowo, choéby w czasie badan
kontrolnych ulekarza zakla-
dowego, na przeSwietleniu
pluc. Poniewaz to wlasnie
pluca gruzlica atakuje naj-
czeSciej — przewazaja obja-
wy ze strony dolnych drég
oddechowych: utrzymujacy
sie co najmniej 3 tygodnie
kaszel, poczatkowo suchy,
potem wilgotny z wykrztu-

szaniem §luzowej lub rop-
nej wydzieliny, nawracajace
stany podgoraczkowe, nocne
poty, dusznoéé, b6l wklatce
piersiowej,  krwioplucie,
utrata masy ciala, oslabienie
ilatwe meczenie si¢ przy nie-
wielkim wysilku.

Pamietajmy, ze ta choro-
ba moze zaatakowaé kazdy
inny narzad. NajczeSciej
zakazeniu ulega uktad mo-
czowy, wezly chlonne, kosci
istawy.

Gruzlica ukladu moczo-
wego jest bardzo niebez-
pieczna, bo dlugo nie daje
zadnych objawow. Nastep-
nie pojawia si¢ krwiomocz,
bél przy oddawaniu moczu
i pieczenie w cewce moczo-
wej, ato oznacza, ze pratki
zaatakowaly juz caly uklad.
Chory umiera najczeSciej
z powodu niewydolnos-
ci nerek. Gruzlica wezlow
chlonnych objawia sie po-
wiekszeniem wezlow chlon-
nych w okolicy szyi i nad
obojczykami. Nieleczona
— powoduje rozmiekczanie
wezlow itworzenie pekniec
wuszkodzonej skorze, ktore
nawet po zagojeniu sie po-
zostawiaja widoczne blizny.

W przypadku gruzlicy ko-
Sci 1 stawéw u chorego do-
chodzi do tzw. kompresy;j-
nych zlaman uszkodzonych

kregéw ledZzwiowych i dol-
nych piersiowych, au dzieci
tylko piersiowych. Na ple-
cach pojawia si¢ wtedy garb,
a wokol ognisk gruzliczych
tworza sie ropnie. Z kolei
gruzlica osierdzia odzywa
si¢ podwyzszong tempera-
tura ispadkiem wagi. Dosé
szybko pojawiajg sie tez bole
za mostkiem, przyspieszona
akcja serca, duszno$ci oraz
obrzeki nég irak — stad na-
der czeste diagnozy w kie-
runku zawalu. Nierozpo-
znana inieleczona — konezy
sie $miercia.

Gruzlica atakuje niekiedy
narzady rodne kobiety, jed-
nak najczeSciej przebiega
bezobjawowo i do wykry-
cia dochodzi przypadkowo,
np. przy okazji diagnostyki
nieplodnoéci. Objawy przy-
pominaja czasem zapalenie
jajnikéw: b6l okolo miedni-
cy uplawy, zaburzenia mie-
sigczkowania, nieprawid-
lowe krwawienia. Czasem
wywoluje miesiaczke u ko-
biet po menopauzie.

Najgrozniejsza postac gruz-
licy zwana jest pros6wkowa:
ogniska gruzlicze worganach
przybieraja ksztalt ziaren
prosa iprowadza bardzo cze-
sto do zatrzymania oddechu.
Dlatego chory musi jak naj-
szybciej trafi¢ do szpitala.

e baé

Zapobieganie

Wezesne wykrywanie gruz-
licy to najwazniejsza inajbar-
dziej skuteczna metoda zapo-
biegania tej chorobie. Chory,
ktory przestaje pratkowaé
i zaraza¢ — oznacza sukces
epidemiologiczny ispoleczny.
W przypadkach stwierdzenia
gruzlicy u czlonka rodziny
—badaniom diagnostycznym
nalezy poddaé pozostatych
domownikow. U dzieci sto-
suje sie dodatkowo leczenie
profilaktyczne.

Wazna jest tez w spole-
czehstwie kultura kaszlu
i odkrztuszania. Kaszlac lub
kichajac — zaslaniamy usta
inos chusteczka higieniczna.

Jedna ze skuteczniejszych
metod zapobiegania sa sto-
sowane od 1921 roku szcze-
pienia BCG. W Polsce sa one
obowiazkowe iwykonywane
zgodnie zkalendarzem szcze-
pien.

Maria iecka

Nalezy by¢ czujnym

i Zwrécic szczegolng uwage

na objawy:

- przewlekle utrzymuijacy sie
kaszel

- przewlekte stany podgoracz-
kowe

- spadek masy ciata

- krwioplucie

- zte samopoczucie, ostabienie
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Kleszcze kochouq ’rw0|ego pupila

Wraz z wiosng
vaktywniajq sie
kleszcze. Sq grozne
nie tylko dla ludzi, ale
takze dla zwierzgt.
Jesli chodzi o domowe,
najbardziej narazone
sq psy i koty, ktére
uwielbiajg chaszcze

i ki oraz niedostepne
zaro$la przy oczkach
wodnych. Te miejsca
upodobaty sobie takze
kleszcze.

eszcz jest pajeczakiem
zamieszkujacym obrzeza
las6w liSciastych i miesza-
nych, zaro$niete okolice je-

ior irzek, $wietnie czuje sie
wlakowych trawach, wéréd pa-
proci, wkrzewach jezyn, ale tak-
ze wmiejskich parkach. Kleszcz
dziala podstepnie —wyczekuje

fot. Pixabay
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GABINETY WETERYNARYJNE W OLECKU ORAZ ELKU

lek. wet. Katarzyna Ggsiorowska
specjalista chirurgii weterynaryjnej
Profilaktyka
RTG = USG
Okulistyka
Ortopedia
Chirurgia Miekka

Chirurgia okulistyczna
Rozréd i potoznictwo
Badania krwi
Lecznictwo

Badania laboratoryjne

Olecko, Plac Wolnosci 23

pn.- pt. 12:00-18:00, sob. 10:00-13:00
Wizyty domowe oraz nagle przypadki

tel. 690 335 447

Etk, ul. Kajki 34

pn.- pt. 15:00-20:00, sob. 9:00-13:00

tel. 533 144 082
Znajdz nas na Fb/ Reksio.elk
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na swoja ofiare na wysokosci
ok. 1,5 m igdy tylko pojawi sie
czlowiek lub inny ssak czy gad
natychmiast na niego spada,
znajduje najbardziej dogodne
miejsce i wbija sie wzywiciela
zaczynajac wielkie zerowanie.

Kleszcz, choé¢ niepozorny,
bywa bardzo niebezpiecz-
ny. Wraz ze §ling wstrzykuje
wkrew ofiary chorobotwdrcze
pierwotniaki, wirusy idrobno-
ustroje, ktére moga wywolaé
grozne choroby, np. borelioze,
bobeszjoze, ehrlichioze czy ana-
plazmoze.

Po pierwsze prewencja

Jak uchroni¢ naszego pupi-
la przed choroba? Jak zawsze
najlepsza metoda jest zapo-
bieganie, czyli wtym przypad-
ku zwierzat, zabezpieczenie
ich przed atakiem kleszcza
aplikujac specjalne krople lub
zakladajac zwierzeciu obroze
antykleszczowa.

Babeszjoza

Szczegblnie grozng choroba
przenoszona przez Kleszcze
1 atakujaca m.in. psy jest ba-
beszjoza. Bez odpowiednio
szybkiej kuracji antybiotykowej
prowadzi do uszkodzenia na-
rzad6éw wewnetrznych i$mierci
zwierzecia. Po kazdym space-
rze nalezy zwierze dokladanie
wyczesaC, sprawdzi¢ miejsca
pod pachami, w pachwinach,
uszy iszyje. Tam bowiem ské-
ra jest cienka imalo owlosiona.
Warto tez zaopatrzyé zwierze
w specjalng obroze przeciw-
kleszczowg lub rozprowadzié¢

po jego skorze odpowiedni
preparat. Zachecam do wizyty
uweterynarza, ktéry dokladnie
nam wszystko wyjasni idoradzi
jaki preparat zastosowa¢. Moze
sie zdarzy¢, ze mimo zastoso-
wanych srodkéw kleszez whil
sie iwpuscil zainfekowana $li-
ne, apotem znik} przez nikogo
nie zauwazony. Dlatego, dodat-
kowo uwaznie obserwujmy za-
chowanie naszego pupila. Ob-
jawy choroby to m.in.: apatia
(pies nie reaguje na zachecanie
do zabawy), wysoka goraczka
(ponad 40 stopni), ciemny
mocz, brak apetytu. Tyle wy-
starczy, aby bi¢ na alarm. Jesli
tylko zauwazysz tego typu za-
chowania, natychmiast idz ze
zwierzeciem do weterynarza,
gdyz nie leczona babeszjoza
powoduje niewydolnosé wie-
lonarzadows iw konsekwencji
$mieré zwierzecia.

Borelioza

Réwnie niebezpieczna jest
borelioza. Choroba atakuje sta-
wy, nerki, czasem mozg. Chory
pies moze kuleé, co zwigzane
jest zzapaleniem stawow. Moze
tez wystapic zapalenie mézgu,
niewydolnos$¢ krazeniowa oraz

trudnosci zoddychaniem.
Ehrlichioza
Choroba odkleszczowa

rzadko diagnozowana, ale
coraz czesciej wystepujaca to
ehrlichioza. Pierwsze objawy
pojawiaja sie okolo tydzien
po zarazeniu i sa to: wysoka
goraczka, drzenie, bole stawo-
we czy brak apetytu. Zwierze

traci na wadze istaje si¢ apa-
tyczne. Nie leczona ehrlichioza
uszkadza uklad odpornoscio-
wy zwierzecia.

Zapobieganie i leczenie

Do wyboru mamy obroze,
areozole lub krople. Jesli wy-
bieramy sie ze swoim pupilem
wmiejsce, gdzie na pewno beda
kleszcze, warto zastosowac
podwdjna ochrone — ikrople
iobroze. Leczenie chordb od-
Kkleszczowych jest dlugotrwa-
le i kosztowne. Zdarza sie, ze
zwierze, ktore przeszlo zakaze-
nie do kohca zycia pozostaje na
specjalistycznej leczniczej die-
cie. Dlatego najlepiej juz teraz
odwiedzi¢ lekarza weterynarii,
wybrac izastosowac najlepsza
dla naszego pupila ochrone.

Jak usuwac kleszcze

 Nie usuwaj kleszcza pal-
cami, chyba ze jest juz bardzo
duzy i mozna do swobod-
nie chwycic.

* Do usuwania pasozyta
mozemy uzy¢ specjalnego
urzadzenia nazywanego las-
sem. Lasso sklada sie zrucho-
mej petelki, ktora zaklada sie
na Kkleszcza tuz przy skorze
zwierzecia, nastepnie petelke
zaciska sie¢ wokol pajeczaka
ienergicznym ruchem usuwa
sie ze skory.

« Kolejnym przyrzadem jest
peseta. Postepujemy podobnie
jak wprzypadku lassa — chwy-
tamy pasozyta iwyjmujemy go.

* Uzy¢ mozemy tez specjal-
nej pompki ssacej w ksztalcie
strzykawki. Urzadzanie jest
tak skonstruowane, ze pod-
czas uzycia wytwarzana jest
wnim préznia, ktéra powodu-
je wyssanie Kkleszcza ze skory
do pompki, nie pozostawiajac
weciele zadnej czeci tego paje-
czaka.

* Do dyspozycji mamy tez
specjalne preparaty, ktore
stosujemy na cze$¢ glowowa
Kleszcza. Srodek zabija klesz-
cza, ktorego potem spokojnie
usuwamy za pomocsg pesety.

* Nie wolno kleszcza sma-
rowa¢ maslem (lub innymi
tluszczami), lakierem do pa-
znokei czy przypalaé, gdyz
czynnoSci te moga powo-
dowaé zwracanie treSci po-
karmowych przez kleszcze,
co moze podnies¢ ryzyko
wstrzykniecia do krwi zainfe-
kowanej §liny.

« Jedli kleszcz zagniezdzil sie
bardzo gleboko lepiej samemu
nie podejmowaé¢ proby usu-
nigcia pasozyta tylko jak naj-
szybciej zglosi¢ sie do lekarza
lub weterynarza.

Maciej Chroscielewski
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Czasem katar to nie alergia...

Wiosna to czas kataru.
Poniewaz kwiecieh
jest plecien i przeplata
— to i o przeziebienie
tatwo, i alergie
nawiedzajg nas
liczne... Tymczasem
zwykly katar moze by¢
symptomem zapalenia
zatok, bo tez i nim sie
gtéwnie ta choroba
objawia.

apalenie zatok to scho-
rzenie blony Sluzowej
jednej lub kilku zatok
przynosowych. Przyczy-

ny zapalenia sa rézno- -

rakie: od wirusow, bakterii
i grzybéw — po nieleczone
przezigbienie i prdchnice.
Czesto jest tez wynikiem
niedoleczonego przeziebienia,
ktoérego jednym z objawow
byt silny katar — bo zatoki
lacza sie zjama nosowa.

Zasadniczo zatoki maja za
zadanie nawilza¢, ogrzewaé
ioczyszczaé powietrze, ktore
wdychamy. Jesli caly system
dziala sprawnie, powietrze
znosa wedruje bez przeszkod
do gardla, tchawicy, oskrzeli
iptuc, nie podrazniajac pod
drodze zadnej z blon §lu-
zowych tych organow. Jesli
tylko kanaliki, ktorymi prze-
plywa powietrze, staja sie nie-
drozne — powietrza juz nie
da rady odpowiednio oczy$-
ci¢, adodatkowo takze wenty-
lacja zatok jest niewystarcza-
jaca. Wtej sytuacji organizm
zaczyna wytwarzac §luz, aten
wpredkim czasie staje sie po
prostu ropna wydzieling. Ta
ropa, bez odpowiedniego uj-
Scia — staje sie¢ wymarzonym
Srodowiskiem dla rozwoju
wszelkich bakterii i wiru-
sow. Najczesciej dochodzi do
powstania ostrego, czasem
przewleklego, zapalenia za-
tok szczekowych, nastepnie
sitowych, czolowych, rzad-
ko klinowych.

Przyczyny

Zapalenie zatok moze poja-
wic si¢ zpowodu stanu zapal-
nego ktoregos znarzadow zlo-
kalizowanych wich poblizu.
Szczegdblnie dotyczy to zatoki
szczekowej, zktora sasiaduja,
drugi zab przedtrzonowy oraz
pierwszy idrugi zab trzonowy
szczeki (zeby gorne). Podob-
nie moga zachowac sie polipy,
zmiany pourazowe nosa iza-
tok przynosowych. W rzad-
kich wypadkach choroba

Fot. Freepik

ta moze by¢ spowodowana
nieprawidlowa budows prze-
grody nosowej, anawet wspo-
mniang préchnica zebéw. Na
zapalenie zatok czesto cierpia
tez alergicy iosoby narazone
na wdychanie szkodliwych
substancji: dymu tytoniowe-
go lub oparéw chemicznych.

Jaka by ta przyczyna nie
byta — skutek jest taki, ze
chory, z powodu zatkanych
zatok, zaczyna mie¢ silny ka-
tar itakiz bol glowy. Bo za-
palenie zatok to dokuczliwa
i bolesna choroba — warto
umie¢ ja rozpoznaé, odroz-
niaé¢ od zwyczajnego kataru
iw miare mozliwosci zawcza-
su zapobiegac.

Objawy

Zaczyna si¢ od przedluza-
jacego niezytu nosa, ktory
po kilku dniach trwania nie
tylko nie ustepuje, ale wrecz
nasila sie. Ogoélnie zaczyna-
my sie czué coraz gorzej, nos
jest zatkany na stale, ado-
datkowo zaczyna wyciekaé
zniego zielonozoélta wydzie-
lina. Do tego dochodzi bodl
glowy iodczucie wzrostu ci$-
nienia albo ucisk w réznych
miejscach twarzy. Gdy tylko
zwigkszamy aktywno$é, czyli
glownie przed poludniem,
objawy te nasilaja sie — po
czym zmniejszaja lub sa-
moistnie ustepuja poznym
popotudniem. Konkretne
umiejscowienie tych objawow
zalezy od tego, ktora zatoka
lub zatoki zaatakowal proces
zapalny. Jes§li odczuwamy
ucisk lub rozpieranie w oko-
licy szczeki, niekiedy pro-
mieniujace do zebdow, uszu
lub okolicy czolowej — chore

mamy zatoki szczekowe. Bol
zlokalizowany unasady nosa
lub za okiem oznacza zapale-
nie zatok sitowych. Zapalenie
zatok czolowych objawia sie
zkolei bolem wokolicy czola,
nad lukami brwiowymi. Gdy
bol promieniuje w kierunku
tylu glowy — bola nas zato-
ki klinowe.

Przewlekte zapalenie zatok

Nieleczone, zaniedbywane
i lekcewazone — jednora-
zowe zapalenie zatok moze
stac si¢ schorzeniem przewle-
klym. Najczestsza przyczyna
to dlugotrwaly stan zapalny
nosa i zatok przynosowych,
szczegoblnie taki, ktory trwal
dluzej niz 12 tygodni. Cha-
rakterystyczne dla przewle-
klego zapalenia zatok jest
naprzemienne wystepowanie
okres6w u$pienia izaostrzen
choroby. Moga mu tez do-
datkowo towarzyszy¢ inne
dolegliwosci: alergie, zapa-
lenie oskrzeli, niezyt krtani.
Zzatokami nigdy zartow nie
ma, ajuz na pewno Zz prze-
wleklym stanem zapalnym:
nieleczony moze w kohcu
spowodowaé trwale zmiany
w Sluzéwee zatok.

Jak je rozpoznaé? W tym
wypadku zaczyna sie od
bardzo charakterystycznego
chrzakania. Krotko pdzniej
pojawia sie tez bol gardla,
ktory nasila sie zwlaszcza,
gdy chory sie schyla, a do
tego dochodza bezdechy, ka-
szel, niedrozno$¢ iwydzielina
zZnosa.

Jak leczyc?
Ostre zapalenie zatok le-
czy sie przede wszystkim

objawowo. Ulge przyniosg z
pewnoscia inhalacje z pary
wodnej i ptukanie jam nosa
roztworami soli fizjologicz-
nej, morskiej lub emskiej.
Nasilone dolegliwosci bo-
lowe stlumia z kolei nieste-
roidowe leki przeciwzapal-
ne, a uczucie zatkania nosa
—leki obkurczajace naczynia
krwiono$ne blony §luzowe;j.
Zardéwno leki niesteroidowe,
jak i obkurczajace mozna
jednak stosowaé nie dtuzej
niz kilka dni, najwyzej piec.
Jesli po tym czasie objawy
nie mijaja, a nawet nasilaja
— lekarz dodatkowo przepi-
sze lek sterydowy stosowany
donosowo. Je§li pojawi sie
goraczka, ropna wydzielina
z nosa, silny bol twarzy lub

zeb6w — prawie na pewno
lekarz stwierdzi infekcje bak-
teryjna izapisze antybiotyk.
Najczesciej lekarz do cza-
su wyleczenia dolegliwo$ci
zleci tez choremu pozostaé
wdomu, wktérym tempera-
tura pomieszczen nie moze
przekraczaé 20 st. C.

Nieco innego sposobu lecze-
nia wymaga przewlekle zapa-
lenie zatok. Przede wszystkim
trzeba okresli¢ przyczyny
przewlekania sie objawow
1w miare mozliwosci wyelimi-
nowac je raz na zawsze. wtej
sytuacji  najsensowniejsza
bedzie wizyta u laryngologa,
ktéry moze wykonaé chocby
endoskopie jam nosa — ata
moze wykaza¢ np. obecnosé
polip6w. Jesli chory cierpi na
przewlekle zapalenia z po-
wodu skrzywionej przegrody
nosa lub alergicznego niezytu
nosa — lekarz zapisze gliko-
kortykosteroidy, ktére trzeba
stosowa¢ donosowo przez
przynajmniej cztery tygodnie,
aw przypadku alergii podaje
sie takze leki przeciwhistami-
nowe.

Powiktania

Ostre zapalenie zatok przy-
nosowych bardzo czesto ata-
kuje sasiednie narzady: oczo-
doét i gatke oczna. Wprawdzie
rzadziej, ale czasem dochodzi
do ciezkich iniebezpiecznych
dla zycia powiklan wewnatrz
czaszki. Jesli pojawi sie kto-
rykolwiek ztakich objawow:
obrzek powiek, silne bdle
w okolicy oczodolu, wysoka
temperatura, dreszcze — nie
zwlekamy z wizyta u leka-
rza rodzinnego!

Zapalenie zatok bez kataru?

Taka dolegliwo$¢ moze nas
dopas¢ szczegdlnie wokresie
jesienno-zimowym. Przyczy-
na moga by¢ chocby nagte
zmiany temperatury: z mro-
zu wchodzimy bezposrednio
do cieplego sklepu lub tram-
waju. A czasem winne sg nie-
szczelne okna. Sa tacy nie-
szczeSliwey, ktorzy ten rodzaj
bélu maja niejako wnaturze
— wystepuje unich wrodzona
sklonnos$¢ do choréb zatok,
np. wskutek anatomicznych
wad wbudowie. Ajednak nie
tylko katar wskazuje na zapa-
lenie zatok. Ztym, ze wprzy-
padku bdlu zatok bez kataru
trzeba szybko zglosi¢ sie do
lekarza, by ten zlecil dalsze
badania. Moze sie bowiem
okazaé, ze wcale nie dokucza
nam zapalenie zatok. Rownie
dobrze zatoki moga boleé
w przypadku wystepowania
naro$li czy polipow.

Maria iecka
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Ziota na ratunek wiosennym olerglkom

Mamy wiosng!
Wyczekiwana przez
wielu z nas pora roku
niestety moze by¢
okresem meczarni
dla wszystkich tych,
ktérzy cierpiq na
sezonowe alergie. Ale
spokojnie, natura to
obosieczny miecz i ma
w zanadrzu sposoby,
na ztagodzenie ich
objawéw.

lergicy niemal zmuszeni

sa wowczas do siegania

po leki oparte na stery-
dach oraz antyhistami-
owe, awszystko to, aby

moc wmiare normalnie funk-
cjonowaé. Nie sa one jednak
pozbawione skutkow ubocz-
nych, ale itutaj jest nadzieja.
Jak wiadomo, natura podob-
no dysponuje panaceum na
niemal wszystkie schorzenia,

wiec czemu by nie sprobowaé
lagodzenia alergii ziolami?

Z takiego zalozenia wyszed}
Marian, ktéry jednocze$nie
uwielbia i nienawidzi wios-
ne —domyslacie sie zjakiego
powodu, prawda? Marian
od kilku dtugich lat wspiera
si¢ wtym trudnym dla niego
czasie lekami antyhistamino-
wymi, stosowal takze terapie
sterydami, ale zrezygnowal
z niej z powodu skutkow
ubocznych. Leki chcialby
ograniczy¢, ale poki nie zna-
lazl dla nich alternatywy. Ale
pewnego dnia znajoma dok-
tor botanik opowiedziala mu
otym, ze moglby swoje dole-
gliwoéci sprobowac ztagodzié
stosujac substancje zawarte
wziolach.

Nie leczg ale pomagajq znosic
objawy — a moze jednak?

W przypadku alergii sto-
wem-kluczem jest ,histami-
na”. Dokladniej o alergiach
dowiecie si¢ znaszych innych
wpisow jej poéwieconych,

tutaj nadmienimy tylko, ze
wposkramianiu alergii chodzi
de facto oto, aby zablokowaé
,wyrzut” histaminy wnaszym
organizmie. [jak sie okazuje,
natura ma tutaj co nieco do
zaoferowania. Jakkolwiek
nie sa wstanie same w sobie
calkowicie leczy¢ alergii to
jednak moga by¢ wydatna
pomoca W znoszeniu upor-
czywych objawow. Dla wielu
alergikow brak dolegliwosci
to tak naprawde brak aler-
gii dlatego Marek pomyslal,
ze sprobuje siegnaé po kilka
ro$linek poleconych mu przez
pania doktor.

Pokrzywa - tu swedzi i tu
tez. OczywiScie nie méwimy
onacieraniu sie zywa roélinag,
a o przyjmowaniu jej droga
pokarmowsa. Ot6z pokrzy-
wa ma $wietne wlasciwoSci
przeciwzapalne co jest nieco
dziwne poniewaz jednocze$-
nie ma duzo histaminy. Po-
krzywa jako narzedziem do
walki zalergiami powinni sie

REKLAMA

Pogorszyt ci sie wzrok?

Chcesz zmieni¢ oprawki na modniejsze?

Znajomi namawiajg cie na soczewki kontaktowe?

Chetnie pomozemy! Przyjdz i sprawdz.
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tel. 502 470 306
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takze zainteresowaé¢ domo-
wi bimbrownicy - nalewki
itynktury na bazie pokrzywy
dzialaja skuteczniej, niz np.
kapsulki zwyciagiem. Oczy-
wiScie zazywane z umiarem,
anie pot litra dziennie. Sama
w sobie, pokrzywa §wietnie
wspolpracuje z kolejnymi
dwoma antyalergicznymi
herosami ziolowymi.

Szanta - stosunkowo mato
znana wnaszym kraju ro$lin-
ka, aszkoda bo ma doskonale
wiaéciwosci chroniace uklad
oddechowy. Czesto mozna
znalez¢ ja w smacznych pa-
stylkach, cukierkach oraz sy-
ropach —dziala wykrztusnie,
pomaga udrazniaé oskrzela,
wzmacnia organizm ijedno-
cze$nie go tonizuje. Pomocna
w astmie zracji tego, ze roz-
luZznia mie$nie drég odde-
chowych. Przy okazji dziala
moczopednie co pomaga
wusuwaniu toksyn zorgani-
zmu.

Roézeniec gorski - pisalismy
owspanialych wlasciwosciach
tego zi6lka jako adaptogenu.
Zpodobnego powodu znalaz}
sie takze na liScie naszego
Mariana. Ma doskonale wlas-
ciwosci antyhistaminowe, jest
$wietnym antyoksydantem
idziala wybitnie przeciwza-
palnie —jezeli jest umiejetnie

stosowany, zwlaszcza wsyner-
gii z innymi adaptogenami
iszerzej ros$linami. Rézeniech
pomaga pozbywaé sie zale-
gajacej w drogach oddecho-
wych wydzieliny. Wyjatkowo
skutecznie dziala wpolacze-
niu z szanta i pokrzywa, ato
wszystko w postaci nale-
wek spirytusowych.

Lepieznik - mozemy sie za-
lozyé, ze malo kto zWas sly-
szal otej roélinie. I nie macie
czego sie wstydzi¢ ponie-
waz $wiat medycyny odkryl
wlaSciwosci lepieznika sto-
sunkowo niedawno. Ale za
to zostal zbadany pod katem
wlasciwosci antyalergicznych
najdokladniej ze wszystkich
ziol iroélin. Co sig¢ okazalo?
Swietnie pomaga walergiach
sezonowych, znoszac upor-
czywe migreny oraz zapo-
biegajac atakom astmy ilago-
dzac sama, chorobe. Niektore
odmiany lepieznika maja nie-
stety duze stezenie pewnych
szkodliwych dla naszych
watrob alkaloidow. Ale bez
obaw, na rynku dostepne sa
wyciagi ztych ,bezpiecznych”.

Dziewanna - alergicy sezo-
nowi moga, jak Marian, roz-
wazy¢ picie herbatki ztej nie-
pozornej roslinki. Znana jest
z doskonalych wlaéciwosci
chroniacych uktad oddecho-

wy, dzialajac przeciwzapal-
nie. Ma duzo flawonoidéw,
Sluzdéw, zywic i bakteriobdj-
czego olejku eterycznego.
Dziala oslaniajaco na uklad
oddechowy co przydaje sie
wastmie ichorobach oskrzeli.

Tymotka tagkowa - w zasa-
dzie nieznana szerzej roslin-
ka o poteznym potencjale
prozdrowotnym.  Pomaga
w astmie, rozluZnia drogi
oddechowe iniweluje objawy
alergii np. wpostaci lzawienia
z oczu. Co ciekawe, badania
wykazaly, ze tymotka lakowa
moze stuzyé jako substytut
klasycznych lekéw stosowa-
nych na alergie. Czesto cho-
rzy zazywaja ja ijednoczes$nie
»schodza” do nizszych dawek
Kklasycznej terapii sterydowe;j.

Czosnek — no moze nie ziolo,
ale wspominamy onim tutaj
poniewaz znalazl sie na liScie
Mariana, co go nieco zadzi-
wilo. Nie spodziewal sie, ze
wlaSciwosci przeciwzapalne
czosnku moga by¢ pomocne
walergii. To zasluga kwerce-
tyny, naturalnie wnim wyste-
pujacej substancji przeciwhi-
staminowej. Niezaleznie od
tego czosnek ma na tyle duzo
innych wla$ciwosci zdrowot-
nych, ze warto go wlaczy¢ do
swojej diety.

Maciej Chroscielewski
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Nieuleczalna slepota barw.
Co to takiego?

Martyna byta

w szoku. Przed
minutq wchodzita do
gabinetu okulisty, aby,
jak sie spodziewatq,
przejs$¢ rutynowe
badania i otrzymaé
zaswiadczenie
potrzebne do podijecia
upragnionej przez nig
pracy dziennikarza.
Przed chwilg
dowiedziata sie, ze
cierpi na delikatng
forme daltonizmu.

t6z Martyna pozytyw-
nie przeszla tekst zpo-
pularng tablica z licz-
bami -zidentyfikowala
wszystkie, ito zaréwno
prawym, jak ilewym okiem.
Z ostroécia widzenia per-
spektywy tez nie miala prob-
leméw. Te pojawily sie, gdy
okulistka podsuneta Marty-
nie obrazki zr6znobarwnych
kropek, na ktérych miala
rozpoznaé cyfry, czyli tzw.
tablice Ishihary. Ku swemu
zaskoczeniu byla w stanie
zidentyfikowaé poprawnie
zaledwie polowe zdziesieciu.
— No c6z, wyglada na to,
Ze ma pani, jak by to powie-
dzieé, pewna forme delikat-
nego daltonizmu — zawyro-
kowala okulistka.
— Czy to znaczy, ze nie
przeszlam badan inie dosta-

REKLAMA
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ne zaswiadczenia? — zapytala
przerazona Martyna.

— Nie, wzasadzie jest pani
zdrowa, to nie jest taka wada,
ktora pania dyskwalifikuje.
Od kiedy ma pani problemy
ztakimi kolorowymi obrazka-
mi? — chciala wiedzie¢ oku-
listka.

— Wie pani co? Pamietam,
ze mialam taki problem na
badaniu bilansowym wszko-
le podstawowe;j.

— No c¢6z, wypisze Pani
za$wiadczenie, ze jest pani
zdolna do pracy, aprzy okazji,
aby sie pani nieco uspokoila,
prosze sobie poczyta¢ o dal-
tonizmie i jego odmianach.

Whbrew pozorom, daltoni$ci
wiektorych branzach sa nie-
oceniong iwielka pomoca. Na
szczecie pani to nie dotyczy
bo chodzi oludzi, ktérzy wi-
dza tylko czern ibiel —dodala
doktor. Po powrocie do domu
Martyna od razu sprawdzila,
czym jest daltonizm.

Daltonizm to nie tylko
widzenie na czarno i biato
Slepota barw, jak inaczej
zwany jest daltonizm, jest
w wiekszoéci przypadkéw
schorzeniem juz wrodzonym.
Popularna nazwa ,daltonizm”
wrziela sie od nazwiska uczo-
nego, Johna Daltona - zdol-

x iy

Etk, ul. Armii Krajowej 33
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poniedziatki i $rody
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. NEUROLOGICZNY
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Olecko, ul. Zielona 37

wtorki
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25423ekwe-a-M

ny chemik i fizyk zauwazyl,
ze niektére barwy odbiera
i identyfikuje calkowicie
inaczej, niz jego znajomi
iinni ludzie. Nie byl jednak
w stanie odkryé¢ przyczyny
nietypowych réznic - te zo-
staly wyciagniete na $wiatlo
dzienne znacznie pdzniej,
a choroba dala sie poznac
dokladniej dopiero pod ko-
niec XX wieku.

Choroba jest powszechnie
rozumiana, jako widzenie na
czarno ibialo, ale to tylko jedna
zform daltonizmu. Generalnie
wprzypadku daltonizmu mo-
zemy mie¢ do czynienia z di-
chromatyzmem, trichromaty-
zmem oraz najbardziej skrajna,
odmiang tej przypadto$ci, mo-
nochromatyzmem.

Dichromatyzm to nie od-
réznianie barwy czerwonej
od barwy zielonej. Za ta
postaé defektu odpowiada
brak jednego z rodzajow
tzw. fotoreceptora (wspo-
mnianych czopkéw). Tacy
daltoni$ci moga nie odbie-
ra¢ np. koloru czerwonego
(protanopia) czy zielonego
(deuteranopia), jak iniebie-
skiego (tritanopia).

Trichromatyzm z kolei
to zaburzenie wrazliwo-
§ci okre§lonego rodzaju
czopkéw. Skutkuje to ob-
nizong percepcja np. czer-
wieni (protonomalia) lub
zieleni (deuteranomalia)
ikoloru niebieskiego (tri-
natomalia).

Monochromatyzm to juz
calkowita niezdolnosé do
rozpoznawania barw. Takie
osoby moga mie¢ takze wy-
razne zaburzenia wwidzeniu
w okreSlonym $wietle, np.
dziennym.

Jak powstaje daltonizm?

Najczesciej jest tak, ze ta
wada wzroku jest dziedzi-
czona zpokolenia na pokole-
nie w przekazywanym chro-
mosomie X. Na daltonizm
znacznie bardziej sa narazeni
panowie — maja tylko jeden
taki chromosom, podczas
gdy panie dysponuja dwo-
ma. Réwniez defekty w bu-
dowie oka, jak brak czopkow
odbierajacych/przetwarza-
jacych widmo $wietlne (fale)
lub ich zaburzone i niewtas-
ciwe dzialanie sa przyczyna
tego defektu.

Stosowanie  niektérych
substancji medycznych ile-
kéw moze poskutkowaé na-
bawieniem sie daltonizmu.
Oczywiscie ta choroba moze
by¢ takze wywolana inna,
jak np. jaskra, zwyrodnie-
niem plamki zdltej, czy tez
za¢ma. Bezpoérednie urazy
oczu roéwniez moga skutko-
wa¢é nabawieniem sie dalto-
nizmu.

Jak objawia sie daltonizm?

Oprocz oczywistych, jak np.
wprzypadku monochromaty-
zmu (brak identyfikowania
koloréw), objawy daltoni-
zmu mogg byé naprawde
zwodnicze, tym bardziej, ze
wiele chorych oséb nawet
nie wie, ze odbiera pewne
barwy nieco inaczej, niz zdro-
wi ludzie. Dokladnie tak, jak
nasza Martyna. Nie widziala
dokladnej réznicy miedzy
czerwonym, azielonym, stad
niektoére cyfry ztablic Ishiha-
ry byly dla niej nierozpozna-
walne.

W celu potwierdzenia po-
tencjalnych objawow daltoni-
zmu przeprowadza sie takze
jeszcze test przy wykorzysta-
niu tzw. amaloskopu, abada-
nie polega na tym, Ze osoba
porownuje do siebie dwie
zestawione ze soba barwy.

Czy daltonizm jest uleczalny?

Mamy zle wieSci - niestety
nie jest. Obecna medycyna
konwencjonalna (zresz-
ta alternatywna takze) nie

opracowala poki co sposobu
na poradzenie sobie z tym
przykrym schorzeniem.
Pewna formg podleczenia
i poprawienia komfortu
chorych moze by¢ noszenie
specjalnych okularéw, kto-
re sa pomocne w korekcji
widzianych barw - niestety
chory moze dostrzegaé tyl-
ko barwe zielona iczerwona
oraz ich odmiany. Ponadto,
takie okulary pomoga wy-
lacznie osobom, ktore cierpia
na lzejsze, cze$ciowe odmia-
ny daltonizmu.

Daltonizm ma takze minusy
,dodatnie”

Jakkolwiek by to dziwnie
brzmialo, ale tak jest. Mar-
tyna pamietala dokladnie
slowa okulistki iszukala ich
potwierdzenia. OczywiScie
choroba ta wyklucza praco-
wanie wpewnych zawodach,
jak np. bycie kierowca, pi-
lotem, chemikiem, plasty-
kiem, ale takze np. maszy-
nista, fotografem czy nawet
lekarzem.

Martyna doczytala za to, ze
daltonis$ci, azwlaszcza oso-
by chorujace na skrajna jego
odmiane, monochromatyzm,
moga by¢ bardzo pomocni
w rzadkich specjalizacjach.
Ot6z sa wielka pomoca
w analizie czarno-bialych
zdje¢, co moze przydac sie
np. w zwigzku z lotniczymi
operacjami  militarnymi.
Osobiécie wyrazamy na-
dzieje, ze beda tutaj jak naj-
mniej potrzebni, bo przeciez
nikt nie zZyczy sobie wojen.

Mamy nadzieje, ze daltoni-
$ci sie nie obraza. Itak Was
kochamy. I policjantow tez,
bo mamy dla Was na koniec
maly dowcip.

Policjant zatrsymuje samo-
chad.

— Prosze pana, przejechal
pan skrzyzowanie na czer-
wonym Swietle. Bedzie man-
dacik.

— Panie wladzo, ja bardzo
praepraszam, naprawde nie
zauwazylem. A tak szczerze
mowiqc, to jestem daltonistq.

Skonfundowany policjant
daruje mu mandat. Wieczo-
rem, gdy zdaje stuzbe koledze,
mowi:

— Spotkalem dzisiaj na
mieScie daltoniste. Swietnie
mowit po polsku.

Maciej Chroscielewski
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Z6ttko jajka bardzie] wartoéciowe od biatka

Z6ttko jaja kurzego ma
bardziej urozmaicony
sktad chemiczny niz
biatko, jest bardziej
warto$ciowq czesciq
jaja, jest takze bardziej
kaloryczne - wskazuije
dr Agata Kiciak

z katedry dietetyki
Slgskiego Uniwersytetu
Medycznego.

ialko jaja kurzego sta-
nowi tzw. bialko wzor-
cowe, zawierajac wszyst-

kie aminokwasy, wtym
niezbedne aminokwasy
egzogenne (tryptofan, tre-
onina, izoleucyna, leucyna,
lizyna, metionina), ktérych
organizm nie potrafi sam wy-
produkowa¢ - dlatego nalezy
je dostarczac zpozywieniem.
Z6tko jaja kurzego ma
bardziej urozmaicony sktad

chemiczny, niz bialko, ztego
wzgledu jest bardziej war-
tosciowa czescia jaja, jest
jednak réwniez bardziej ka-
loryczne.

Jaja maja korzystny sktad
thuszezu, dostarczaja wielu
niezbednych dla organizmu
nienasyconych kwasow
tluszezowych, wtym kwaséw
omega-3, gléwnie wpostaci
kwasu dokozaheksaenowe-
go (DHA). DHA pomaga
wutrzymaniu funkeji mozgu
iwzroku.

Waznym skladnikiem jest
lecytyna, ktorej zawarto$é
wzobttku jest trzykrotnie wyz-
sza niz w soi, bedacej glow-
nym jej zrédlem zywienio-
wym. Lecytyna jest istotna
dla prawidlowego funkcjo-
nowania ukladu nerwowego,
jest stala skladowa mozgu,
oslonek mielinowych tkanki
nerwowej iuczestniczy wme-
tabolizmie cholesterolu.

Cennym skladnikiem jaja
kurzego jest cholina, be-

Fot. pixabay

daca waznym elementem
zapewniajacym prawidlo-
wa prace mozgu, systemu
nerwowego i metabolizmu
watroby. Odgrywa ona waz-
ng role w rozwoju moézgu
i rdzenia kregowego pod-
czas ciazy, rozwoju poznaw-
czego u niemowlat, moze
tez poméc w zapobieganiu

REKLAMA

oslabieniu funkcji poznaw-
czych uoso6b starszych.
Zotka jaja kurzego zawie-
raja duze iloSci luteiny oraz
zeoksantyny, karotenoidow
o wlaéciwosciach  prze-
ciwulteniajacych. Badania
wykazaly, ze dostarczenie
wystarczajacych ilosci tych
sktadnikow  odzywezych

moze istotnie zmniejszy¢
ryzyko za¢my izwyrodnienia
plamki z6ltej.

Jajka sa przy tym dobrym
zrédlem witamin rozpusz-
czalnych w tluszczach: A,
D, E, K oraz wwodzie: B1,
B2, B5, B6, B9, B12. Spo-
zywanie dwoch jaj dziennie
moze pokry¢ 10 - 30 proc.

OGOLNODOSTEPNA REHABILITACJA

AZS COSA CENTRUM REHABILITACII & SPA W WILKASACH

OFERUJE ZABIEGI:
* FIZYKOTERAPIA

HYDROTERAPIA
KINEZYTERAPIA GRUPOWA

(CWICZENIA W WODZIE)

MASAZE LECZNICZE
ZABIEGI PIELEGNACYJNE

NA CIALO | TWARZ

Akademicki Zwigzek Sportowy Centralny Osrodek Sportu Akademickiego
Osrodek w Wilkasach, ul. Niegocinska 5, 11-500 Gizycko

TLENOTERAPIA - KOMORA HIPERBARYCZNA

zapotrzebowania na wita-
miny dla oséb doroslych,
poza witaming C, ktorej
jaja nie zawieraja. Jaja
kurze sa rowniez cennym
zrodlem skladnikéw mi-
neralnych: fosforu, pota-
su, sodu, wapnia, zelaza,
cynku, selenu.

Jedno jajo zawiera 270 mg
cholesterolu, jest zatem bo-
gatym zrodlem cholesterolu
pokarmowego. Dr Kiciak za-
strzegla, ze wysokie spozycie
cholesterolu wraz z zywno$-
cia nie jest jednoznaczne
z podwyzszonym stezeniem
cholesterolu we krwi. Ak-
tualne badania naukowe
wskazuja, ze cholesterol
pokarmowy nie wplywa na
ryzyko wystapienia choréb
sercowo-naczyniowych.

Zawarto$¢ skladnikow od-
zywcezych wjajach zalezy jed-
nak od réznych czynnikéw,
m.in. rasy kury, sposobu zy-
wienia ipory roku.

Mateusz Babak/PAP

24423ekwe-a -P
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OGtOSZENIA DROBNE

PRYWATNY GABINET URAZOWO-
-ORTOPEDYCZNY lek. Marcin
Witkowski i specjalista ortopeda
traumatolog przyjmuje: CO-
DZIENNIE zapisy po rejestracji
telefonicznej: 877394522,
PILNE PRZYPADKI 24h/7 dni

w tygodniu tel. 669-601-609
ul. Sikorskiego 3C (budynek
basenu). W gabinecie mozliwe
jest wykonanie: USG narza-

du ruchu, zastrzyku z osocza
(PRP), kwasu hialuronowego,
blokady z lekiem sterydowym

i przeciwbblowym, zabiegi
urazowe, ortopedyczne, lekkie
gipsy, w ktérych mozna ptywac,
blokady okotokregostupowe

i przykregostupowe, NOWOSC
PYNNA PROTEZA

PRYWATNY GABINET NEUROLO-
GICZNY | KONSULTACJE W DZIE-
DZINIE CHOROB ZAKAZNYCH
lek. Katarzyna Witkowska — spe-
cjalista neurologii i specjalista

choréb zakaznych Gizycko, ul.
Sikorskiego 3C (budynek base-
nu), tel. 509-324-569

PRYWATNY GABINET UROLO-
GICZNY dr. n. med Wiestaw
Kotarski- USG uktadu moczowe-
go i jamy brzusznej. Gizycko, ul.
Wodociggowa 2 (obok budynku

szpitala, naprzeciw urologii), tel.

602-663-694

GABINET LECZENIA BOLU dr n.
med. Butat Tuyakov specjalista
anestezjologii i intensywnej
terapii. Tel. 606-380-943

do 18.30, Czwartek od 12.00
do 18.30 oraz piatek 15.00 do
17.00

Rejestracja tel. 604 256 115
Przyjecia w ramach ubezpie-
czenia w Narodowym Funduszu
Zdrowia i wizyty prywatne.
Terapia dorostych z rodzin dys-
funkcyjnych. Terapia uzaleznien
od internetu, gier, hazardu oraz
narkotykéw i alkoholu.

mgr Piotr Gierkowski- Psycho-
terapeuta w procesie certyfi-
kowania oraz certyfikowany
specjalista psychoterapii.
Zapisy, tel. 793-975-568

PSYCHOTERAPIA UZALEZ-
NIEN NZOZ Poradnia Terapii
Uzaleznien 11-500 Gizycko, ul.
Ko$ciuszki 9/1.

Kier. poradni — certyfikowany

specjalista psychoterapii uzalez-

nief mgr Gizela Frojman.
Sroda od 12.00 do 16.00 oraz
poniedziatek- wtorek od 12.00

GABINET AKUPUNKTURY
OSRODEK WALKI Z BOLEM dr n
med. Czestaw Wismont- béle
gtowy, nerwobéle, dyskopatia,
choroby sercowo-naczyniowe,
ptucne i brzuszne, moczenie
nocne, natogi i inne choroby,
laseropunktura- akupunktura
przy pomocy lasera. Gizycko, ul.

Przejsciowa 2, tel. 874284092,
602-738-589

REHABILITACJA | ODNOWA- za-
biegi fizykalne, ¢wiczenia, ma-
saz. Ul. Bohaterow Westerplatte
4, 11-500 Gizycko (przychodnia
lekarska- dawna apteka Caritas),
Tel. 799 092 745

PRYWATNY TRANSPORT
MEDYCZNY Przewo6z pacjenta:

z domu do szpitala, ze szpitala
do domu, miedzyszpitalny, do
sanatorium, do doméw opieki,
na zabiegi rehabilitacyjne, do
lekarza specjalisty na umoéwiong
godzine, do stomatologa, na
badania lekarskie RTG, USG,
Tomografii Komputerowej, Rezo-
nansu magnetycznego. Wnosi-
my pacjenta na dowolne pietro,
przenosimy bezpiecznie na t6zko
lub fotel w domu, realizujemy
transport medyczny na terenie
Gizycka, kraju i Europy.

W naszej ofercie znajduje

sie takze Swiadczenie ustug
transportu miedzynarodowego
w catej Europie. Zajmujemy

sie przewozem 0s6b chorych

i niepetnosprawnych na réznego
rodzaju zabiegi, repatriacja po
wypadkach, leczenie, rehabilita-
cje i inne formy pomocy medycz-
nej. Gwarantujemy terminowy

i sprawny transport w komfor-
towych i w petni wyposazonych
ambulansach, przystosowanych
do przewozu oséb z ograniczong
motoryka. Zapewniamy tez
wyszkolong kadre ratownicza.
Nasze ustugi obejmuja réwniez
zabezpieczanie imprez maso-
wych. Realizujac nasze ustugi
bezpieczehstwa medycznego,
przestrzegamy przepisow
obowiazujacych na podsta-

wie rozporzadzenia Ministra
Zdrowia z 6 lutego 2012 roku.
Okresla ono jasno, ze za-
bezpieczenie medyczne jest

wymagane w przypadku, gdy
liczba uczestnikéw na Swiezym
powietrzu przekroczy 1000,

a w zamknietych pomieszcze-
niach 300 os6b. Zapewniamy
nasze ustugi na takich wyda-
rzeniach jak imprezy sportowe,
kulturalno-rozrywkowe czy
prywatne imprezy.

W ramach naszych ustug gwa-
rantujemy:

- obecnos¢ wykwalifikowanej

i doSwiadczonej kadry me-
dycznej lekarzy, ratownikow
medycznych oraz kierowcoéw ra-
townikow,

- w petni wyposazone karetki

w standardzie Si P,

- opatrzenie ran na miejscu oraz
transport do szpitala.

- Wiecej informacji pod adresem
internetowym: www.prywatny-
transport-medyczny.pl.

- Zgtoszenia pod catodobowym
numerem telefonicznym: 609-
654-112

ROZKLAD GODZIN PRACY APTEK OGOLNODOSTEPNYCH NA TERENIE POWIATU GIZYCKIEGO

; y Godziny pracy
Lp. Nazwa i adres apteki Telefon pamsical:zt:::ek— st S wieta
I. Miasto Gizycko
1. | Apteka, ul. Wodociagowa 17, 11-500 Gizycko (87) 428-25-91 8:00-18:30 nieczynna nieczynna nieczynna
2. | Apteka Blekitna, ul. Jagielty 14, 11-500 Gizycko (87) 429-81-15 7:00-20:00 8:00-16:00 nieczynna nieczynna
3. | Apteka Cefarm, Al. Wojska Polskiego 8, 11-500 Gizycko (87) 428-52-84 8:00-19:00 8:00-16:00 nieczynna nieczynna
4. | Apteka Cefarm, ul. Kosciuszki 18, 11-500 Gizycko (87) 428-33-03 8:00-20:00 8:00-16:00 nieczynna nieczynna
5. | Apteka Cefarm, ul. Warszawska 7, 11-500 Gizycko (87) 428-23-60 8:30-16:30 8:00-14:00 nieczynna nieczynna
6. | Apteka Centrum, ul. Jagielly 1A, 11-500 Gizycko (87) 428-15-64 | 9:00-20:00 9:00-18:00 | 10:00-17:00% | nieczynna
7. | Apteka Dbam o Zdrowie, ul. Kazimierza Wielkiego 2, 11-500 Gizycko | 800-110-110 8:00-20:00 8:00-20:00 | 9:00-20:00% nieczynna
8. | Apteka Dr. Max, ul. Warszawska 2, 11-500 Gizycko (87) 429-16-55 | 8:00-20:00 8:00-20:00 | 11:00-18:00* | nieczynna
9 | Apteka Gemini, Plac Grunwaldzki 11, 11-500 Gizycko (87) 428-31-49 | 8:00-20:00 8:00-16:00 | nieczynna nieczynna
10. | Apteka Nowa, ul. Wodociagowa 154, 11-500 Gizycko (87) 428-79-09 | 8:00-21:00 8:00-20:00 | 8:00-20:00 9:00-14:00
11. | Apteka Parkowa, ul. Warszawska 29, 11-500 Gizycko (87) 428-52-83 8:00-19:00 nieczynna nieczynna nieczynna
12. | Apteka Przyjazna, ul. Kosciuszki 25A i 25B, 11-500 Gizycko (87) 428-89-09 7:30-20:00 8:00-16:00 nieczynna nieczynna
13. | Apteka Salveo, ul. Okrzei 4, 11-500 Gizycko (87) 428-78-00 | 8:00-19:00 8:00-15:00 | nieczynna nieczynna
14. | Apteka Spoteczna Na Warszawskiej Grupa Nowa Farmacja, PRy ; g : ; . :
ul. Warszawska 6, 11-500 Gizycko (87) 428-55-00 7:30-20:00 8:00-16:00 nieczynne nieczynne
15. | DOZ Apteka Dbam o Zdrowie, ul. Olsztyriska 3A, 11-500 Gizycko 800-110-110 8:00-19:00 8:00-16:00 nieczynna nieczynna
1l. Miasto Ryn
1. | Apteka Viola”, ul. Wallenroda 2, 11-520 Ryn | (87) 421-80-37 | 8:00-18:00 8:00-14:00 | nieczynna nieczynna
lll. Gmina Gizycko
1. | Punkt Apteczny, ul. Olsztyriska 48, Wilkasy, 11-500 Gizycko (87) 429-22-21 | pn.wt. sr.,pt.: | nieczynny nieczynny nieczynny
8:00-16:00
CZW.:
11:00-19:00
IV. Gmina Kruklanki
1. | Apteka Pod Modrzewiem, ul. Dworcowa 2, 11-612 Kruklanki 570-280-203 | pn.wt..czw.,pt. | 9:00-14:00 nieczynna nieczynna
8:00-16:00
sr.: 9:00-18:00
V. Gmina Wydminy
1. | Apteka ,VITA", ul. Dworcowa 1B, 11-510 Wydminy | (87) 564-09-38 | 8:00-18:00 [ 8:00-13:00 | nieczynna nieczynna

* czynne tylko w niedziele handlowe 2023 r. tj. 29 stycznia, 2 kwietnia, 30 kwietnia, 25 czerwca, 27 sierpnia, 17 grudnia, 24 grudnia.

Stan na dzien: 03.04.2023 r.




PRYWATNY GABINET

PRYWATNY

TRANSPORT MEDYCZNY

tel. 609 654 112

ORTOPEDYCZNY

lek. med. Marcin WitkowsRi

specjalista ortopedii i traumatologii narzqdu ruchu

Rejestracja:
87 739 45 22

Pilne przypadki:
. = 669601609

. & | GIZYCKO
4 ul. Sikorskiego 3C
(GIZYCKI BASEN)
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KONGRES PRZ

+ interesujace prelekcje i dyskusje
inspirujacy goscie

stoiska wystawiennicze

strefa networkingowa

istotne tematy:

¢ BIZNES | GOSPODARKA

¢ BEZPIECZENSTWO NARODOWE
¢ ENERGETYKA JUTRA

¢ ROLNICTWO PRZYSZ£0OSCI

& MEDYCYNA PRZYSZtOSCI

¢ SAMORZAD PRZYSZt0SCI

+ WYZWANIA EKOLOGICZNE

¢ TRENDY SPULEEZNE A
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