Twoj miesiecznik

O zdrowiu

tak dla zdrowia

Marzen, o ktére warto walczyc.
Radosci, ktorymi warto sie dzielic,
Przyjacioét, z ktérymi warto byc.
Nadziel, bez ktdrej nie da sie zyc.

Wszystkiego najlepszego
w Nowym Roku 2012!
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BEZPLATNY MATERIAL INFORMACYJNY KAMPANII SPOtECZNEJ TAK DLA ZDROWIA o STYCZEN 2012

ZMIENNE KOLEJE LOSOW PACJENTOW. STYCZEN 2012

W maju 2011 roku zostala podpi-
sana nowa ustawa, regulujaca kwe-
stie finansowe dotyczace obrotu le-
kami refundowanymi (USTAWA
z 12 maja 2011 r o refundacji
lekow, srodkow spozywezych spe-
cjalnego przeznaczenia Zywienio-
wego oraz wyrobow medycznych).
Niektore jej zapisy obowiazuja juz
od zeszlego roku, ale wiekszosc
tych najistotniejszych obowiazuje
od 1 stycznia 2012 roku. To, co
nowe, budzi watpliwosci. Oto naj-
czestsze pytania zadawane przez
pacjentow.

1.Czy w kazdej aptece ceny lekow
53 takie same?

— Nie. Sztywne mar?e sprzedazy
narzucone przez ustawe dotycza
tylko lekow refundowanych przez
panstwo. Leki pelnoplatme na re-
cepte 1 te dostepne bez recepty
(OTC), a takze suplementy diety
nadal beda w roZnych aptekach
w zroznicowanych cenach, zalez-
nych od marzy apteki.

2. Czy mozna kupic leki za przy-
stowiowy grosz?

— Do konica grudnia 2011 roku ap-

teka zgodnie z prawem mogla _ zre-
zygnowac”™ Z CZesSCi SWojego Za-

robln, zFmniejszajac fym samym
oplate pacjenta za lek refundowany.
Od stycznia 2012 takie dzialanie jest
zakazane 1 karalne Apteka nie mozna
sprzedac leku refindowanego z inna
niZ ustawowa marz3a Regulacja nie
dotyczy lekdow OTC, suplementow
diety 1 lekow pelnoplatnych

3. Czy ceny lekow s3 duzo wyiszel

— Na pewno wyzZsza jest oplata pa-
cjenta, ktory kupowal w 2011 roku
zamienniki lekow oryginalnych,
czy tez paski diagnostyczne do mie-
rzenia poziomu cukmu po grosiku
Iub zlotowee. Obecnie taki pacjent
najbardziej odczuje wzrost oplaty

za zakupione leki. Takze od stycznia
2012 pacjent ma prawo do zakupu
tanszego odpowiednika leku prze-
pisanego przez lekarza, jednak cena
takiego leku jest regulowana sziywng
MAarza narzicansg przez nowa ustawe.
Pacjenci, ktorzy do tej pory leczyli
sig¢ lekami pelnoplatnymi, nie od-
czuj3 wzrost oplaty za leki.

4, Programy lojalnosciowe - karty
lojalnosciowe?

— Dotychczas wystepowaly trud-
nosci ze znalezieniem prawnej de-
finicji programm lojalnosciowego
jako formy reklamy w ustawodaw-
stwie farmaceutycznym. Stanowi-

sko Glownego Inspektora Farma-
ceutycznego w tej sprawie opiera
sie na orzecznictwie sadow admi-
nistracyjnych. Wyjasnia, 7e prowa-
dzenie programéw lojalnoscio-
wych jest forma reklamy dzialal-
nosci apteld 1 w zwiazku z tym
w swietle nowego prawa od stycz-
nia tego roku jest catkowicie zaka-
zane Nie moZna wiec korzystac
z oferowanych wezesniej bonusow
W postaci rabatow na kolejne za-
kupy lub kontynuowac zbierania
punktow.
Amna Pietrzykowska
mgr farmacji

NOWY ROK. NOWE WYZWANIA
JAK SOBIE INTELIGENTNIE
ZE WSZYSTKIM PORADZIC?

Nowy Rok, Nowa Rzeczywi-
stos¢. Wielu przekonnje, Zze bedzie
jeszcze trudniejsza, bardziej napigta,
kryzysowa. Na fakty nie mamy
wplywu, ale na swoje podejscie do
nich na pewno.

MOC EMOCJI. Warto Swiadomie
wykorzystywac potencjal swojego
umyshy, analizowac sytuacje 1 13-
czyc pozytek z rozumu 1 emocji |,
czyli korzystac tzw. inteligencji
emocjonalnej. To ona pozwala nam
rozwiazywac problemy, poprawia
naszg kreatywmnos¢, sprawia, Ze
0sl3gamy synergie w Zyciu prywat-
nym i zawodowym 1 wlasciwie za-
rzadzamy samym sob3 1 naszymi
zwiazkami z inmymi. Im szybciej
uswiadomimy sobie, jak wiella
mamy osobisty wplyw na to, co sie
dzieje na zewnatrz, tym lepiej dla
nas 1 otoczemia.

DYSTANS. Do wszystkiego — do
siebie, do bliskich informacyi, prze-
lozonego, do s3siada 1 pogody. Nie
ma takich spraw, z ktdrymi czlowiek
by sobie nie poradzit Jedynym

prawdziwym problemem jest brak
zdrowia —na reszte mamy faktyczny
wplyw, chociaz bywa ciezko. Warto
czasami stanac z boku 1 popatrzec
na swoje zachowamnie z perspektywy
—czy podoba mi sie to, co widze?
JASNE CELE. Bardzo waZznym
aspektem staje sie wlasciwe ustale-
nie priorytetow. Sprawy wazne na
poczatku, mniej istotne kawaleczek
dalej. Wszystko logiczne, wedhug
plann, ktory na koficu ma efekt
i chwile przerwy oraz nagrode @ —
chocby ulubiona czekoladke. Naj-
lepiej podzielic cele na krotko
1 dlugookresowe — co zrobie w tym
roku, co zostawie sobie na kolejny?
Spontanicznos¢  jak  najbardzie;
wskazana, ale nie w sprawach istot-
nych, ktore organizujg Zycie kilkun
o0s0b. I najwarniejsze, aby na po-
czatku zadac sobie kilka pytan: co
w tym roku jest dla mnie najwazniej-
sze? Jakie plany maja moi bliscy?
Czy biore je pod wwage? Z czym na
pewno sobie poradze, a jakie kwe-
stie lepiej odlozy¢ chwilke w czasie?

Gdy okolicznosci beds bardzie)
sprzyjajace © . Warto wiedziec czego
sie chee 1 dazyc do tego przy zacho-
waniu zasady, Ze granice naszych
mozliwoscl Zawsze pOWImiEn wy-
znaczat dmgi czlowiek 1 jego dobro.

MONITORING. Znamy siebie naj-
lepiej. Zwlaszcza niepozadane dzia-
lania 1 wplyw otoczenia na nasze sa-
mopoczucie 1 organizm. Im szyb-
ciej zdiagnozujemy problem i sobie
z nim poradzimy tym lepiej, aby
tego dokonac konieczne jest jednak
jak najlepsze poznamie siebie — co
lubie? Co mi sprawia przyjem-
nosc? Z czym sie nie zgadzam? Co
mi przeszkadza? Kiedy potrafie 15¢
na kompromis, a ktorych spraw ab-
solutnie me akceptje? Nie dopro-
wadzajmy siebie do stanu, kiedy
konieczna staje sie pomoc lekarza.
Kazde nasze ralamanie wywiera
ogromny wplyw na caly rodzine,
otoczenie — nie doprowadzajmy
siebie do powaznych schorzen
Monitonymy swoje emocje, stan
ducha i cialo. A jak zdiagnozujemy
problem to starajnmy sobie z nim pora-
komedie, glupotki, odpoczynek,
samotne spacery, kiedy mam dosyc,
chwile nic-nierobienia, czy drobne
niespodzianki — to wszystko to bar-
dzo pomocne 1 malo kosztowne
formy terapii.

SLHOWA | BLISCY.
Rozmowa,  dialog,
konwersacja. Warto
mowic o tym, co dla
nas wazne, bo nikt
nie siedzi nam w glo-
wie po prostu. Empa-
tia motywuje nas do
kontaktow 1 jest nie-
zbedna do zrozumie-
nia w jaki sposob inne osoby po-
strzegaja dana sytuacje. Inna per-
spektywa ich spojrzenia pozwala
nam szybciej poradzi¢ sobie z pro-
blemami Coraz bardziej rosme
znaczenie relacji. Jak za dawnych
czasow, kiedy przy kawie spoty-
kalo sie mnostwo osob, tylko dla
przyjemnosci samego spotkania
Jednym z najgorszych uczul jest
poczucie  samotmosci.  Trzeba
z mim walczy¢. Usmiechnaé sie do
drugie] osoby, zadbac o towarzy-
stwo, wyciagnac do kogos reke, na-
pisac  list, maila, =zadzwomnic
Wspolczesne czasy naprawde bar-
dzo ulatwiaja kontakty — tylko musi
nam sie cheiec.

WIEDZA, WYTRWALOSC, DYSTANS
— magiczne trzy slowa, kidre po-
zwoly nam przetrwac zawieruche
zmian 2012 roku i1 poradzic sobie
z kazda zawieruchy. Niezaleznie od
sytuacji w kraju 1 na swiecie zainte-
resyjmy sie otoczeniem, proble-

mami innych osob. Nie tracmy
pewnosct siebie 1 poczucia wlasne)
wartosci. Nie obarczajmy siebie
1 imnych wing za wszystko zlo,
ktore nam sie przydarza. Czasami
rzeczy bywaja zlosliwe, ale to tylko
rzeczy, ktore podlegaja naszym de-
cyzjom@ Dzielmy informacje na
czworo 1 dyskutujmy o niej ze zna-
jomymi. A przede wszystkim nie
poddawajmy sie bez walki. Bo warto
zyc 1 byc! Inteligentnie. © ME

W NASTEPNYM NUMERZE:

» INTERAKCIA — aspiryna i ibuprofen.

» WSZYSTKO, CO POLAK
WIEDZIEC POWINIEN
o witaminoch A+E — SUPER.

» SERCE NIE SEUGA — jok mu poméc
w codzienmym funkcjonowaniu.

» NOWA RZECZYWISTOSC
PACJENTOW cd.




Silni wiekiem w sile wieku

Sita wieku zobowiqzu]e — osobiste
pudetko dobrych pomystéw” na to, jak
zy¢ aktywnie i by¢ wiecznie zdrowym.

~By¢ w sile wieku" - brzmi
pozytywniel

Kojarzy sie z potencjalem do zmian,
sifg witalng, mozliwosciami. Mie to,
co  byc starym”, ktére nadto obrosto
grubg warstwa negatywnych skoja-
rzeri. Przefamywanie stereotypdw nie
Jesttatwe. Tabliczek z napisem: smutek,
brak aktywnosd, dezar, stabe zdro-
wie, nieustannie przybywa, tymecza-
sem coraz wieksza Ilos¢ starszych
osob, ktdre obserwujemy wokot nas,
uprawiajgcych Jogging czy nordic
walking, absolutnie Im zaprzeczal
Skoro jednak to stowa tworzg rze-
czywistosé, przywrdémy stowu
LStarosé™ znaczenie w sile wieku'”,
By¢ moze zmienl sie takze nasze

STYCZEN

DZIEN
DZIADKA

nastawienie | wprowadzimy do na-
szego stylu Zycia wieksze lub mniej-
sze korekty? W kierunku bardzie] ak-
tywnym 1 zdrowym, czerpigc site
z sity wieku i zmieniajac nastawienie
innych do staroscl.

Jesien zycia bywa kaprysna

- ¢zasaml deszczowa, wietrzna,
zimna, kiedy indzie] bajecznie kolo-
rowa. W Zyciu, niezaleinie od wieku,
nie zawsze Jest dobrze, choé wydaje
nam sig, Ze wraz z wiekiem przyby-
wa nam problemdw. Z pewnoscig
w coraz wigkszym stopniu musimy
troszczy¢ sie o nasze zdrowle — ale
patrzac na to Z innej strony, nareszcie
mozemy pomyslec li tylko o sobie!

Przyjrzec sig, jak pracuja nasze mie-
inle, serce, nasz umysl, uwazniej
wstucha¢ w organizm. Z wiekiem
stajemy sie bardzie] czujni na sygna-
ty, ktore nam wysyta | o wiele tatwie]
jest nam w pore na nie Zareagowac
- wypic ziolowa herbatke, ubrac cie-
plejsze skarpetki, pdjs¢ do lekarza.
Dbamy o sieble lepie], niz wtedy,
gdy bylismy miodsi. Nie musimy juz
odktadac troski o wlasne zdrowie na
dalekie zas potem, gdy ugotujemy
Juz obiad na caly tydzieri dla cate]
rodziny, przekoplemy wzdiuz | wszerz
ogrédek. Nareszcie mozemy zwolnic,
cleszy¢ | delektowad mijajacg chwila,
nadajac je] wyjatkowe znaczenie.

W Jeslieni zyda czas plynie Jakby wol-
niej. Mamy go wiecej niz nasze dzied
1 wnuki. To wlasnie teraz moZzemy
w pefni wdrozy¢ zasady zdrowego
i aktywnego stylu zycia, ktére wy-
magajy clerpliwosci 1 swiadomoscl
siebie. MoZzemy poswieci¢ sie bez
reszty temu, na co dotychczas wiecz-
nie go nam brakowato, gdy bylismy
zobligowani wypetnia¢ mase obo-
wigzkdw rodzinnych | zawodowych.
A moze odkryjemy nowe zaintereso-
wania? Wszak dawno obalono juz
teorie, ze czlowiek rozwija sie jedy-
nie w mtodosci. To wiasnie w jesieni
Zycla mamy sZzanse na osiggniecie
wewnetrzne| integralnosci, zgody
z samym sobg | otaczajacymi nas
ludZmi. Docieramy do okresu bycia
medrcem — posiadania pefnej ma-
drosci Zyclowe|. Ten proces trwa cale
Zycle. Takiego kapitatu i takie] mocy
nle mozemy zmarnowad! Dzielmy
sie nim z Innymi! Szydetkowanie,
majsterkowanie, opiekowanie sie

Przyktady potraw, ktére pozwola zachowat miodost | czut sie dobrze.

ZDROWA DIETA SENIORA

Chleb razowy na zakwasie z pasta z makreli z kielkami

Chleb razowy z twarozkiem z kietkami

Owsianka

Salatka z selera 1 tunczyka

Salatka grecka

(Galaretka drobiowa

Risotto z warzywami

Kasza z buraczkami, cebulks 1 maslem

Mintaj duszony na masle z gotowana marchewksa
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wnukami, nauka jezykdw, spotkania
z przyjaciétmi, spacer. ..

MNa pewno jest cos, co swietnie po-
trafimy robi¢! Jesli satysfakcje spra-
wia nam pomaganie innym, zidZmy
swojg oferte w Banku Czasu, aby
sprawdzac sie w tym, w czym jeste-
smy dobrzy. Pomagajac innym
mozemy korzystad w zamian z Ich
serdecznodci | uprzejmosci — gdy
chcemy, by ktos pomalowat nam
sclany, odsniefyl chodnik czy zrobit
szydetkowego aniotka. A moZe zor-
ganizowac s3siedzks pomoc 1 po-
uczyé ortografil dziewczynke z trze-
clego pietra? A moze zaadoptowad
ze schroniska psa | zmotywowac sie
do spacerdw? Zwierzak na pewno
odwdzieczy sie nam po stokro¢
wiernmym towarzystwem.

Sposobdéw na zapeinienie ‘osobiste-
go pudetka dobrych pomystdw’ jest
z pewnoscla bez liku! Aktywny tryb
Zycia jest pojeciem szerokim. Z po-
wodzeniem miesd sie w nim nasza
ulubiona taweczka w parku jak 1 nasz
ulubiony serial, ktérego bohatero-
wie bardzo czesto wprowadzaja nas
w nieznane dotad sporty, jak chocby
nordic walking. To w koricu nasze
pudto | to my decydujemy o tym, co
kryje sie pod napisem ,moje dobre,
aktywne Zyde" Najwazniejsze, to
przekonaé samego siebie, ze posia-
danie takiego pudetka, ktére eks-
ploatujemy zaleznie od pory roku,
nastroju czy ochoty, jest duzo wiek-
sz3 frajdg niz wylacznie podpatry-
wanie tego, co dzieje sie bez naszego
udziztu w pudetku zwanym telewizja.

Iwona Gilewicz
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Reumatyzm
Jak powszechnie wiadomo wcze-
sna diagnoza jest kluczem do walla
7z kazdy dolegliwoscia Fowniez
w przypadku reumatyzmu prawi-
dlowe 1 wczesne rozpoznanie daje
wicksze szanse na podjecie sku-
tecznego leczenia. Jak wynika
z _ Furopejskiego Ankietowego Ba-
dania Zdrowia” przeprowadzonego
przez Glowny Urzad Statystyczny,
choroby kosci 1 stawow naleza do
najczestszych dolegliwosc: zgla-
szanych przez pacjentow. Na bole
plecow skarzy sie co czwarta ko-
bieta 1 co pigty mezezyzna U 11 proc.
wystepuyja bole szyi, zapalenie
kosci 1 stawow. Ponadio w Polsce
przypadlosci te rozpoznaje sie zde-
cydowanie pozniej niz w Europie
Zachodniej. Ds

Zycie z Parkinsonem
Swiatowa Organizacja Zdrowia
podala, 17 na swiecie Zyje 5 min
chorych na chorobe Parkinsona
W wiekszoscl jest to przypadlosc
0s0b starszych, ktore ukonczyly 60.
rok Zycia Jednak coraz czescie] zda-
rzajg si¢ przypadld chorych dwudzie-
stolatkow. Chorobe Parkinsona ce-
chuje jej dosc powolne postepowanie,
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ktore prowadzi w konselowencji do
zaburzefi memal?e kazdego aspekin
Zycia 1 wprowadza zmiany w finlk-
cjonowaniu chorego, jak rowniez
jego rodziny. Do podstawowych ob-
jawow zaliczamy: drZenie rak lub
glowy, spowolnienie michow, zabu-
rZema rOWNoOwagi, niewyrazna
mowa. Stopniowe ogranicZanie pew-
nego rodzaju niezaleznosc powodo-
wac moze bunt 1 strach u chorego.
Niezwylkle istotng role obok terapu
medycznych pelni réwniez wsparcie
psychologiczne. W Polsce istnieje
wiele stowarzyszefl 1 fundacji gdzie
pacjenci 1 ich rodziny moga szukac
WSparcia 1 pomocy. DS

Narodowy Test Stuchu
Wynild Narodowego Testu Shuchu,
przeprowadzone w 35 miastach
w calym kraju, pokaziyja. ze Polacy
maj3 powaine problemy ze shi-
chem Podczas ubieglych wakacj
z akcji bezplatnego badania shuchu
skorzystalo 10 fysiecy pacjentow
w roznym wieku. Wyniki pokazuja,
ze ponad 40% os6b do 20 roku Zycia
ma niedoshich, a odsetek ten zwiek-
sZa sie wraz z wiekiem 1 az 90%
60-latkow zmaga sie z tym proble-
mem. Przyczyng tego zjawiska
moze by¢ nadmierny halas, glosna
muzyka, a nawet uliceny much. Naj-
wiekszy ubytek sluchu stwierdzono
1 mieszkancow Sosnowca, Lodzi
1 Jaworzna. D§
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Podsumowanie kampanii spotecznej tak dia zdrowia w roku 2011

W 2011 roku zrobilismy dla Was i Waszego zdrowia jeszcze wiecej!

Ogrom serca i zaangazowania wlozyliSmy w przygotowanie wszystkich akcji oraz
konkursow, postaraliSmy sie takze, by nasze dzialania popieraly znane osobistosci!
Oto efekty naszej pracy dla Was!

W ramach kampanii spolecznej tak dla zdrowia:
— organizowalismy lub wspieralismy 18 eventow zwiazanych ze zdrowiem
— przygotowalismy 7 konkursdw dla dzieci 1 doroslych
—przez 3 miesiace wakacji codziennie przeprowadzalismy bezplatne przesiewowe badania wzroku

— patronowalismy wielu pozytecznym 1 waznym wydarzeniom z zakresu profilaktvia zdrowia

— codzienmie dostarczalismy 1 dostarczamy nadal zdrowa dawke informacyi na portalu www takdlazdrowia pl

Konkursy szezegolnie przypa-
dly Wam do gustu. Ilosé osab bio-
racych w nich udzial rosnie z edyeji
na edycje. MNieslabnacym powodze-
niem cieszy sie oczywiscie | Plebi-
scyt na Najbardziej Aktywnego
Malucha Wakacji™. W 2011 roku
nadeslano do naszej redakeji blisko
sto zgloszen! W tvle nie pozostawaly
Mamy - te najbardziej aktywne
w konkursie | Aktywna Mama”
nagrodzilismy  ciénieniomierzani
Oraz zestawami kosmetyvkow.

Feok 2011 cobfitowal rowniez
w wiele akecji plenerowych, pod-
czas ktorveh mozna bylo bezplatne
zbada¢ wzrok. We wspolpracy z

Centami Dietetycznymu Namurho-
use w Toruniu, Pile oraz Bydgosz-
czy, organizowalismy dla Pafistwa
bezplatne pomiary tkanki thiszczo-
wej oraz plynow metabolicznych w
ramach akeji  Zmierz sig ze swoja
NADwaga” Dwa razy w rolu,
wraz z Kliniks Dentaumus z Toru-
nia, zorganizowalismy dla Pafistwa
badania densytometryczne w obni-
Zonej, przystepnej cenie. Rownie
czesto, przy wspolpracy z firma
Ziaja, organizowalismy bezplatne
dermokonsultacje.

Mie zabraklo réwnie? atrakeji dla
najmiodszych — z okazji Dnia
Dziecka zaprosilismy maluchy do

apteki, gdzie mogli dowiedziec m.
in sie czym jest zawod farmaceuty
oraz dlaczego nie wolno samemu
przvimowac  lekow.  Goscilismy
rowmez w Szkole Podstawowej nr 3
w Wabrzefnie, gdzie na warsztatach
plastycznych wyczarowalismy

JNowa kreacje”. W Torunin wspie-
ralismy akcje . Wielka Moc Na-
szych Serc” Uczestniczylismy row-
niez w piknikach rodzinnyeh: w Li-
sewie, Szubinie oraz IV Festynie
Rodzinnym w Chelmzy. Bylismy
gosémi Dt Bordow Tuchelskich
oraz Babiego Lata w Myslecinku,
gdzie udalo nam sie porozmawiac z
liderem zespolu Zakopower — Seba-
stianem Karpielem Bulecka Odlo-
toweo bawilismy sie podczas Furo
Big Way Camp na lotnislu w pod-
wloclawskim Kmiszynie, a tanecz-
nym krokiem whroczylismy na D
Otwarte w Jagielsla Dance Projekt —
by w przerwach miedzy zajecianu
bezplatnie  przebadac  dzeciom
wzrok oraz rozwijac ich talenty pod-
czas warsztatow plastyeznych.

Nasza kampanie poparly réwniez
gwiazdy znane z ekranow telewizj
1 estrady.

— Czar Dwoch Kolek MTB
— Socatots Pitkarskie Maluszla

Popieralismy i patronowalismy akcjom:
— Nie pal przy dziecku, org. Stowarzyszenie Manko
— Harda Wenus™ — org. Fundacja z Kulturg

— Projekt Federacji na Rzecz Kobiet 1 Planowama Rodziny

— Owoce w szkole, org. Agencja Eynku Rolnego

— Sniadanie daje moc, org. Partnerstwo zla Zdrowia (koalicja marek:
Danone, Biedronka, Lubella oraz Instytum Matks 1 Dziecka)

GORZIKA PRAWDA © CUKRIE
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Dziekujemy wszystkim osobom, firmom i instyvtucjom, Ktore wspolnie wlaczyly sie w kKampanie spoleczna tak dla zdrowia!
Dzieki Panstwa pomocy przebadalismy ponad 1400 dzieci!

Tak dla zdrowia powstalo z mysla
o stworzemu platformy porozumie-
nia 1 wspolpracy na rzecz zdrowia.
Parmerami kampami s3 pojedyn-
czy ludzie, firmy 1 instytucje, Swia-
dome spolecznej musji 1 spolecznie
odpowiedzialne, ktorzy w swoich
dzialaniach kiemuyja sie  troska
o zdrowe 1 bezpieczne jutro. Eazem
pragniemy zmieniac swiat na
zdrowszy 1 bardzie) uimiechniety!
Podireslamy znaczenie wspolnej

pracy o przyszlosé swiata 1 troski
o jakosc Zyveia. Promujemy aktyw-
nesc fizyezng, profilakivke zdrowia
1 rnaczenie ochrony srodowiska.
Zapraszamy wszystkie zaintereso-
wane osoby 1 firmy!

Poprzez  portal, newsletter
1 media drukowane przekazujemy
interesnjace nas wszystkich infor-
macje — codziennie nowe wiado-
mosci na  www takdlazdrowia pl
gwarannys dostep do najswiez-

szych porcji madrych artykulow,
ktdre rozwijaja, zwlaszeza dla osob
bazyjacych na wiedzy o zdrowiu
W sWoje] pracy, czy tych zaintere-
sowanvch tematvka zdrowotna.
Karta tak dla zdrowia, jako ce-
gielka pomaga nam gromadzic nie-
zbedne irodid do przeprowadzania
bezplatmych badan wsrdd malu-
chow w szkolach podstawowych,
a regionalne rabaty z programu lo-
jalnosciowego uatrakeyjniajg oferte

punktéw parmerskich 1 ulatwiajg
dbaloic poszezegolnych czlonkow
programu o swoja kondycije psycho
— fizyczna. Sa rowniez wyrazem
podzickowanmia  poszezegolnych
punktéw partnerskich swoim klien-
tom za wsparcie finansowe dzialan
Fundacji tak dla zdrowia 1 projekiu
Zdrowa Klasa. Wsparcie dzialan
poprzez przekazanie 1% podatlku
umozliwilo nam przebadanie ponad
1400 maluchow.

Rzeczywistos¢ kampanii spo-
lecznych w Polsce 1 projekiow ta-
kich, jak Zdrowa Klasa w Polsce
jest bardzo trudna. Nic nie zdzia-
lamy bez Pafstwa zaangazowania
1 pomocy. Dziekujemy wszystkim
obecnym Partnerom. 1 zapraszamy
do wspolpracy kolejne osoby!

Z pozdrowieniami, zespol tak
dla zdrowia.

BARDZO DZIEKUJEMY WSZYSTKIM PARTNEROM KAMPANII SPOLECINEJ tak dla zdrowia ZA ZAANGAZOWANIE, POMOC
| SPOLECINA ODPOWIEDZIALNOSC WE WSPOLNEJ WALCE O PRIYSZtOSC SWIATA | DZIECI. Z POWAZANIEM, ZESPOL tak dla zdrowia.
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Leki na ADHD a ryzyko chorob serca

Jak poinformowali amerykanscy
naukowcy leki stosowane w celu
poprawienia koncentracji u doro-
stych z ADHD nie powodujg ry-
zvka wystapienia chordb serca,
W tym zawalu serca. zdementowano
wezesniejsze sugestie, 17 takie do-
legliwosécl mogg by powodowane
przez leka stosowane przy zespole
nadpobudliwosci psychoruchowe;.
Udowodniono, 17 przyjmowane leki
nie wplywaja réwnieZ na zmiany
w ukladzie kraZenia chorego.

Gabinety przyjazne kobietom

Ruch Spoleczny Polskie Ama-
zonki informuje, Ze na terenie calej
Polski jest juz 150 gabinetow uzna-

nyvch za miejsca przvjazne kobie-
tom. Gabinety oznaczone roZowa
wstazky to miejsca, gdzie na ko-
biety, ktore chea poddad sie bada-
niom wezesnego wylkrywania raka
szyjki macicy czeka fachowa, ale
rowniez przyjazna atmosfera. Ko-
bieta czwje sie tam komfortowo
1 chetnie wraca na ponowne bada-
nie profilaktyczne. Jak sie bowiem
okazuje najbardziej zniechecajace
53 zarowno diugie kolejka do spe-
cjalisty, jak rownieZ nieprzyjemna
atmosfera podczas wizyty.

Problem z becikowym

Od 2012 1., aby stara sie 0, beci-
kowe” konieczne bedzie ponowne
przedstawienie odpowiedniemu orga-

nowi zaswiadczema, ktore potwier-
dzi, Zze przvszla matka zostala objeta
opieka lekarsks do 10 tvgodnia ciazy.
Gminy spodziewaja sie liczmych ko-
potdw zwiazanych z nowym przepi-
sem Glowny problem  dofyczyve
moze braku mozliwoscl ponownego
uzyskania takiego zaswiadczenia Te-
karze bowiem, nie majac swiadomo-
01 Frmiany przepisow, me dyspono-
wali odpowiedninm drukami.

Pierwsza wizyta malucha u lekarza
Po narodzinach dziecka czesto za-
stanawiamy sie kedy powinmsmy
udac sie z nasza pociechs na badania
kontrolne. Pomize) przedstawiamy
kalendarz wizyt u specjalistow, kto-
rvch nie powinnisnyy omijac.
Pediatra — w pierwszym miesiacu
Zycia lekarz zbada stan ogolny

driecka 1 sprawdzi, czy prawidlowo
przybiera na wadze. Kolejne wizyty
wyznacza kalendarz szezepien;
Ortopeda — aby sprawdzicé, czy
dziecko nie ma dvsplazji nalezy
udac sie do ortopedy juZ w pierw-
SZVIN MIes13CY ZVCIa]

Okulista — w przypadku braku po-
waznych dolegliwosci zwiazanych
ze wrzrokiem do okulisty najlepie)
wybrac sie po ukonczenin pierw-
szego roku;

Dentysta — tego specjaliste odwie-
dzamy, kiedy nasze dziecko ma juz
swoje pierwsze zabki.

Drzewoterapia

Botanicy z Uniwersytetu War-
minsko-Mamirskiego  przekonwjg
o pozytvwnym wplviwie lasow na
organizm czlowieka Drzewoterapia

cleszy sie coraz wiskszym zaintere-
sowaniem na calym swiecie 1 znaj-
duje coraz wiece] zwolennikow
rowniez w naszym kraju. Naukowey
przekonuja, Ze cisza, spokdq, lono na-
tury to jedne z najlepszyvch sposobow
na poprawe samopoczucia 1 walke ze
skutkcami przepracowania. Ponadio
Japonczyey, ktorzy maja ponad 30
osrodkow | forest therapy”, podkre-
slaja, 1Z lesne spacery moga dopro-
wadzi¢ do spadiu hormomu stresu,
wzmacniaja uklad odpornodciowy
1 regenernjy organizm
Mimo, 17 nowa metoda znajduje
tyle samo zwolennikéw, co scepty-
kow, to nie od dzié wiadomo jak
wiele korzyscl mesie ze sobg wyrwa-
nie s1e z miejskiego zgiellu 1 spedze-
nie CZAsU 1A SWieZym powietrzu.
D5



Osteoporoza Atakuje koéci.
Charakteryzuje sie przede wszyst-
kim ubytkiem masy kostnej, a tym
SAMyI ZMNiejSZENIEm Masy mine-
ralow zawartych w thkance kosinej.
Doprowadza rowniez do zmiany
strukiury kosci — w efekcie staje sie
ona slabsza 1 bardziej podatna na
uszkodzenia mechaniczne (zlama-
nia). Zmiany te s3 uwidocznione
jedynie w trakcie odpowiednich
badan diagnestycznych. W poz-
niejszym okresie pojawiajy sie juz
zmiany widoczne golym okiem,
takie jak =zmniejszenic Wzrostu
1 rownieZ zmiany w sylwetce np.
przygarbione plecy. Sa to zmiany
zachodzace bardzo powoli. Niestety,
53 one rownieZ nieodwracalne.

Niebezpieczne skutki
Najgrozniejszym skutkiem oste-
oporozy 53 zlamama, tzw. nisko-
energetyczne. Powstaja w trakcie
wykonywania normalnych czym-
nosc, jak chocby podparcie sie reka
o stol czy potknigcie. Wystepuja
glownie u osob starszych, powikla-
nia 7 mmi Fwijzane maja czesto
bardzo negatywny wplyw na ogol-
ny stan zdrowia, a zlamana kosc
zrasta si¢ z reguly bardzo powoli,
co dodatkowo obniza komfort Zy-
cia. Do mnajezestszych zlaman
w przebiegu osteoporozy moZna

zaliczy¢ zlamania rekd, Zeber, zla-
mania kompresyjne kregow w kre-
goshipie oraz zlamanie szyjld kosci
udowej. Szczegdlnie, to ostatnie
zlamanie jest niezwykle grozne dla
0s0b starszych. Zaledwie 25% os6b
starszych wraca do pelnej sprawno-
sci fizycznej, a ponad polowa
wymaga stalej badz czasowej opieki.
Smiertelnos¢ w ciagn roku przy ta-
kim zlamaniu wynosi okolo 40%.

Komu zagraza?
Ryzyko wystapienia osteoporozy
zwieksza sie wraz z wiekiem Cze-
scie] na osteoporoze choruyj kobie-
ty. W przypadku braku problemow
ze zdrowiem 1 obciaZenia gene-
tycznego, zaleca sig, aby wykonac
badanie kontrolne okolo 60. roku
Zycia.

W przypadku wystepowania in-
nych choréb badz diugotrwalego
zazywania niekiorych lekow, ryzy-
ko wystapienia osteoporozy jest o
wiele wieksze 1 takie osoby powin-
ny wykonac badanie kontrolne zde-
cydowanie wczesniej. Choroby ne-
rek, watroby, nadczynnosc tarczy-
cy, wywolania chimurgicznie meno-
pauzy (przez operacje Wycigcia
przydatkow), stosowanie lekow
przeciwpadaczkowych 1 przeciw-
zakrzepowych, dlugotrwale stoso-
wanie sterydow, leczemie astmy,

choroby o podloiu renmatycznym,
znajduja sie w grupie rwickszone-
go ryzyka Negatywny wplyw na
stan kosci ma rownieZ palenie pa-
pierosow 1 naduzywanie alkoholu.
Byzyko zachorowalnosci na oste-
oporoze znaczaco obniza zdrowy
styl Zycia, w tvm odpowiednia die-
ta, bogata w witamine D3 oraz
zwiazki wapnia (kefiry czy jogur-
ty). Nalezy z niej kategorycznie
wyeliminowac produkty zawieraja-
ce duza liczbe srodkow konserwu-
jacych oraz napoje gazowane.
Rownie waine jest zachowanie
sprawnosci fizyczne]. Spacery, ta-
niec, jazda na rowerze s3 czesto za-
lecanymi formami éwiczen. Odbu-
dowie kosci sprzyja intensywny
krotkotrwaly wysilek. Plywanie nie
poprawia stanu kosci, wplywa na-
tomiast pozytywnie na koordyna-
cje, co zmniejsza ryzyko upadkow
1 pojawienia sie wiazanych z tym
zlaman.

Osteoporoza jest choroba, ktora
rozwija sie bardzo powol 1 we
wezesnym stadinm nie daje zad-
nych widocznych objawow, lecze-
nie wprowadzane jest zbyt poZno,
kiedy choroba jest juz bardzo za-
awansowana 1 nie moina cofnac
zmian ktore juz zaszly Ogromne
znaczenie maja badania profilak-
tyczne.

Badania kontrolne
Badanie rentgenowskie jest jednym
z najczescie] wykonywanych ba-
dan obrazowych. Przyjmuje sie
jednak, 7e zawwazalny spadek ge-
stosci jaki moZna zaobserwowac na
zdjecin 1tg wynosi okolo polowy
prawidiowe] wartosci Z tego
wzgledu do takich badan nalezy
podchodzic z duzg rezerwa. Jesh
W opisie zdjecia opisujacy je radio-
log nie napisal nic na temat oste-
OporozZy, to nie oznacza, Ze jej me
ma Rownoczesnie jesli na zdjecin
s3 widoczne cechy osteoporotycz-
ne, nie 0zZnacza to, Ze rZeczZywiscie
jest osteoporoza. Badanie rentge-
nowskie natomiast doskonale nada-
je si¢ do wykrywania kompresyj-
nych zlaman w kregoslupie, a te
moga swiadeczyc o osteoporozie.

MNajdokladniejszym  bada-
niem wykrywajacym osteopo-
rozg jest badanie densytome-
tryczne - DXA (Dual Energy
X-ray Absorptiometry).

Badanie to rowniez wykorzystuje
promieniowanie  rentgenowskie.
Bada jak duza wiazka promienio-
wania przechodzi przez kosci Im
wiece] promieniowania przechodzi
przez kosci, tym mmniejsza jest ich

gestos¢ mineralna — BMD (Bone
Mineral Density), w takim wypadku
ryzyko zlaman jest wieksze Warto
zarnaczyc, ze badanie densytome-
tryczne nie ma w tej chwili stwier-
dzomych skutkow ubocznych. Daw-
ka promieniowania na jaka jeste-
smy narazeni w trakcie tego bada-
nia jest o wiele mniejsza, niz w
przypadiu wykonywania zdjecia
rentgenowskiego. Pozwala to na
czestsze wykonywanie takich ba-
dafi bez maczacego ryzyka dla
zdrowia. Mozna je wykonac nawet
dzieciom oraz kobietom w ciaZy,
jesli istniejg silne wskazania ko
temu. W badaniu bada sie te kosci,
w ktorych ryzyvko zlaman zwiaza-
nych z osteoporoza jest najwieksze
—odcinka ledzwiowego kregoshupa,
a w przypadkn osob po 65 roku Zy-
cia szyjki kosci udowej (W poZnym
wieku zmiany zwyrodnieniowe
w kregoshupie moga falszowac wy-
nik tego badania).

Warto rowniez wspomniec¢ o bada-
nin za pomoca ultradzwiekéw. To
chyba najbardziej obecnie rozpo-
wszechnione w Polsce badama.

Niestety, ich jakosc czesto nie jest
wystarczajaca do oceny gestosci
kosci 1 w razie watpliwosci nalezy
wykonac badanie densytometryczne.
Halina Zuchowska

mgr farmaci

BDM, GESTOSC MINERALNA KOSCI

! BDM to miara gestosci tkanki kosinej.

Masa kosci zalezy od jej gestoscl, a wiec od gestosci mineralow, ktore wehodza w jej sklad.

Gestos¢ mineralna odpowiada za okolo 70% wytrzymalosci kosci.

Miarg s3 gramy skladnikéw mineralnych na jednostke powierzchni lub objetosci, ich poziom bada sie wykorzysiujac zjawisko pochianiania promiemowania rentgenowskiego przez
tkanki ub tlumienia przez nie ultradzwickow.

CO POWODUJE WZROST ZAGROZENIA OSTEOPOROZA

Geny / w wielu przypadkach choroba dziedziczona jest po przodkach. Najczescie) matki przekazuja chorobe corkom.

Menopauza / brak hormonéw estradiolu 1 progesteronu zwieksza ryzyko, zwlaszcza gdv menopauza pojawia sie przed 45 rokiem Zycia

Zaburzone wchlanianie wapnia / nietolerancja produktow mlecznych

Budowa ciala / czescie] chomja osoby niskie 1 chmde

Nalogi

Brak ruchu

Zbyt malo slonca

Historia chordb / przebyte zlamania, operacje Zoladka — slabsze przyswajanie wapnia 1 witaminy D, nieregulame miesiaczki, choroby przewlekle, operacja prostaty, wyciecie macicy,
przyjmowanie lekow moczopednych czy steroidow — zaklocaja przyjmowanie wapnia

EXF32kB
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KONTROWERSYJNA WITAMINA C

Rozpoczal sie sezon grypy 1 prze-
ziebien, a co nas nie rozgrzeje bar-
dziej w zimne styczniowe Wieczory
jak nie kubek goracej herbaty z cy-
tryng lub jeszcze lepiej pare poma-
ranczy do zjedzenia? Owoce cytm-
sowe tak przez nas lubiane to nie-
zawodny dostawca witaminy C dla
naszego organizmu. Czy zdajemy
sobie sprawe jak cenna jest dla nas
ta niepozorna witamina i jak waZne
jest jej wlasciwe spozywanie?

Witamina C czyli inaczej kwas
askorbinowy jest najwazniejsza wita-
ming dla systermu odpomosciowego.
T agodz objawy przeziebienia 1 skraca
czas choroby, chrom przed szkorbu-

tem, zwicksza wchlamanie mangamm
1 zmmiejsza toksycrnost selenn oraz
miedzi. U osob z cukrzyea reguluje
poziom ghukozy we krwi 1 podwyZsza
odpomosc organizu. Bierze udzial
przy tworzenm hormonn szezescia,
chromi nas przed skutkami stresu,
przyspiesza gojenie ran, tworzy kola-
gen, chrzastla | kosci, neutralizije
odpomos¢ na choroby zakarme 1
przede wszystkim to co dla nas Pan
najwainiejsze opdZnia procesy sta-
TZEMia 1 pojawiania si¢ zmarszezel

Jezeli nie dostarczymy naszemu
organizmowi odpowiedniej dawla
wit. C dziennie (od 500 mg do

1000 mg), powiklania 7z tym zwia-
zane moga byc nawet ciezlie. Przede
krwionosnych, rle gojenie 1 odnawia-
nie sie ran, rozpulchnienie dziasel
zmiany w zebach, obrzeki koficzyn,
zmeczenie, depresje, miedokrwi-
stosc, wtome infekcje oraz zwiek-
szone wydalanie witaminy B6.
Bardzo ciezko przedawkowac
witamine C, gdyz jest ona malo tok-
syczna 1 nadmiar wydalimy z mo-
czem. Ewentualne objawy zwiazane
z przedawkowaniem to bole glowy,
ogolny rozstrd) Zoladka z wymio-
tami lub biegunks, wysypka skorna.
Gdzie szukaé¢ witaminy C?
Przede wszystlom w poZywieniu.
Najwigksze ilosci kwasu askorbo-
wego zawiera acerola, w 100 g tego
owocu moze byc azdo 2.5 gwit. C.
Ale inne owoce 1 warzywa takze s3
bogate w t¢ witamine. Papryka, cy-
tryny. pomaraficze, grejpfruty, tru-
skawki, melony, kalarepa, kalafior,
cebula, ziemniaki pomidory, jablka,
s0ja tez powinny byc w naszej co-
dziennej diecie wwzgledmone.
WSEAZANIA:
= Witamina C powinna byc przyj-
MOWana przez pacjentow spozy-
wajacych suplementy z Zelazem
(np. Tardyferon) 1 manganem

= zmmniejsza  toksycznos¢  selenu,
miedzi 1 rteci,

= zwieksza skutecznosc lekow sto-
sowanych przy infekcjach ukladu
MOCZOWEZD,

= polecana jest osobom palacym —
nikotyna spowalnia wchlanianie
kwasu askorbowego,

= moze zatrzymac drzialanie lekow
przeciwcukrzycowych (zazywane
razem z wit. C moga nie zadziatac),

=w polaczeniun zwieksza skutecz-
nos¢ dzialania witaminy A1 E,

= wzmacnia przyswajanie wit. B1,
B3, B4 1 B6 natomiast gorzej B12,

= przekroczenie dawld 1000 mg
u 0s0b zazywajacych srodla anty-
koncepcyjne moze doprowadzic¢ do
podniesienia poziomm estrogenow
we krwi, co wiaZe si¢ Z WZmocme-
niem dzialania Srodkéw antykon-
cepcyjaych Niestety podwyzszony
poziom estrogendw nie jest obo-
jetny dla organizmu — moZe Wywo-
la¢ infekcje pochwy. depresje, mi-
grene, wzderia 1 wypadanie wlhosow.

= moze nasilac dzialanie lekow prze-
ciwzakrzepowych (pochodmych ku-
maryny). paracetamolu,

= nasila dziatania niepozadane kwasu
acetylosalicylowego (aspiryna),

=moze falszowaé wyniki badan
moczu i kalu.

Patrycja Jenmy, mgr farmacji

Wyroznienie: “.‘kmmka Eamil Kosior

Wyroznienie: Wiktor Grabarczyk

KONKURS MIKOtAJKOWY
ROZWIAZANY!

Przyslaliscie ponad 50 pieknych listow 1 rysunkow do Mikolaja z tak
dla zdrowia! Celem konkursu bylo rozbudzanie tworczej aktywnosci
dzieci w dziedzinie literackiej oraz plastycznej, poprzez kreatywne 1 twor-
cze dzialanie. 7a wszystkie prace bardzo dziekujemy! Mikolaj bardzo sie
ucieszyl 1 wzmuszyl Postanowil nagrodzic¢ najciekawsze 1 najoryginalnie}-
sze dziela. Do rozwijania swoich talentow 1 pasji zachecamy jednak przez
caly rok, gdyzZ to, co kochamy robic¢, pozwala wyzwoli¢ emocje oraz stac
si¢ prawdziwym soba.

Informacji o biezacych konkursach w ramach kampanii spolecznej, szukaj
na portalu www. takdlazdrowia pl

Kochany dwigty Mikslaju

mam na imig Piotrud mam 3 latka | 2 pomacqg majef momusi pisze do Ciebie
list: ) momusic mdwila, $e moge cig poprasic o cos co cheiolbym dostod na
swigta, mowila 2e grreczne drieci dastajq prezenty, o be mniej grzeczne rodgi

- chaciat rodzice czasem mdwig, 2e jestern lobuzem ole nie miwig, ie jestem
niegroeczny: | wige Znoczy to, de jestern grreczny | dostang prezent. A chefalbym
destad - nic specjalnegs - bo w zasadzie nie mam miefsca juf w pakoiku na mic
dutega, ale bardro chelolbym destod wypasiong ksigike bo jud wazyskie, be

o mam, Zham na pamigd o bardzo lubig jak rodzice mi cxytajq. Fajnie bylaby
gdyby w bef keigice byly fajoskie rysunki. Mikolaju bordzo Cig praszg spetnij maje
morzenie, jo naprowdg staram sig byé sroecemivsii:). Bede jud koviczyd, bo wiem, fe
duto deieci do Clebie pisze, a Ty musisz wanystho preeczytod i 2dgiye praed Swigtami,

PS. jak mi preyndesiess kaiqike ja dia Ciebie te? zrobig prezent ale troszky
skromniejszy, bo nie mom pienigikow, zroblg sam, mede narysuje cod dia Clebie,

Platrus

Wyroznienie: Piotrus Korzeniecki-Klisz

NIE PODDAWAJ SIE! CWICZ STAWY!

Wraz z wiekiem spada nasza spraw-
nos¢ mchowa, coraz trudniej jest
nam wstac, pochyli¢ sie, coraz cze-
sciej bola nas plecy. Cigzka praca,
uprawianie sportl WycZynowego w
przeszlosci, czy brak mchu mogly
poglebi¢ problemy ze stawami. Naj-
skuteczniejszym lelarstwem na to (2
szacunkiem dla masazy, kuracji cie-
plem. pradem. czy ultradZwickami)
jest aktywnosc fizyczna 1 Swiczenia.
Wezesna profilaktyka przy chorym

biodrze, Frrucenie wagi 1 gimnastyka,
eliminja postepowanie choroby
1 odciagaja W czasie WszZczepianie
endoprotezy stawu biodrowego (przy
zagwansowanym stadmm) Warto
zadba¢ o dobry nasiroj. Napiecie
psychiczne (np. zwizane 7 meno-
pauza) zwicksza napiecie ukladu ner-
wowego 1w konsekwencji 7le wplywa
na narzgd muchu. Stres wywoluje
chroniczne zmeczenie 1 przyspiesza
zmiany rwyrodnienowe stawow.

Uprawiaj sport (spacery, plywanie)

Zacni) dzien od rozruszania miesni 1 stawow

Unikaj przebywania zbyt dlugo w jednej pozycji

Schudnij

Nos obuwie z elastyczng pieta

ZESTAW CWICZEN WSPOMAGAJACYCH NA STAWY (najlepiej wykonywaé 3-5 razy w tygodniv)

CWICZENIA ROZCIAGAJACE CZAS TRWANIA UWAGI
tego Cwiczenia nie moga wykonywac osoby,
Marsz z butelkami wody mineralne) 5 minut ktore maja problemy z kregoslupem, albo
wady postawy
Stanie na jedne] nodze 30 selund warto zamkna¢ na chwile oczy 1 odprezyc sie
Polprzysiad (delikatne zgiecie ndg wkola- dla utrudnienia moZna wprowadzi¢ utrudnienia
nach) stojac na palcach lub na pietach np. butelke z woda przekladana z rela do rela




Paracetamol to jeden z wieln
lekdow, ktore w Polsce w ostatnich
latach zrobily oszalamiajaca ka-
niere. Jest dostepny bez recepty
1 doslownie wszedzie Niestety jego
wszechobecnosc oraz latwodostep-
nosc stwarza zagroZenie przedaw-
kowania zwlaszeza, jezeli wehodzi
w skiad lekéw zlozonych.

Paracetamol na Swiecie znany
jest od ponad st lat. wykazuje
dzialanie przeciwbélowe poprzez
zmnigjszenie wrazliwosci recepto-
row bolowych, co podnosi prog bo-
lowy. Efekt ten utrzvmuye sie okolo
4-6 godzin. Drziala takze przeciw-
goraczkowo poprzez hamowanie
prostaglandyny w centralnym ukla-
dzie nerwowym. Obnizenie tempe-
ratury utrzymuje sie od § do § go-
dzin. Nie dziala przeciwzapalnie,
dlatego jego wskazania ograniczaja
sie do bolow roznego pochodzenia
jak miesniowe, stawowe, bole
kosci, 1 zebow, nerwobole bole
menstruacyjne, goraczka oraz przy
silnych bolach w skojarzeniu z ko-
deina lub morfing. Ponad to warto
zapamietac, Ze paracetamol szyb-
ciej dziala na pusty zoladek, ponie-
waz pokarm zmniejsza sile 1 szyb-
kos¢ dzialania tego leku.

Czy jest bezpieczny? W daw-
kach terapeutvcznych nie zagraza

INTERAKCJE. PARACETAMOL

zdrowin. Dopuszezono nawet sto-
sowanie paracetamolu u  kobiet
W ciazy powvZe] 4 miesijca oraz
u dzieci powvze] 3 miesiaca Zycia.
Moga go takze spozvwac pacjenci
z chorobg wrzodowa, astma oraz
zaburzeniami krzepliwosci. Zagra-
zaja przedawkowania. 4 g dobowo
to maksymalna dawka dla doroslej
osoby. Powyze) te) ilosci staje sie
niebezpieczny dla Zycia 1 zdrowia.
Metabolizowany jest w watrobie,
gdzie jego toksyczny metabolit jest
neutralizowany przez glutation wa-
trobowy. Ma OB 1 swoje ogranicze-
niz ilosciowe, dlatego osoby z chorg
watroba, spozvwajace duze ilosci
1 przewlekle alkohol powinny bar-
dzo uwazac stosujac paracetamol,
gdyz bardzo szybko moze dojic do
przedawkowania.

Leki moga leczyc wiele proble-
méw zdrowotnych, ale tyle samo
moga wiywolac, jezeli sa 7le przyi-
mowane lub w polaczeniu z innymi
lekami, ktore dzialajg na siebie na-
WZajem a fie 13 nas tworzac nie-
bezpieczne interakcje.

Przyvklady:

* kofeina zwieksza dzialanie parace-
tamolu, dlatego czesto uzywane
jest to polaczenie w preparatach zlo-
zonych do uwsmierzamia silmych
bolow,

= wegiel aktywny oraz Choelestyra-
mina (lek zmniejszajacy choleste-
rol np.: Vasosan) oslabizja dziala-
nie paracetamolu,

= salicylamidy wydluzajy dzialame
wydalanie, paracetamolu,

* jednoczesne stosowanie aspiryny
1paracetamolu prowadzi do zwiek-
szenia stezemia obu lekow we
krwi, co moze doprowadzic do
nasilenia sie reakcji mepozada-
nych ze strony obvdwu lekdw.
(1 Jezeli jestes np. w trakcie
przeziebienia 1 uporczywie boli
cie glowa 1 zazyles paracetamol
nie spozywaj juZ zadnego mnego
leku w postaci ibuprofenu czy
aspiryny tvlko wez jeszcze jeden
paracetamol przeliczajac ile mili-
gramow lub graméw juz w ciagu
dnia spozyles),

= dzialanie doustnych lekow prze-
ciwzalazepowych (Acenokumarol,

Warfaryna) moze ulec potegowa-
niu, jezeli przewlekle stosuje sie
paracetamol
podczas przyjmowania paraceta-
molu z Ryfampicyna (lek p/gruz-
liczy), barbituranami (leki na-
senne np.. Luminal), Izoniazyd
(lek p'gruzliczy np.: Nidrazd),
Karbamazepina (lek p/padacz-
kowy np: Amizepi, Finlepsin,
Neurotop, Tegretol, Timonil), Fe-
nytoina (lek p/padaczkowy). Nie-
wielka ilos¢ paracetamolu ulega
przenanie wwatrobie w toksyczne
substancje. Nie ma to wielkiego
znaczenia, jezeli jestesmy zdrowi
1nie przyjmujemy zadnyvch lekdw,
ale powvzsza grupa lekow w po-
i3czeniu z paracetamolem ulatwia
powstawanie szkodliwych sub-
stancii w watrobie, ktére moga
nawet doprowadzic do jej mar-
twicy. Podobne dzialanie ma al-
kohol ktory nawet w malych daw-
kach wraz z paracetamolem jest
bardzo niebezpieczny.

Réownie miebezpieczne jest spozy-
wanie paracetamolu wraz z lekanu
niesteroidowymi przeciwzapalnynu

-

jak na przykiad ibuprofen Takie
polaczenie zwieksza ryzvko uszko-
dzenia nerek i nasila objawy nie-
wydolnoscl, oraz moze wywolac
alergie krzyzowa, czyli w skrocie
mowiac uczulenie na oba leki.

MNalezy pamietac jeszcze o jed-
nej waznej rzeczy. Paracetamol
wchodzi w sklad wielu preparatow
zlozonych. Producenci przescigaja
sie w laczenin roznych substancyi
wraz z paracetamolem, aby zwiek-
szye sile dzialania 1 szybeiej uwol-
nic¢ nas od bolu. Pacjent moze my-
sle¢, Ze kupujac pare preparatow
zawierajacvch paracetamol zadziala
on szybciej 1 lepie], ale naraza sie
tvlko na niepotrzebne niebezpie-
czefistwo. Zawsze Warto porozma-
wiac z farmaceuts kupujac leki bez
recepty zwlaszeza przeciwbolowe,
gdvz moze sie okazac, 7e paraceta-
mol to weale nie ten lek, ktory nam
potrzeba lub juz zdazylismy go
przvjac w jakiejs tabletce zlozonej,
ktora byla w donm a o ftym nie wie-
dzielismy. Farmaceuta po to jest w
aptece, aby nam doradzi¢ 1 pomoc
w wyborze talaego specyfil, ktérym
sobie nie zaszhodzinmy.

Patrycia Jenny
mer farmacii

STYCZEN

1 DZIEN
WEGETARIAN

11 STYCZNIA DZIEN WEGETARIAN

Jak dobrze skomponowac zi-
mows wegetariansks diete?

Posilki najlepie] oprzec na we-
glowodanach zlozonych, kidre po-
winny stanowic 50-80% spozywa-
nych przez nas dziennie produk-
tow. Strawienie ich zajmuje organi-
ZMOWI WieCe] CZasll 1 W ten sposcb
dostarcza mu energii  stopniowo
irdwnomiernie. Sprawdza sie kasze,
pelnoziamiste makarony, warzywa
straczkowe 1 bogate w skrobie ziem-
nizki. Eekompensujac brak miesa
wegetarianie muszy w odpowiedni

sposob bilansowac positki, na przy-
klad poprzez laczenie produktow
zbozowych ze straczkowymi. Naj-
zdrowsze jest jedzenie produltow
lokalnych 1 sezonowych. Zima lepie)
spoZywat warzywa korzeniowe,
jablka, gruszla 1 kiszonki, ktore s3
niezwykle bogate w witamine C.
Taczac je z produktanmui zboZo-
wymi, takimi jak pelnoziarniste
makarony czy kasze, dodajac
straczla — fasole, groch, ciecierzyee
— otrzymamy pelnowartosciowy,
zdrowy 1 smaczny posilek.

PORADNIK ZYWIENIOWY DLA WSZYSTKICH

1! Produkty zbozowe (platki, kasze), ze wzgledn na duzy poziom
zabmdzenia, powinny byc przed spozyciem przez kilka godzin mo-
czone w wodzie. Oczysci je to ze zwigzkow — fitynianow, ktore utrud-
niaja przyswajanie mineralow (magnez, cynk, potas).

1! Statystyki dowodza, 17 spozywamy obecnie zbyt duzo bialka, co
prowadzi do odwapniema organizmu. Powinno stanowic nie wiece]
niz 10-14% posilkow 1 by¢ pelnowartosciowe, czyli zawierac 8 ami-
nokwasow. Walezy je piec w temperaturze wyzsze] niz 120 stopni —
zwieksza to przyswajalnosc bialka przez organizm. Nie powinno sie
jesc tylko ryb lub tvlko drobin. Powinnismy na przemian jadac ryby,
j3jka, mieso. Mozna zjesc do 2 dziennie, nawet 4 razy w tygodniu
Na mieso czerwone mozna sobie pozwalac raz na fydzien

Tak dla zdrowia poleca: ZDROWA ZIMOWA DIETA - WSKAZO WK

Okres zimowy to czas przezie-
bien i zachorowanl na grype. Zma-
gajacy sie z infekeja organizm ma
coraz mmiej sil, uklad odporno-
sciowy staje sie slabszy, przez co
narazeni jestesmy na nowe choroby.
Co zrobi¢ aby wzmocmé odpor-
nosic, jednoczesnie nie dopuszezajac
do przyrostu tkanka thuszezowe)?

1. Jedz sniadania! Pominiecie tego
waznego posilku oslabia nasz
organizm i naraza na infekeje.

2. Kontecznie dodawaj porcje wa-
Zyw 1 owocow. Zim3 potrzebu-
jemy wiekszych porcji wit. C
{cyvtrusy, czarna porzeczka, kwa-
szona kapusta, natka pietruszhi),

ktora przyspiesza leczenie
przeziebien.

3. Zwieksz ilos¢ wit. A 1 beta karo-
tenu (watrobka, jaja, maslo, wa-
IZywa pomaranczowe 1 zielone),
E (oleje, orzechy, pestki) oraz
witamin z grupy B (nabial
tvby, drob, wolowina, fasola).

4. Siegaj po potrawy rozgrzewa-

jace np. zupy, owocowe 1 ziolowe
herbaty.

. Wzmacniaj system immunolo-

giczny przez cynk 1 magnez
{mieso, kasze, owoce morza)
oraz zelazo, wspomagajace le-
czenie przeziebien (czerwone
mieso, watrobka).

6. Spozywaj posiild bogate w bialko

th

{rvby, chude mieso), najlepiej
gotowane, przez co  beds
lekkostrawne.

7. Py odpowiedniy ilos¢ wody —
min. 1.5 litra dziennie.

8. Wzbogaca) posilld w naturalne
antybiotyld ). cebula i czosnek.

9. Zapobiegaj stanom zapalnym po-
przez selen, kiory pomaga w wy-
tworzenm preeciweial (pelnoziar-
miste produkty zboZowe, mvby,
orzechy, pestkd slonecznilaa).

10. Pamietaj o probiotykach — zywe
kulmiry bakteryjne zawarte w jo-
gurtach czy kefirach pozytywnie
wplywaja na odpomosc. I o pre-
biotykach — substancjach, kidre
stymuluja rozwd] probiotvkow.

Zawieraja je min. cebula, por, cy-
kora. ziemniaki.

11. Stosuj namiralne metody wspar-
cia walki z przeziebieniem, np.
mleko z miodem Eagodzi ka-
szel, zmniejsza goraczke, dziala
regenenyaco. Uwaga: miod na-
lezv dodawac do letniego a nie
gorgcego mleka W przeciwnym
razie znzjdujace sie w miodzie
cenne substancje pod wplywem
wysokie] temperatury tracy do-
broczynne wlasciwosci.

Odpomosic wzmacnia doskonale
rowmez sport!! Spedzajmy czas
aktywnie na SwieZym powietrzu.
Ruch dotlenia nasz organizm i gwa-

ranfuje dobre samopoczucie. Bada-
nia wykazaly, ze osoby wykomjace
regularnie srednio nasilone cwicze-
nia chorowaly 2-krotnie rzadzie] niz
os0by niecwiczace. Warto powalezye
rownieZ ze stresem — negarywinie
wplywa na uklad odpornosciowy.
Przepisy na pyszne, zdrowe dania,
mie tylko na zime wraz z naukowa in-
formacja o skladnikach mnajdziecie
Panistwo na www takdlazdrowia pl
w dziale Lektura Na Zdrowie/zakladka
Zdrowa Kuchnia. Zapraszamry row-
nie? do sledzenia dzialn Aktualnosc
z mnostwem informacy z dziedziny
zdrowia, medycyny, aktvwnosci fi-
zyczne), ekologii etc. Zyczymy przy-
jemne) lekiury! PG
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Wady postawy oraz wzroku u dzieci to powazny problem
zdrowotny 1 spoleczny. Wzrastajacy z roku na rok pro-
cent dzieci z wadami postawy zmusza nas do gtebszego
i szerszego zainteresowana tym zagadnieniem.

Otrzymujemy sygnaly plynace
ze strony lokalne] spolecznosci
o trudnosciach zwiazanych ze spra-
wowaniem opieki nad zdrowiem
wiasnym 1 najblizszych oraz trud-
nosciach  napotyvkanych  przez
zlobki, przedszkola 1 szkoly w re-
alizacyi dzialan prozdrowotnych
1 profilaktycznych, m in. w zakresie
organizacji badan przesiewowych,
zakupu sprzetu sportowego, Wypo-
sazenia sal gimmastycznych czy tez
zaopatrzenia placowek w apteczka
pierwsze] pomocy. Juz trzeci rok
wychodzimy podobnym proble-
mom naprzeciw. Dzielimy sie tym,
co osiagnelismy oraz promujemy
optymistyczne spojrzenie na Swiat
z perspektywy dziecka

Zadaniem Fundacji jest podnie-
sienie swiadomosci wirod rodzicow
1 dzieci na temat tego, jak wazne sa
badania profilaktyczne oraz sze-
roko pojety zdrowy i aktywny siyl
Zycia, jak potrzebna jest wiedza
o zagrozeniach zwiazanych z uni-
kaniem przez dziecko lekcji wf
nagminnym spedzaniem wolnego

czasu przed ekranem telewizora
czy monitorem komputera, nie-
zdiagnozowaniem 1 zaniedbaniem
leczenia zlej postawy ciala lub
wzroku dziecka Uswiadamiamy
dzieciom, 7e jesli sie czegos na-
prawde pragnie, moZna to osia-
gnac. Spelmanie marzen wymaga
jednak pracy nad samym soba, fi-
zycrnej 1 intelekinalnej. Aby osia-
gnac zyciowy cel, od najmiodszych
lat musimy dbaé o swoj psychofi-
ZYCZOY 10ZW0].

Od wrzesnia 2009 r Fundacja
realizuje program Zdrowa Klasa —
profilaktyczne badania przesie-
wowe wzroku 1 postawy wsrod dm-
goklasistow szkol podstawowych.
Po przeprowadzonym badaniu ro-
dzice dzieci otrzymmya indywidu-
alng diagnoze wraz ze wskazaniem
sposobow leczenia wady lub zapo-
biegania jej rozwojowi. Zapra-
szamy do wirtnalnego spaceru
sciezkami Zdrowe] Klasy na:

www.zdrowaklasa.eu

Rownolegle, w ramach Spo-
lecznej Kampanii Tak Dla Zdrowia

na portaln www.takdlazdrowia.pl,
oraz w lokalnych mediach prowa-
dzona jest kampania informacyjna
w celu zwrocenia uwagi rodzicow
1 nauczycieli na problemy wynika-
jace z braku odpowiednie] profilak-
tykd 1 Ewiczen, zgodnie z preeslaniem
kampanii tak dla zdrowia: _lepiej
zapobiegac, miz leczyc”.

Przeslanie Fundacji liemjemy
do Wszystkich Panstwa — zarowno
odbiorcow indywidualnych, a takze
instytucji publicznych 1 firm, od
wsparcia ktorych, w ramach spo-
lecznej odpowiedzialnosci biznesu,
w duZej mierze zalezy sukces reali-
zowanych projekiow. Dzialalnoscé
Fundacji  jest wielowymiarowa
1 obejmuje szereg dzialan, ktorych
mysla przewodnia jest - Aby swiatf
mial usmiechnigtq buzie dziecka!

Pragniemy serdecznie podzieko-
wac wszystkim, ktorzy wiaczyli sie
w program Zdrowa Klasa przeka-
zujac srodkd pieniezne 1 wplaty 1%
podatku na realizacje projekiu
1 wsparcie dziatan Fundacji tak dla
zdrowia.

Dziekujemy rowmez Partnerom
— firmie Essilor oraz Bartek 5 A
udostepniajacym urzadzenia pomia-
rowe mezbedne do przeprowadzenia

badan oraz Machinie Dmku 1 Dru-
kami Plus za sponsoning wydmku
materialow na potrzeby realizacji
programu.

Bez Panstwa pomocy projekt
oceny postawy 1 wzroku w szko-
lach nie mégtby funkcjonowac.

To drigki Waszej zZyczliwoscl
przebadalismy juz ponad 1400 mahi-
chow, z czego az 750 w 2011 roku!

Wierzymy, Zze wspolnymi silam
rowniez w przyszlym roku be-
dziemy mogli promowac profilak-
tvke zdrowoina, ekologie 1 szeroko
pojeta kulture fizyczna wérod
uczniow oraz ich rodzicow. Razem
mozZemy wiece]. Serdecznie zapra-
szamy do wspolpracy!

Z pozdrowieniami
Fundacja tak dla zdrowia

PODSUMOWANIE BADAN ,, ZDROWA KLASA” 2011

Wazrok Postawo
Lp. Szkola —liczha proebada- - liczba przebads-
1 | SPur3-WABRZEZNO 72 66
? | SPur 18- GRUDZIADZ 53 52
3 | SPur3-BOLESLAWIEC 3l 1
4 | SPur6- INOWROCLAW 75 63
5 | SPuor1-SOLEC KUTAWSEI 35 0
6 | SPuor3— CHELMZA 58 36
7 | SPur4— CHELMNO 75 77
8 | SPor2-SZUBIN 2 47
9 | SPurl-NOWY DWOR GDANSEI 44 41
10 | 5P 1-ALFESANDROW KUTAWSEI 49 43
11 | 5Pmw 1-CIECHOCINEK 0 68
12 | 5Pw 1-BRZOZOWEA 25 43
13 | 5Pmr1-TORUN 40 13
14 | 5Pmr3-TORUN 89 79
|

Rodzicu! Nauczycieln!
Mozesz zapobiegac i przeciw-
dziala¢ wadom postawy
swojego dziecka!

Postawa ciala to cecha charakte-
rystyczna kazdego czlowieka. Jest
wypadkows warunkéw wspolcze-
snego Zycia, budowy ciala 1 spraw-
noscl organizmu. Wedlug specjali-
stow zalezy ona od wiasciwie uksztal-
towanego ukladu kosmo—wiezadlo-
wego, dobrze rozwinietego 1 wydol-
nego ukladu miesniowego, a takze
od sprawnie dzialajacego ukladu
nerwowego, ktory wplywa na wy-
ksztalcenie 1 rozwiniecie prawidio-
wej postawy. Postawa zmienia sie
w ciagu calego Zycia. Zmiany te za-
leza od wiekn, plei, rasy, ale takze
od trybu Zycia, rodzaju pracy
1 wielu innych czynnikéw. MNa po-
stawe ciala wplywa takze srodowi-
sko, w jakim Zyjemy — rodzina,
szkola. Wyniesione z tego okresu
preyzwyczajenia prawidlowego jej
UlZymywania Zmieniaj3 si¢ w nawyk

i w przyszlosc owocuja lepszym

zdrowiem miodego czlowieka. Dzis
glownym mankamentem funkcjo-
nowania dziecka jest siedzacy, po-
zbawiony muchu tryb Zycia Na
12-15 godzinny dzieni dziecka (za-
leznie od wieku), przecieimie przy-
pada: 4-7 godz. siedzenia w szkole,
24 godz. odrabiania lekcji (row-
nieZ najczescie] w pozycji siedza-
cej), 3 godz. wypoczynku (bardzo
czesto takze siedzac — czytanie,
ogladanie TV, gra na komputerze).
1 godz. lacznie spozywania posil-
kow — takze w pozycii siedzacej.

Co w takie] sytuacji moga zrobié
rodzice 1 nauczyciele, a wiec osoby,
od ktorych najbardziej zalezy tryb
Zycia dziecka?

Pierwsze 3 —4 lata przypadajace
na czas nauki w szkole podstawo-
wej to najczescie] okres intensyw-
nego wzrostu dziecka. Aby zacho-
wal rownowage miedzy przyro-
stem koscca, a prawidlowym roz-
wojem miesni konieczne jest syste-
matyczne ¢wiczenie, wzmacnianie
miesni posturalnych 1 podnoszenie
ogolnej wydolnosci fizycznej dziecka.

Zaszezepienie potrzeby muchu, czyn-
nego wypoczynku zaprocenmuje
w przysziosci. Regularne stosowa-
nie prostych ¢wiczen moze uchro-
ni¢ dziecko przed koniecznoscia
poddania sie leczenm w wieku doj-
rzalym Dobrze dobrane krzeslo
1 odpowiednia lawka maja ogromny
wplyw na ksztaltowanie sie prawi-
dlowej postawy ciala.

Niestety statystyka jest alarmmu-
jaca — 76 % dzieci ma wady po-
stawy. Rodzice 1 nanczyciele musza
byé swiadomi, Ze jesli dziecko ma
wady postawy, to nie mina one
wraz z rozwojem dziecka. Z wad
postawy sie nie  Wyrasta”, moga
one sie poglebiac 1 dziecko wejdzie
w dorosle Zycie z ulomnosciami,
ktore moga mu nie tylko utrudniac
normalne funkcjonowanie, ale takze
beda mialy wplyw na jego zdrowie
1 sprawnosc. Obecnie schorzenia
kregostupa stanowiy uzasadnienie
dla ponad polowy wnioskow o przy-
Znanie renty, s3 powodem co trze-
ciego zwolnienia lekarskiego — to
juz prawdziwa epidemia! DE
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Niebezpieczna energia z energetyka

Jak pokazuja badania przeprowa-
dzone w Wielkiej Brytanii ponad
70 proc. osob pomiedzy 16 a 24
rokiem Zycia systematycznie pije
napoje energetyczne Miodzi lo-
dzie uwaZaja, 1Z spoZywanie ich
puwnduje zwickszenie kum:enf
tracji, a tym samym efektywnosci
w szkole, czy pracy. Uwazajq row-
me7 7e obecne, szybkie, tempo
Zycia wymaga od nich robiemia

wielu rzeczy naraz 1 wicksze] wy-
dajnosci, nawet whrew organi-
zmowi. Jednak jak alarmya leka-
rze energetyki moga przyczynic
si¢ do epidemii otylosci, poprzez
wysoka zawartosc cukm. Zawarta
w nich wysoka dawka kofeiny
moZe natormast wywolywac
uczucie rozdraznienia, niepokoju
1 szybkiego bicia serca. DS

AKTUALNOSCI

Sekrety sklepiku szkolnego

Najwyzsza Izba Kontroli zapre-
zenfowala raport, z kidrego wynika,
1z proby podejmowane przez
szkoly, w zakvesie promowania
zdrowego Zywienia, nie prZynosza
zamierzonych rezultatow. Jedna

napoje rezygnuje z prowadzenia
stolowek. Ponadto w szkolach
dostepne s3 rowniez automaty
z calym asoriymentem niezdro-
wego jedzemia. Mimo, 17 szkoly
przyznaja. Ze staraja si¢ wpajac
Zywienia, fo problem zwijzamy
z nadwaga 1 otyloscia wirod naj-
Bledy popelniane przez placowki

edukacyjne w zakresie promocji
zdrowe] Zywnosci ZwijZzane s3
glownie z niespojnym 1 7le sfor-
nie Frozmmie]a, ze niezdrowe jest
jedzenie chipsow, podczas gdy
szkola oferuje ich kupno w swoim
budynku. Ds
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Swiadomy pacjent

Coraz wiecej pacjentow jest swia-
donvych swoich praw — wynika z 1a-
porm Rzecznika Praw Pacjenta,
Erystyny Kozlowskiej. W ubieglym
roku do RPP wplynelo 28.7 tys.
spraw, z ktorych co czwarta dotyczyla
opieki psychiatrycznej. W przy-
padku co trzeciej skargi uzasad-
nione bylo podjecie wlasciwych
dla Rzecznika dzialan Skargi doty-
czyly glownie informacji o stanie
zdrowia, dokumentacji medyczne)
oraz swiadczef.

W pordwnamu z rokiem 2009 ilosé
spraw splywajacych do biura ro-
snie, co Swiadczy¢ moze o wiek-
szej dbalosci o jakosc uslug me-
dycznych ze strony pacjenta. Jak
stwierdza Rzecznik, _nie wynika to

Z tego, Ze system ochrony zdrowia
jest niedoskonaly, 7e personel me-
dyczny Zle traktunje pacjentow. To
wynika 7 tego, Ze pacjenci s3 coraz
bardziej swiadomi swoich praw”.

Rzecznik Praw Pacjenta
powoluje swoich przedstawicieli

Rzecznik Praw Pacjenta powolal
16 czlonkéw wojewodzkich komisji
ds. orzekania o zdarzeniach medycz-
nych. Od styczmia przyszlego rokn
kazde wojewodztwo bedzie mialo
komisje ds. orzekania o zdarzeniach
medycznych W ich skiad wejdzie po
16 czlonkow, w tym kazdy woje-
woda ma obowigzek powolania 14
czlonkow, Minister Zdrowia i Rzecz-
nik Praw Pacjenta po jednym czlonkn
do kazdej wojewdodzkie] komisji.

Pacjenci oceniaja lekarzy

Ponad polowa Polakow pozy-
tywnie ocenia prace lekarzy pierw-
szego kontaktu Dla wiekszoscl
Z Nas 53 oni pierwszym 7rodlem in-
formacji o mnaszych dolegliwo-
sciach, lub dreczacych nas watpli-
wosciach zdrowotnych. Jak wynika
z badan Global Health Survey 2011,
czy rodzinnych duzym zaufaniem
1 oceniamy ich prace zdecydowanie
lepiej niz caly system opieki zdro-
wotne]. Ponadto informacji o stanie
naszego zdrowia szukamy zasiega-
jac porad u farmaceutow, jak row-
niez szukamy porad w Internecie.

Mozesz wybrac lekarza
Informujemy, 1z kazdenm pa-
cjentowi przyshuguje prawo dwu-

krotnej zmiany wybranego wcze-
sniej lekarza rodzinnego w ciagu
rokun. Zmiana taka jest bezplama
1 przyslugujemy kazdemm, kto jest
ubezpieczony w Narodowym Fun-
duszn Zdrowia. W przypadku trze-
ciej 1 kolejnej zmiany lekarza w ciagu
roku pacjent wnosi oplate w wyso-
kosci 80 zl na konto wlasciwego
oddzialu NFZ. W celu dokonania
rmiany wystarczy przedstawic ak-
tualny druk RMUA lub inny dowod
oplacenia skladki.

Informacje dla kombatantow
Informujemy, iz kombatanci
utrzymali prawo do bezplatnych
lekéw 1 bezplatnych przedmiotow
ortopedycznych. Objgci tym prze-

pisem zostali inwalidzi wojenni,

ich malzonkowie pozostajacy na
ich wylacznym  utrzymanin,
wdowy 1 wdowcy po poleglych
zolnierzach 1 zmarlych inwalidach
wojennych. Co wazne, maja omi
prawo do bezplatnych lekow prze-
pisywanych tylko na recepte 1 do-
puszczonych do sprzedazy w Pol-
sce. Natomiast prawo do bezplat-
nych przedmiotow ortopedycz-
nych i1 srodkéw pomocniczych,
bedzie odnosilo sie do limitu ceny,
ktory ustala Ministerstwo Zdro-
wia. Kombatanci moga tez liczyc
na szybsza pomoc medyczng, ko-
rzystajac ze swiadczen opieki
zdrowotne] poza kolejnoscia.

Ds

PROJEKT POLSENIOR,
CZYLI JAKI JEST KRAJ STARYCH LUDZI

Projekt Polsenior, czyli .. Aspekty
medyczne, psychologiczne, socjo-
logiczne 1 ekonomiczne starzemia
sie ludzi w Polsce™ byl realizowany
w latach 2007-2011 i objal 5695
os0b w wieku 55-39, 65-69, 70—74,
75-79, 8084, 8689, 20 1 wiece).
Probe reprezentatywns seniorow
stanowili wybrami w drodze troj-
stopniowego losowania respon-
denci z wszystkich 16 wojewodztw.
Oceny stanu ich zdrowia dokonano
na podstawie szczegolowego wy-
wiado medycznego 1 wynikow po-
miardw dokonywanych przez piele-
gniarki oraz badan laboratoryjoych.
Planowane s3 dalsze analizy wyni-
kow oraz raport z badan lekarskich.
Sformulowane rekomendacje dla
Panstwa oraz instytucji publicz-
nych odpowiedzialnych za poli-
tyke wobec osob starszych.

WNIOSKI W TELEGRAFICZ-
NYM SKROCIE

WYNIK — najbardziej martwia Zle
leczone lub w ogole niezdiagnozo-
wane choroby. Nuta optymizmn to
pozytywne nastawienie do Zycia
rosnace wraz z wiekiem.

EREELAMA

NADCISNIENIE TETNICZE -
rozpoznano u 78% kobiet 1 72%
meZczyzn po 65 roku Zycia. Pozy-
tywne 53 dane na temat skutecznosci
leczenia, gdyZ u co czwarte] osoby
nadcidnienie tetnicze bylo dobrze
kontrolowane (=140/00 mmHg).
CUKRZYCA — glikemie na czczo
= 125 mg/dl. rozpoznano u 22%, w
zakresie (100-125 mg/dL) u kolej-
nych 20%, a normoglikemie u nie-
wiele ponad polowy badanych Cze-
stos¢ wystepowamia nieprawidlio-
wego stezenia glukozy byla mmniejsza
w grupie po 86 rokm Zycia.
PRZEWLEEKTLA CHOROBA
NEREK (PChN) — cechy choroby
wykazywalo 25% o0s6b w wiekn
6569 lat, 60% osob w wiekn
8580 lat 1 70% w wieku 90 1 wie-
cej lat. Swiadomos¢ dysfunkcji
nerek mial mniej niz co dwudziesty
pacjent z PChN.

ZABURZENIA FUNKCJI TAR-
CZYCY - stan eutyerozy stwier-
dzono u 89%, u 3% rozpoznano
niedoczynnosci tarczycy leczonych
substytucyjnie L-tyroksyna. Jedynie
u 60% stwierdzono rzadowalajacy
efekt leczenia.

NIEDOKRWISTOSC - niedo-
krwistosc (stezeme hemoglobimy po-
nizej 12 g/dl. u kobiet 1 13 g/dL u
meZcZyn) IOZPOZNanc U co szostej
osoby, czescie] wirod mezczyzn
(20,8%). niz wsrdd kobiet (13.6%).
Istotnym czynnikiem ryzyka zabu-
rzefi hematologicznych byl wiek
Niedokrwistos¢ rozpozmano u co
trzeciego meZczyzny i co piatej ko-
bietypo 80 2.

OBJAWY DEPRESYJINE — oce-
niane na podstawie Genatrycznej
Skali Depresji, wystepowaly u co
piatego respondenta w najmiodsze)
1 co trzeciego W najstarszej grupie
wiekowe]. Oprocz wieku czynmi-
kami ryzyka byly: plec Zefiska, sa-
motnosé, niesprawnost w zakresie
czynnoscl Zycia codziennego, miski

status materialny.
BOL PRZEWLEKLY — zglaszalo
40% respondentow, najczescie]

w grupie wieku 8084 lata (co
trzeci meZzczyzna 1 co druga ko-
bieta). Glowna lokalizacja byly:
okolica ledéwiowo-krzyZzowa, kon-
czyny dolne, 70% deklarowalo
wspolistnienie bélu w co najmniej
dwaoch lokalizacjach.

CZYNNOSCI ZYCIA CODZIEN-
NEGO — sprawnosc fizyczna Na-
rzady zmyslow. Upadki. Pelng samo-
drzielnosc ma 70% seniorow. Spraw-
nos¢ wyraznie zmniejszala sie po

80 rz Poprawne funkcjonowanie
narzadu wzroku wykazano u 50%
os0b w wieku 65 lat 1 wiecej. U3 na
4 badanych funkcjonowanie narzadu
shichu uzmano za wystarczajace do
swobodne] kommmnikacji  slownej.
Czestosc upadkéw wybitnie wzra-
stala z wiekiem — do 36% dla 20+
OPIEKA W STAROSCI — zdecy-
dowana -wiekszos¢ pozytywnie
oceniala stosunka rodzinne. Stwier-
dzono dos¢ wysokie zagrozemie
ubostwem (4,5% nie realizowalo
podstawowych potrzeb, 8% kupo-
walo tylko najtafisze produkty, co
piaty zyl bardzo oszczednie, tylko
17% nie musi oszczedzac, by pie-
niedzy starczylo na wszystko).
13% wskazywalo na banery archi-
tektoniczne. Wiekszos¢ byla zado-
wolona z opieki medyczne]. 50%
odczuwa potrzebe systematyczne)
pomocy inmych 1 wykazumje po-
trzeby opiekuncze.
REKOMENDACIE

Potrzebne jest dzialamie zmierza-

jace do integracyi lndz starych w spo-

leczenstwie 1 spolecznosci lokalne).

Wymaga to kompleksowych dzia-

tan w kierunku przygotowania spo-

leczefistwa do starosci, ktore obej-

1myja min

= realizacje programow adresowa-
nych nie tylko do osob o ogram-

AUTOPROMOCTA

czone] samodzielnosci, ale 1 do
aktywnych z mysl3 o zachowaniu
najdiuzszego okresu ich aktywno-
sci Zyclowej 1 spoleczney,

= zmiane stereotypu starosci obec-
nego w mediach,

= aktywizacje zawodows oraz stwo-
rzenie wanunkow do dzialalnoscl
w wolontariacie 1 NGO's,

= zapewnienie dochodow umozli-
wiajacych zaspokojenie specy-
ficznych dla wiekn 1 stanu zdro-
wia/sprawnosci poirzeb,

= wszechstronne wsparcie dla ro-
dzin opiekujacych sie seniorami,

= rozwo] Swiadczen opiekuficzych
1 pielegnacyjnych,

= rozw0] instytucjonalnych 1 polin-
stynucjonalnych placowek zapew-
niajacych pomoc osobom starym
1 niesamodzielnym,

= wspieranie aktywnosci edukacyj-
nej 1 kulturalne) seniordw,

= poprawe warunkow mieszkanio-
wych seniordw przez dostosowa-
nie mieszkan oraz infrastrukiury
kommmalnej 1 spolecznej w oko-
licy miejsca zamieszkania,
* popularyzacje aktywnosci rucho-
wej 1 rekreacji wirod seniorow.

Artykul zamieszezony driskl uprzejmo-
g1 Miedrymarodowego Instytutn Biclogn
Molekularme) 1 Komdrkowe] w Warszawie
1 Madical Tribune — opracowanse:

dr n med Katarzyna Broczek
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