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Prawie 85% badanych Pola-
kow przyznaje, ze nie ma wy-
starczajacej wiedzy na temat
cyfrowego zmeczenia wzroku,
a potowa z nich nigdy nie sty-
szala o tej dolegliwosci. Nie
powinni$§my bagatelizowa¢
problemu - szczegoélnie teraz,
kiedy przez COVID-19 spedza-
my przed komputerem coraz
wiecej czasu, a nasze oczy s3
jeszcze bardziej narazone na
szkodliwe dzialanie Swiatla
niebieskiego.

SWIATLO NIEBIESKIE

Swiatlo niebieskie nie jest
czyms$ nowym dla cztowieka
- wystepuje naturalnie w pro-
mieniowaniu stonecznym. Nie-
stety, emitowane przez urza-
dzenia elektroniczne sztuczne
Swiatto niebieskie jest szkodli-
we dla naszego wzroku. Nad-
mierna ekspozycja na nie moze
powodowac bole glowy, oczuy,
a nawet bezsennos¢.

- Wfotoreceptorach siatkéwki
znajduje sie melanopsyna, pig-
ment wrazliwy na swiatto, ktory
bierze czynny udziat w reqgulacji
cyklu dobowego i przez to ma duzy
wplyw na funkcjonowanie nasze-
go organizmu. Swiatto niebie-
skie emitowane przez urzqdzenia
cyfrowe aktywuje melanopsyne,
prowadzqc m. in. do hamowania
uwalniania melatoniny - hor-
monu snu. W efekcie moze dojs¢
do zaburzer rytmu snu - mowi
Szymon Grygierczyk, zastepca
dyrektora generalnego Hoya
Lens Poland - producenta so-
czewek okularowych oraz in-
nych produktéw optycznych.
Nasze samopoczucie jest zwia-
zane z tym, ile czasu spedza-
my przed ekranami emitujg-
cymi $wiatto niebieskie i jak
sie przed nim chronimy. Nie
bagatelizujmy problemu - bez-
sennos$¢ i chroniczne zmecze-
nie utrudniaja nam codzienne
funkcjonowanie.

Fot. Adobe Stock
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CYFROWE ZMECZENIE
WZROKU

Juz dwie godziny dziennie
spedzone przed komputerem,
tabletem czy telefonem moga
mie¢ negatywny wplyw na
nasze zdrowie. Wedtug badan
40% z nas spedza przed kom-
puterem ponad 8 godzin dzien-
nie. W obecnej sytuacji epide-
micznej praca i nauka zdalna to
dla nas koniecznos¢, a w czasie
wolnym chetnie przegladamy
serwisy spotecznosciowe, gra-
my w gry i ogladamy ulubione
seriale.

Nic dziwnego, ze cyfrowe
zmeczenie wzroku, nazywa-
ne tez syndromem widzenia
komputerowego, dotyczy coraz
wiekszej czesci spoleczenstwa.
Co réwniez wazne - nie ogra-
nicza sie jedynie do zmeczenia

yyy

oczu, ale tez daje szereg innych
objawow.

OBJAWY CYFROWEGO
ZMECZENIA WZROKU
Jednym z podstawowych
objawow cyfrowego zmecze-
nia wzroku jest bl gtowy -
najczesciej skarzymy sie na
bdle w czesci skroniowej lub
w okolicach oczodotu. Warto
tez zwrdci¢ uwage na pieczenie
i uczucie suchosci oczu - w nor-
malnych warunkach mrugamy
okoto 20 razy na minute, co
ma za zadanie przede wszyst-
kim nawilza¢ powierzchnie
oka. Kiedy korzystamy z kom-
putera, liczba ta spada do 10,
a podczas uzywania telefonu
czy tabletu nawet do 6-8 mru-
gnie¢ na minute, co ma realny
wplyw na podraznienie narzadu
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wzroku. Pogorszenie widze-
nia w nocy i rozmycie obrazu
w odlegtosciach bliskich to ko-
lejne sygnaly, ktore wskazuja
na cyfrowe zmeczenie wzroku.
Ponadto objawy, ktore moga
mu towarzyszy¢ to obnizona
koncentracja, ogdlne zmecze-
nie organizmu i nadwrazliwos¢
na $wiatlo. Urzadzenia cyfro-
we majg silny wplyw na nasze
przyzwyczajenia wzrokowe.
Niekiedy nie zdajemy sobie
sprawy, jak czesto w naszych
dloniach znajduje sie telefon
komoérkowy. W przerwie od
pracy przed komputerem siega-
my po smartfon, aby sprawdzi¢
media spoteczno$ciowe. W re-
zultacie nasz narzad wzroku
jest nieustannie narazony na
kontakt ze Swiattem niebieskim.

(akf)
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SOS dla oczu

Trudno wyobrazi¢ sobie funkcjono-
wanie bez komputera, laptopa czy te-
lefonu komadrkowego, dlatego warto
pamietac o profilaktyce. Warto wiedzie¢,
ze objawy cyfrowego zmeczenia wzroku
mozemy ztagodzic.

B W miejscu pracy zadbajmy o odpowiednig odlegtosé
monitora od oczu. Powinna ona wynosi¢ 40-75 cm - to
mniej wiecej diugos¢ reki.

B Wiele urzadzen oferuje obecnie tryb ochrony wzroku czy
filtr Swiatfa niebieskiego, co pozwala na zmniejszenie nad-
miaru tego Swiatta emitowanego przez nasze urzadzenia.
Warto tez sprawdzi¢, ile czasu spedzamy przed ekranem
i ustali¢ limit, ktéry pozwoli nam na wprowadzenie zdro-
wych nawykoéw podczas korzystania z urzadzen cyfrowych.

B Najlepsza ochrona dla oczu beda okulary z soczewka-
mi, ktére posiadaja funkcjonalna strefe wsparcia wzroku.
Innowacyjna generacja soczewek wspomaga nasz narzad
wzroku w procesie akomodacji, czyli w patrzeniu na odle-
gtosci posrednie i bliskie. Specjalna konstrukcja zapewnia
komfortowe i zrelaksowane widzenie w cyfrowym swiecie,
utatwiajac uzyskanie ostrego obrazu i tagodzac objawy
wysitku wzrokowego.

B W okularach, ktére beda chroni¢ wzrok podczas pra-
cy, nauki i spedzania wolnego czasu warto wykorzystaé
powtoke antyrefleksyjng BlueControl. Neutralizuje ona
nadmiar Swiatta niebieskiego, emitowanego przez ekrany
i sztuczne oswietlenie, co poprawia komfort wykonywanych
czynnosci, ale takze zapobiega pojawieniu sie objawéw
cyfrowego zmeczenia wzroku.

B Pomocne jest tez mruganie. Warto pamietac¢ o fakcie,
ze przed ekranem komputera czy smartfona nasze oczy
nie mrugaja tak czesto jak podczas spaceru. Nalezy pa-
mietac¢ o nawilzeniu naszych oczu podczas korzystania
z urzadzen cyfrowych.

B Stosuj zasade 20/20/20 - co 20 minut skieruj wzrok na
obiekty oddalone o 20 stép - 6 metréw na co najmniej 20
sekund, to pozwoli na odpoczynek Twoich oczu i zredukuje
zmeczenie wywotane praca w blizy.

B Ulge naszym oczom przyniosg takze krople nawilzajace,
ktére pozwola na zmniejszenie uczucia podraznienia i su-
chosci narzadu wzroku po dtugotrwatej pracy wzrokowej.



Panie profesorze, dlaczego

powinnismy chronic sie przed
sloricem?
Wazny jest zdrowy rozsadek
i wlasciwe korzystanie z do-
brodziejstw tego, co nam data
natura. Fotoprotekcja jest po-
trzebna. Z jednej strony mamy
pacjentéw, ktorzy bezwzgled-
nie musza unikac¢ stonca. To
pacjenci, ktoérzy choruja na
tzw. dermatozy. Mamy tez
pacjentéw, ktérzy w nadmia-
rze korzystaja ze stonca. Nie
zdaja sobie sprawy, ze stonce
w jakim$ zakresie negatyw-
nie wptywa na skére. Mysle
tu rowniez o osobach, ktére
wykonuja takie zawody, Ze silg
rzeczy musza pracowac na wol-
nym powietrzu - buduja domy,
drogi, o rolnikach. Trzeba takie
osoby edukowac, zeby stoso-
waly fotoprotekcje.

Rozsadek wazny jest takze
na wakacjach...
W okresie zimowym nasza sko-
ra nie ma praktycznie barw-
nika, nie jest w ogdle przygo-
towana, by by¢ eksponowang
na duzg dawke promieniowa-
nia slonecznego. Jezeli w tym
czasie jedziemy na wakacje,
chcemy pokazad, ze jesteSmy
na takim urlopie, na ktérych
innych nie sta¢ i wrocimy czer-
woni, opaleni, musimy zdawac
sobie sprawe z tego, ze nasza
skora tak naprawde cierpi.

Bardzo groZne jest naraza-

nie dzieci na promieniowanie
stoneczne.
Przedszkolaki, nawet dzieci
w wieku szkolnym nie powinny
bez ochrony korzystac z kapieli
stonecznych. Trzeba o tym pa-
mietac i chronic te najbardziej
wrazliwg populacje.

Nawet dwa poparzenia slo-
neczne w dziecinstwie, wy-
dawaloby sie nieraz - tylko

Fot. Adobe Stock
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Rozmowa z prof. dr. hab. ADAMEM REICHEM z Zaktadu i Kli-
niki Dermatologii Uniwersytetu Rzeszowskiego

zaczerwienienia skory - moga
przynies¢ dramatyczne skut-
Ki...

Dwukrotnie zwiekszaja ryzyko
czerniaka w wieku dorostym.
Skora mtodocianej osoby nie
jest jeszcze w pelni dojrzala
i zdecydowanie bardziej wraz-
liwa niz doroste;j. (...) Czesto
zdarzaja sie pacjenci, ktdorzy
trafiaja do nas w wieku 50-60
lat i méwia: - ,,Ale ja teraz nie
wychodze na storice”. To nie
chodzi o to, ze teraz ze ston-
ca tak nie korzystajg. Czesto
wczesniej, w wieku 20-30 lat ta
osoba lezala plackiem na pla-
7y, opalajac sie. Konsekwencje
grzechoéw mlodosci, uszkodze-
nia skory przychodza pézniej.

Okazuje sie, ze nawet jesli
smarujemy sie filtrami prze-
ciwstonecznymi, czesto po-
pelniamy wiele bledow. Jakie

N
I

to bledy i dlaczego nalezy ich
unikaé?

Po pierwsze - stosujemy ich
za malo. Na jedna aplikacje
osoba dorosta powinna zuzy¢
ok. 30-40 ml preparatéw, czyli
catkiem sporo, jezeli chcemy
posmarowac cate ciato. Ten filtr
powinien by¢ rozsmarowany
réwnomiernie. Kto§ méwi, ze
jak czapke z daszkiem, to juz
nie musi sie wysmarowac fil-
trem. Zapomina, Ze ptatki uszu
wystaja spod tej czapki... Potem
my przyjmujemy takiego pa-
cjenta z nowotworem matzowi-
ny usznej, bedacego wynikiem
przewleklego eksponowania
na stonce.

Warto pamietac, ze filtr stosu-
jemy nie po to, zeby mdc sobie
dtuzej polezeé na stoncu. Sto-
sujemy go po to, zeby chroni¢
nasza skore. Natomiast nie po-
winni$my wydtuzac czasu eks-
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pozycji na stonce. Pamietajmy
tez, ze kazde wejscie do wody
powoduje sptukanie warstwy
ochronnej i po wyjsciu z wody
powinnismy sie ,,dosmaro-
wac”. Réwniez pocenie sie
réwniez powoduje sptukiwa-
nie filtru. Trzeba tez pamietac,
ze z uplywem czasu - nawet
gdybysmy sie nie kapali i nie
spocili - filtr przestaje dziatac.

Panie profesorze, co powin-

no nas zaniepokoi¢ w wygla-
dzie naszej skory?
Jezeli nastepuja jakies zmiany
w znamionach, ktére mamy -
zaczynaja krwawié, swedziec,
powiekszajg sie. Wtedy bez-
wzglednie nalezy zglosic sie
do dermatologa.

Dlaczego czerniak jest
szczeg6lnym nowotworem?
To wysoce zlosliwy nowotwor.
Komorki barwnikowe, z kt6-
rych wywodzi sie czerniak,
nie sg naturalnie sktadnikiem
skory. W trakcie rozwoju pto-
dowego naplywaja do niej.
W zwiagzku z tym niewielkie
odréznicowanie powoduje,
ze te komorki bardzo szybko
traca tacznos¢ ze skora i sa
w stanie dawac bardzo szybko
przerzuty. Czerniak gruby to
czerniak, ktéry ma powyzej
3 milimetréw. W innych no-
wotworach wyrazamy te war-
to$¢ w centymetrach. W tym
przypadku cieszymy sie, jezeli
jesteSmy w stanie leczy¢ pa-
cjentéw z czerniakami ponizej
1 milimetra grubosci. Wtedy
ta szansa wyleczenia pacjen-
ta jest zdecydowanie wyzsza.
Natomiast ryzyko przerzuto-
wania w przypadku czernia-
kéw o grubosci 3 milimetréw
lub wiecej jest takie, ze ponad
50 % pacjentéw ma juz prze-
rzuty krazace po organizmie.
Ryzyko rozsiewu choroby jest
wiec duzo wieksze. Niestety,

informator medyczny

cze$¢ pacjentéw nam umiera.
Trzeba podkresli¢, ze czerniak
jest nowotworem, ktéry do-
tyczy kazdej grupy wiekowej.
Dramat zaczyna sie wtedy, gdy
przychodzi np. mtoda dziew-
czyna czy chlopak, ktorzy stu-
diuja, zakladaja rodzine i oka-
Zuje sie, ze maja czerniaka
w fazie rozsiewu. To s3g duze
dramaty.

Terapia za pomoca zmody-
fikowanych wirusow
Do niedawna zaawansowane
postaci czerniaka stanowity
wyrok dla pacjenta. Dzisiaj
na szcze$cie mamy immuno-
terapie, dzieki ktérym mozna
uzyskac wieloletnie remisje.
Jedna z grup lekow jest tzw.
wiroterapia. Ma ona na celu
celowang infekcje, celowane
zakazenie komodrek nowo-
tworowych. Z drugiej stro-
ny chodzi o to, by te komoérki
zakazone wirusem obumie-
raja, byly rowniez zrédtem
antygenu, uczulajacym uktad
immunologiczny, zeby mégt
zniszczy¢ te ogniska nowo-
tworowe, ktore nie zostaly
zakazone wirusem.

Jak powaznym problemem
jest rogowacenie slonecz-
ne?

Chce podkresli¢ wage pro-
blemu. Zaréwno $wiadomos¢
spoleczna, jak i lekarzy oraz
0s0b decydujacych o podziale
srodkow finansowych na le-
czenie, jest nikla, jezeli chodzi
0 rogowacenie stoneczne. Do
tej pory wiekszos$¢ osob trak-
towala to jako pewnego rodzaju
defekt kosmetyczny. Inng na-
Zw3a rogowacenia stoneczne-
go jest rogowacenie starcze.
Bylo to wiec traktowane jako
naturalny proces starzenia sie
organizmu. Dzisiaj wiemy, ze
nie jest to prawda. Jest to stan
przednowotworowy, tak jak

wszelkiego rodzaju powazne
zmiany w zakresie narzadéw
piciowych. O ile ryzyko nowo-
tworzenia w przypadku poje-
dynczej zmiany jest niskie, o tyle
jesli ktos takich ognisk przedno-
wotworowych ma 100 czy 200,
ostatecznie bedzie mial duze
ryzyko, ze rozwinie sie u niego
nowotwor zlosliwy. Nie ukry-
wajmy - leczenie takich zmian
w podeszlym wieku obarczone
jest duzym ryzykiem. Zdecydo-
wanie lepiej zapobiega¢ wcze-
$niej niz narazac pacjentéw na
bardzo rozlegle zabiegi, czesto
takie, ze nie da sie tego ubytku
pokry¢ skora, wiec trzeba robi¢
przeszczepy. Nie zawsze sie to
wszystko przyjmuje. Nie zawsze
sie to dobrze goi.

Jakie sa metody leczenia
i naile sg one dostepne?
Metod leczenia tak napraw-
de w Polsce nie mamy. Nie
mamy terapii fotodynamicz-
nej, nie mamy réznego ro-
dzaju lekéw, ktore mozemy
aplikowa¢ miejscowo. S3 one
rzadko stosowane z uwagi na
wysoka cene i brak refunda-
cji. (...) Np. 2-gramowa tubka
masci to wydatek ok. 800 zi.
Dla wiekszoS$ci pacjentéw to
kwota, na ktérg ich nie stac.
Tymczasem spoteczenstwo
jest coraz starsze, oczekiwa-
ny czas zycia ulega wydluze-
niu, w zwigzku z tym coraz
wiecej mamy pacjentow, kt6-
rzy jednak doczekajg rozwoju
tego inwazyjnego nowotworu
i musza by¢ leczeni. A zdecy-
dowanie taniej jest leczy¢ na
wczeéniejszym etapie, kiedy
mozemy zapobiegaé, kiedy
w miare bezpiecznie mozemy
usunac jakies stany przedno-
wotworowe niz kiedy to jest
juz zaawansowany proces ra-
kowy, czesto z przerzutami.
Rozmawiata

ANNA KOPRAS-FIJOLEK
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OPALENIZNA NIE JEST ZDROWA

Promieniowanie stoneczne moze powodowac raka - m. in. czerniaka

Jak nie dac sie uszkodziC sfoiicu

Stopniowo przyzwyczajaj skore do
intensywnego nastoneczniania

- zacznij od kwadransa, potem
przedtuzaj czas na storcu.

\_/
Warto nosi¢ Pamietaj o nakryciu
| koszulke z dtugim gtowy - jedli zaktadasz
‘ rekawem z filtrem czapke, wazna jest
1\ ) UPF. diugosé daszka: powinna
S~ wynosi¢ min. 7,5 cm.
Stosuj kremy z filtrem UV. Okulary przeciwstoneczne
SPF50+

Pamietaj, ze krem dziata ’ z filtrem UV tez sg wazne.

przez ok. dwie godziny i nie .:\":. Czerniak nie dotyczy
chroni skory catkowicie! R wytacznie skory - moze

umiejscowic sie takze
w oku.

Po wyjsciu z wody nalezy -
ponowi¢ smarowanie.

Jesli latem przebywasz

W rejonach, gdzie stonce jest
wyjatkowo silne, np. w Egipcie
czy Grecji, zintesyfikuj zabiegi
ochronne.

Zachowaj umiar - w porach
najwiekszego natezenia
promieniowania stonecznego
wybierz Swiattocien

Regularnie, przynajmniej raz

W miesigcu, ogladaj swoja skoére - daje
to szanse na wychwycenie czerniaka
w stanie poczatkowym, catkowicie
wyleczalnym.

Raz na rok idz do
dermatologa, aby
obejrzat cie z uzyciem
deramtoskopu.

Jak poznag, ze uzywamy wystarczajacej ilosci kremu z filtrem

TZW. METODA REKI TZW. METODA LYZECZKOWA

Wyciskamy krem z tuby Ilos¢ kremu odpowiadajaca jednej tyzeczce rozsmarowujemy na

do reki ztozonej w garsc okolice gtowy, twarzy i szyi, dwdch tyzeczek - na klatce piersiowej, po
i rozprowadzamy po catym ciele. jednej tyzeczce na kazda okolice wybranej konczyny dolnej i gérne;j.

Pamietaj, aby apliowaé krem na 20-30 minut przed wyjsSciem na zewnatrz.

Aby ochrona byta skuteczna, powtarzaj ten proces co dwie godziny.
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[i-] i 1937 YKA

aborateoeria Yyeznaea

.wiecej niz wynik

ZAPRASZAMY DO PUNKTU POBRAN

w Krotoszynie, ul. Garncarska 9
(wejscie od ul. Kosciuszki 10, przy przychodni Sun-med)

Punkt czynny pn.-pt. 7.30-11.00

MORFOLOGIA PELNA 5z _,
""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" AKCJA PROFlLAKTYCZNA
KORONAWIRUS SARS-CoV-2, 55z -\
PRZECIWCIALA lgG ZADBAJ O SWOJA
e S

Z NASZE] OFERTY -15% NANIOS i

.diagnostyka.pl Zapraszamy do naszych punktow pobran:

w PLESZEWIE, u 2 / pn. -pt 7:3 : 30-11:30
8:00-10:00

Dr n. med. Nina Wyrzykowska
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Aleksander Maleszka
GASTROENTEROL0G

TOMASZ MALINOWSKI

Lekarz chorob wewnetrznych
spec. medycyny rodzinnej

PRZYJMUJE
W JAROCINIE

W PRZYCHODNI

przy ul. Hallera 9, pokéjnr 7,
we wiorki od godz. 16.00
oraz w pozostate dni

po wczesniejszym
uzgodnieniu telefonicznym

kom. 607 989 111

przyjecia po uzgodnieniu telefonicznym lub SMS
2597 19 ?3 539 911 947

Szpital Sredzki, Pracownia Endoskopii,
1. Zwirki i Wigury 10, Sroda Wik

61628 76 58
www.znanylekarz.pl

ot )
Gabmet Lekarski " ieTi1:]]13)

pediatra, specjalista med. rodzinnej g i (1] eko I Og ic r 4 nv
LEKARZ QPRAWNIONY USG, KTG
DO BADAN lek. meg. MIROSLAWA
- W sporcie amatorskim SOSINSKA-WALCZAK
& . spec. ginekolog-potoznik
- kierowcow e
- badan wstepnych 1 okresowych
na stanowiskach bez zagrozen PRZYJECIA
1 czynnik6w szkodliwych poniedziatki,
S ki
PRZYJECIA: WEorS.
Jarocin, ul. Hallera 9, gabinet nr 13 czwartki, pigtki
Siedlemin, ul. Jarocinska 8 I po uzgodnieniu
telefonicznym

po godzinie 16.00

po uzgodnieniu telefonicznym

Jarocin, ul. Kosciuszki 2

tel. (62) 740-49-09, 601-538-340
e (0% Y,

tel. 604-204-323, (62) 740-62-38
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Wyjdz codziennie

z dzieckiem

na spacer.

Dbaj o diete.

Rozmawiaj.

Ciesz sie dniem
dzisiejszym. Tym, co jest tu i teraz.
Zauwazaj dobre rzeczy, ktore cie

spotykajq.
JAK PRZETRWAC KRYZYS

AT * Przy wspolnym
Refleksolog dyplomowany : A\ positku powiedzcie
Polskiego Instytutu Refleksologii ¢ sobie, co was dobrego

Hanna Leroch spotkato, za co

chciatabys/chciatbys
Zapisy: tel. 505 872 065

Gabinet
Ginekologiczny Specjalistyczny

P lek. med. BARTEOMIE] ROSZAK
rzyjecia:

el B PENUE M SPECIALISTA CHIRURGII
17-18 Ny 2ol Nl ele MMl OGOLNE] | ONKOLOGICZNE]
KRIOTERAPIA

_._-;"‘ : oﬁ;, kw1 b awek)

wraz z oceng histopatologiczna,

P |€SZ€W usuwanie paznokci wrastajacych
UI. SIPi'ulnu 7 Jarocin, ul. Wodna 23
tel | 6 2 508 _03 L 3 3 Przyjecia po uprﬁz;(;rlise;r;-i;s;r;cji telefonicznej

OGOLNEI I ONK
usuwanie zmi '




Y v

_ SZCZEPIMY SIE
PRZECIW COVID-19!

...CO WARTO

WIEDZIEC?
-
»

Trwa pandemia. Jesli chcemy
wspolnie ja pokonaé, nie mo-
zemy lekcewazy¢ mozliwosci
zaszczepienia sie.

Pod koniec grudnia ubie-
glego roku rozpoczat sie Na-
rodowy Program Szczepien
przeciwko Covid-19. Najpierw
zaszczepione zostaly osoby
Z grupy ,,0” - najbardziej na-
razone na zakazenie koronawiru-
sem, a wiec m.in. personel medycz-
ny i niemedyczny szpitali, pracownicy
domodw pomocy spotecznej oraz o$rodkow po-
mocy spolecznej, takze zatrudnieni w aptekach,

Aby umoéwic sie
na szczepienie lub

uzyskac wiecej
informacji, zadzwon na
bezptatna catodobowa
infolinie Narodowego

Programu Szczepien:
989.

nizej.

GDZIE SPRAWDZIC, GDZIE MOZNA SIE
ZASZCZEPIC?

Wejdz na www.gov.pl - Znajdz MAPE PUNKTOW
SZCZEPIEN, wpisz wojewédztwo, powiat, gmine,
wybierz z listy (mapa jest na biezaco aktualizowana)

Przed przyjSciem do punktu zarejestruj sie na szczepienie
przeciw COVID-19.

Jak mozesz sie zarejestrowac?

Zadzwon na catodobowsa i bezptatna infolinie - 989 lub
zarejestruj sie elektronicznie poprzez e-Rejestracje dostepna
na pacjent.gov.pl lub skontaktuj sie bezposrednio z punktem
szczepien lub skontaktuj sie ze swoim lekarzem POZ.

Podczas rejestracji wybierzesz doktadny termin Twojego
szczepienia, a nastepnie otrzymasz SMS z potwierdzeniem
umowienia wizyty.

Do rejestracji nie potrzebujesz zadnych dodatkowych
danych czy dokumentéw, wystarczy, ze podasz swoj nr PE-
SEL.
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hurtowniach farmaceutycznych,

studenci medycyny. Wiaczono
do tej grupy réwniez rodzicow
wczesniakow. Obecnie trwa

akcja szczepien senioréw -

0s0b powyzej 80. roku Zycia.
Mtodsi moga zglasza¢ chec

zaszczepienia sie.

Co warto wiedzie¢ o szcze-
pionkach i mozliwos$ci udziatu

w akgji szczepien? Jakie warunki

nalezy spehnic, by skorzystac z bez-
platnej akcji? O tym wszystkim - po-

JAK PRZEBIEGA
SZCZEPIENIE?

Szczepionka podawana
jest domiesniowo, w ramie.
Nie musisz sie w zaden spo-
séb przygotowywac do zabie-
gu. Na miejscu, przed samym
szczepieniem lekarz zbada
Cie, by oceni¢, czy mozesz
zostac zaszczepiony/a.

Po szczepieniu konieczna
bedzie 15-minutowa obserwa-
cja pod katem ewentualnego
wystapienia niepozgdanego
odczynu poszczepiennego
(NOP).

Jesli dostaniesz szczepion-
ke, ktéra wymaga podania
drugiej dawki, na termin
drugiego szczepienia umoéw
sie od razu w punkcie szcze-
pien, w ktérym otrzymates/as
pierwsza dawke.

____________________________
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e, ; =

AUDIO"LAB

(] Audie Service PHINAK

9 BEZPLATNE BADANIE SEUCHU
9 BEZPLATNE WYPOZYCZENIE APARATU SEUCHOWEGO
» aparaty stuchowe (AUDIO SERVICE, PHONAK, SIGNIA)
9 systemy wspomagajace styszenie dla dzieci i dorostych
9 indywidualne wktadki uszne (wszystkie typy i rodzaje)
# indywidualne ochronniki stuchu
» baterie do aparatow stuchowych
» wszelkie akcesoria stosowane w protetyce stuchu
» sprzedaz ratalna
» DODATKOWE SRODKI FINANSOWE DLA 0S0B
7 ORZECZENIEM 0 STOPNIU NIEPELNOSPRAWNOSCI
9 Serwis gwarancyjny i pogwarancyjny
(bezptatny przeglad i wycena aparatu)
» mozliwos¢ dojazdu do pacjenta

s1gnia

ie brzmi wipsniale.
wip

NPZ

Narodowy Fundusz Zdrowia

63-200 Jarocin
ul. Hallera 9

(przychodnia | pietro), gabinet nr 26
tel. (62) 747-99-30
kom. 691-630-959
e-mail: biuro@audio-lab.pl
www.audio-lab.pl
przyjecia w piatki od 9.00 do 14.00

APARATY StUCHOWE




NIE DAJ SIE
CHOROBOM!

Dzieki regularnemu monitorowaniu stanu
zdrowia mozna wykryé we wczesnym eta-
pie wiele chorob, zanim jeszcze pojawiq
sie typowe objawy (np. bélowe).

0d tego, ile mamy lat, jaka
mamy kondycje, jakim zdro-
wiem sie cieszymy, zalezy to,
jakie badania profilaktycz-
ne powinni$my wykonywac.
Z wiekiem uwazniej musi-
my przygladac sie temu, jak
funkcjonuje nasz organizm.
Badania pomagaja wykry¢
choroby we wczesnym sta-
dium ich rozwoju, ale to nie
jedyny wazny aspekt. Moga
nam rowniez wskaza¢, jak tryb
zycia wplywa na nasz orga-
nizm. Jesli sami z siebie nie
jesteSmy w stanie zmusic sie

do rzucenia palenia lub zmia-
ny diety, by¢ moze pomoga
nam w podjeciu takiej decyzji
wyniki badan.

Kazdy dorosty czlowiek
powinien raz w roku wyko-
na¢ takie podstawowe ba-
dania, jak: pomiar ci$nienia
tetniczego krwi, morfologie
krwi z rozmazem, OB, poziom
cukru we krwi, badanie ogol-
ne moczu, badanie gineko-
logiczne i cytologie (kobiety)
oraz rentgen klatki piersiowej
(osoby palace papierosy).

(akf)
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Wiek 20-30 lat
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WSZYSCY

podstawowe badania
profilaktyczne: morfologia, OB,
stezenie glukozy we krwi oraz
badanie ogdélne moczu - raz

w roku

pomiar ci$nienia tetniczego,
kontrola wagi oraz ogélne
badanie u lekarza internisty - raz
W roku

pomiar poziomu elektrolitow we
krwi (potas, séd, magnez, fosfor,
wapn) - raz na 3 lata (ewentualne
niedobory w organizmie
powodujace np. przemeczenie,
drzenie mieéniowe, nadcisnienie)
lipidogram, czyli pomiar

stezenia cholesterolu we krwi
oraz jego frakcji HDL i LDL,

a takze tréjglicerydéw - raz na
pie¢ lat

USG jamy brzusznej - co 3do 5 lat
RTG klatki piersiowej - raz na pieé
lat (szczegdlnie - osoby palace)
kontrola stomatologiczna - raz na
pot roku

jesli masz wiele znamion, zgtos sie
do dermatologa w celu ich kontroli.

¢ 3

Ir L]
f | Ly
S v = 5|
W A
e
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KOBIETY

badanie ginekologiczne

i cytologia - raz w roku

(co 2 lata warto rozwazy¢ USG
przezpochwowe)
samobadanie piersi - raz

w miesigcu, miedzy 6. a 9.
dniem cyklu

W przypadku obcigzenia rodzinnego
chorobami nowotworowymi -

od dwudziestego roku zycia, co

pot roku USG sutkéw, a co rok -
mammografia. Raz do roku popros
lekarza o zbadanie palpacyjne piersi.

MEZCZYZNI

samobadanie jader - raz

w miesigcu

badanie jader przez lekarza (pod
katem raka jadra) - co 3 lata
badanie proktologiczne

(W przypadku mezczyzn bedacych
W grupie ryzyka choréb prostaty)



. Wiek 40-50 lat

(
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WSZYSCY

podstawowe badania
profilaktyczne: morfologia, OB,
stezenie glukozy we krwi oraz
badanie ogdlne moczu - raz w roku
pomiar poziomu elektrolitéw we
krwi (potas, séd, magnez, fosfor,
wapn) - raz na 3 lata (ewentualne
niedobory w organizmie
powodujace np. przemeczenie,
drzenie miesniowe, nadcisnienie)
lipidogram, czyli pomiar

stezenia cholesterolu we krwi
oraz jego frakcji HDL i LDL,

a takze trojglicerydow - raz

na pie¢ lat (w przypadku choréb
krazenia w rodzinie - co roku)
pomiar cisnienia tetniczego,
kontrola wagi oraz ogdlne badanie
u lekarza internisty - raz w roku
badanie USG jamy brzusznej - co
3do5lat

RTG klatki piersiowej - raz na pie¢
lat (w szczegdlnosci osoby palace)
kontrola dentystyczna - raz na pét
roku

kontrola wzroku u okulisty

i badanie dna oka - raz na piec¢ lat
(w przypadku wady wzroku
zgodnie z zaleceniami lekarza)
jesli masz wiele znamion, zgtos sie
do dermatologa w celu ich kontroli.

KOBIETY

comiesieczne samobadanie piersi,
regularne wykonywanie badan
ginekologicznych oraz cytologii

- raz w roku

USG piersi - raz w roku

USG przezpochwowe narzadéw
rodnych

MEZCZYZNI

samobadanie jader - minimum co
sze$¢ miesiecy

badanie jader przez lekarza (pod
katem raka jadra) - co 3 lata
badanie proktologiczne

(w przypadku mezczyzn bedacych
w grupie ryzyka choréb prostaty)

.
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WSZYSCY

podstawowe badania
profilaktyczne (morfologia, OB,
poziom glukozy we krwi i ogdlne
badanie moczu)

pomiar cisnienia tetniczego,
kontrola wagi oraz ogdélne badanie
u lekarza internisty - raz do roku
lipidogram (cholesterol, frakcje,
tréjglicerydy) - raz na dwa lata
(przy obarczeniu rodzinnym
ryzykiem miazdzycy i choréb
krazenia, nadwadze lub paleniu
papieroséw - co roku)

kontrola wzroku u okulisty

i badanie dna oka oraz ci$nienia
Srédgatkowego - raz na dwa lata
EKG - raz na trzy lata

RTG klatki piersiowej raz na pie¢
lat (osoby palace papierosy - co
roku)

USG jamy brzusznej - co 3 do 5 lat
gastroskopia - raz na 5 lat (w ramach
profilaktyki nowotwordw jelita
grubego warto réwniez raz w roku
wykonywac test na obecnos¢ krwi
utajonej w kale)

badanie densytometryczne
(gestosci kosci) - raz w ciggu
dziesieciolecia

badanie stomatologiczne

i czyszczenie zebdéw z osadu - raz
na po6t roku

kontrolowanie stanu znamion

i pieprzykow

= KOBIETY

.

badanie ginekologiczne

i cytologia - raz w roku

USG przezpochwowe narzadéw
rodnych - raz na dwa lata
samobadanie piersi - raz

w miesigcu

USG piersi i mammografia - raz
na dwa lata

badanie poziomu hormondéw
tarczycy

AT

MEZCZYZNI

kontrola prostaty za pomoca
badania per rectum - raz w roku
przeswietlenie ptuc - co 2 lata
(palacze wedtug wskazan lekarza)
samobadanie jader - raz

w miesigcu

. Wiek 50+

WSZYSCY

podstawowe badania
profilaktyczne (morfologia,

OB, stezenie glukozy we krwi,
ogdlne badanie moczu) oraz
lipidogram - raz w roku

pomiar ci$nienia tetniczego,
kontrola wagi oraz ogélne
badanie u lekarza internisty - raz
w roku

USG jamy brzusznej - raz w roku
RTG klatki piersiowej raz na pie¢
lat (osoby palace papierosy RTG
klatki piersiowej - co roku)
badanie densytometryczne
(gestosci kosci) - raz w ciggu
dziesieciolecia

EKG - raz w roku

badanie okulistyczne (badanie
dna oka, pomiar ci$nienia
Sréodgatkowego) - raz w roku
badanie stomatologiczne

i czyszczenie zebdéw z osadu - raz
na po6t roku

kontrolowanie stanu znamion

i pieprzykéow

po ukonczeniu 50. roku zycia
nalezy przynajmniej raz na 5

lat poddawac sie kolonoskopii.
W ramach profilaktyki
nowotwordw jelita grubego warto
réwniez raz do roku wykonywac
test na obecnos¢ krwi utajonej
w kale

KOBIETY

badanie ginekologiczne

i cytologia oraz USG narzadoéw
rodnych - raz w roku
mammografia - raz na dwa lata
samobadanie piersi - co miesigc
oznaczenie poziomu hormondw
ptciowych we krwi - raz na kilka
lat

badanie poziomu hormondéw
tarczycy - co roku

MEZCZYZNI

oznaczenie antygenu PSA - raz
w roku

badanie jader przez lekarza - raz
na 3 lata

samobadanie jader - raz

W miesigcu

Po 50-tce wzrasta ryzyko zmian
w gruczole krokowym, dlatego
kazdy mezczyzna w tym wieku
powinien odwiedzi¢ urologa,
poddac sie badaniu prostaty
per rectum i powtarzac je od tego
momentu raz na dwa lata.



IATECTA DLA DZIECT OD 6. MIESTACA:
SMYKD- MULTISENSORYKA @

L0GOSENSORYKA ©

TRENING SEUCHOWY
METODA TOMATISA 8
PRAKTYK POZIOM ]

LOGOPEDIA

JARDCIN 05. BATKOWE 7/20
TEL. 515 038 135
MALESLOWO@ceMATL.coM  F
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SALONY OPTYCZNE

V prestige

Jakos¢ za rozsqdng ceng!

BEZPLATNE BADANIE OSTROSCI WZROKU
- bez koniecznosci zakupu okularow

ZAPRASZAMY
pn-pt 09.00 do 19.00

@® dodatkowy rabat na zakup okularéw

z wlasna receptq oraz zrecepta NP'Z,
® znizki dla emerytow i rencistow

Jarocin

ul. Wroctawska 44
(obok NEONET)

® kupujac jedna pare okularow,
druga otrzymasz -50% ceny
e OKULARY W 1 GODZINE [ (

* szeroki wybdr opraw

| akcesoriow okularowych
* znizki dla emerytow i rencistow

e sprzedaz ratalna
* naprawa okularéw
* mifa i fachowa obstuga

Bezptatne komputerowe badanie wzroku ¥

VISION OPTYK %

Zaktad Optyczny Szymon Marcinowski §
obok kina ,.Echo” |

JAROCIN, ul. Wyszynskiego 4

(wejscie od ul. Gotebiej)

tel. 62 509 27 00
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OPTYK OPTOMETRYSTA

Marcin Domagalski

OFERUJEMY:

* przy zakupie okularow
bezptatne badanie

» petne badanie optometryczne
wady wzroku

* dobor i aplikacje soczewek
kontaktowych

* do wyboru ponad 1000 modeli
opraw juz od 39 zt

* okulary przeciwstoneczne
z filtrem UV i polaryzacja

» fachowa obstuge i doradztwo

e okulary dzieciece

 okulary progresywne

 okulary sportowe

. Nie czekaj w kolejce do ?ku_f{sty,
zbadaj swéj wzrok juz dzis!

etniaQ EIHIII]IIH! lifiN ® TOUS Fogpo Jezrma,

ODAKLEY BARCELONA

P ' u ‘
ngare OUESS B (H
MeXX EZm Voo
PRADA Marc O'Polg FU_R_LA

EYEWEAR

UZYWAMY JEDYNIE MARKOWYCH SZKIEL RENOMOWANYCH MAREK:

D spxo CiZos HOYA
essilor SHAMIR N

Jarocin, ul. Wroctawska 8, tel. 505-099-282



LUTY 2021 | informator medyczny

OSRODEK
POBYTOWO-REHABILITACYINY
“SEONECZNA” W JAROCINIE

OFERUJE PANSTWU: 7~
v MASAZE LIMFATYCZNE, ZDROWOTNE,
RELAKSACYJINE
v CWICZENIA INDYWIDUALNE Z TERAPEUTA
v FIZYKOTERAPIA-KINEZYTERAPIA-
LASEROTERAPIA-ELEKTROTERAPIA
v FALA UDERZENIOWA

ZAPRASZAMY PACJENTOW ZE SCHORZENIAMI:
' RWA BARKOWA, KULSZOWA
v ZESPOk BOLESNEGO BARKU, BOLE KREGOSEUPA | STAWOW OBWODOWYCH
v OSTROGA PIETOWA
« YOKIEC TENISISTY/GOLFISTY
v TERAPIA WAD POSTAWY, KONCZYN DOLNYCH, ZABURZEN ROWNOWAGI
 TERAPIAW URAZACH SPORTOWYCH
v TERAPIA PO UDARACH, WYLEWACH ORAZ WIELE INNYCH

POSIADAMY ROWNIEZ:
GROTE SOLNA

SAUNE INFRARED,
SAUNE FINSKA

BOGATO WYPOSAZONA
SILOWNIE

BASEN, JACUZZI

ZAPRASZAMY DO SKORZYSTANIA Z NASZYCH USLUG!

REHABILITACJA-STREFA SPA-HOTEL***-RESTAURACJA
ZADZWON! UMOW SIE NA WIZYTE!

-;;,‘3%%6;:7 TEL. 508 802 248, 62 505 20 60
Apn 0

rodek Pobytowo-Rehabilitacyjny ,,Sloneczna” w Jarocinie
al. Niepodlegiosci 34a, 63-200 Jarocin
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NYZ

Narodowy Fundusz Zdrowia

REHABILITACIA

DOBIESZCZYZNA
W RAMACH UMOWY Z NFZ

Oferujemy kompleksowa rehabilitacje zarowno
prywatnie,
jaki i w ramach ustug swiadczonych przez NFZ.
Gabinet Fizjoterapii NZOZ DOSMED w Dobieszczyznie
oferuje zabiegi fizjoterapeutyczne w ramach umowy
z NFZ.
Wykonujemy zabiegi usprawniajace dla pacjentow
ze schorzeniami ortopedycznymi, urazowymi,
neurologicznymi, reumatologicznymi, sportowymi.

Zapewniamy krotkie terminy oczekiwania po
wczesniejszej rejestracji telefonicznej pod

nr (62) 740 27 04, 886 506 368 w godz. 8.00 - 16.00
lub osobiscie w NZOZ DOSMED Dobieszczyzna 47a,
63-210 Zerkéw

www.dosmedrehabilitacja.pl

SPECJALISTYCZNY

GABINET

LARYNGOLOGICZNY

lek. med.

TADEUSZ
NOWAK

specjalista
OTOLARYNGOLOGII
(certyfikat WIL)

Przyjmuje
dzieci i dorostych po 16.00

JAROCIN, ul. Moniuszki 2h

tel. (62) 747-21-35

JAROCIN
ul. Sportowa 6

Gabinet przy
stadionie miejskim
(gldwne wejscie
do hali sportowej)

Rejestracja
telefoniczna:
(62) 747-61-30

606-824-253
e-mail: drmasterow@o?2.pl

Opiekujesz sie osoba
o0 ZNACZNYM stopniu
niepelnosprawnosci?

1971 z4

Pobierasz 620 zl badz
przekroczyles kryterium dochodowe i nie

otrzymujesz NIC ?
Prawnie nalezy sie Tobie 1971 zl

t_ 788351362
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uzebienia moze
zwiekszaé ryzyko
zachorowalnosci

na nowotwory.

W zwigzku

z doniesieniami
naukowcow
profilaktyka
antynowotworowa
powinna
obejmowaé réwniez
prawidiowa higiene
jamy ustnej.

Obecnos¢ patologlczne]
flory bakteryjnej rozwijaja-
cej sie w przypadku proch-
nicy i choréb przyzebia ma
zwigzek z wywolywaniem
miejscowego oraz ogdlno-
ustrojowego stanu zapal-
nego. Patogeny prowadza
do stanow zapalnych jamy
ustnej, a w efekcie do roz-
przestrzeniania sie procesu
na caly organizm pacjenta.

Infekcje i stany zapalne
uwazane sg za jedng z przy-
czyn rozwoju réznych po-
staci raka, ponadto bakterie
odpowiedzialne za choroby
przyzebia zaostrzajg prze-
bieg miazdzycy, cukrzycy,
reumatoidalnego zapalenia

stawow, a takze zwiekszajg *

ryzyko powiklan choréb ser-
cowo-naczyniowych, takich
jak zawal miesnia sercowego
i udar mézgu. - W naszym
gabinecie zauwazam wzrost
ilosci przypadkéw nowotworéw
jamy ustnej. Czesto mozna by

tego unikng¢, gdyby pacjenci |

przywiqgzywali wiekszg wage
do profilaktyki - zauwaza chi-
rurg stomatolog lek. dent.
Witold Siwek. - Pozostawione
korzenie, ostre brzegi wypet-
nien, préchnica, parodontoza
w tatwy sposéb moggq stac sie
przyczyngq inicjacji rozwoju no-
wotworu. Niestety, wylecze-

. jamy ustnej, jest bardzo trudne,
. aleczenie czesto okaleczajqce.

nie, w przypadku nowotworéw

Specjalista podkresla - pale-
nie tytoniu, alkohol, zakaze-
nia wirusem HPV, zakazenia
grzybicze (czesto w przy-
padku nieprawidtowej higie-
ny protez zebowych), dieta
(bogata w rafinowane cukry
i biala make), nieprawidio-
wa higiena jamy ustnej oraz
inne choroby jamy ustnej to
gléwne czynniki rozwoju
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idemii

nowotworéw. Bardzo groz-
na choroba jest leukoplakia,
klasyfikowana w pewnym
stadium jako stan przedra-
kowy. - Pierwsze objawy le-
ukoplakii to jedynie biaty nalot
na btonie sluzowej jamy ustnej,
ktdrego nie da sie w Zaden spo-
s6b usungc. Obserwuje-sie go
przede wszystkim na policzkach.
Powierzchnia zmian moze by¢
gtadka lub nieréwna. Ta druga
forma czesciej wykazuje ten-
dencje do zeztosliwienia. Zmia-

i o

na ta dotyka szczegoélnie pala-
czy - dodaje lek. dent. Witold
Siwek. Podkresla, ze dlatego
bardzo wazne sa regularne
wizyty w gabinecie stoma-
tologicznym. - Ponadto, wy-
konujqc chociazby podstawowe
zdjecie panoramiczne, moze-
my wykryc¢ rézne inne schorze-
nia np. torbiele, ktore réwniez
mogq osiggac duze rozmiary,
bedqc sporym zagrozeniem dla
naszego zdrowia - dodaje chi-
rurg stomatolog. (akf)

Fot. Adobe Stock

Fot. Adobe Stock

PROFILAKTYKA
MA ZNACZENIE

W obecnych warunkach -
trwajacej epidemii czesto
zapominamy o profilaktyce.
Podstawowymi elementami
profilaktyki jamy ustnej sa:

B szczotkowanie zebdéw po
gtéwnych positkach, a przy-
najmniej dwa razy dziennie;
rownie czeste uzywanie nitki
dentystycznej,

B regularne wizyty u stoma-
tologa - raz na po6t roku kon-
trolnie, leczenie préchnicy oraz
profesjonalne czyszczenie ze-
béw z kamienia nazebnego
i ptytki nazebnej (tak czesto,
jak jest to potrzebne),

B leczenie wad zgryzu,
a w przypadku ubytkéw ze-
bowych - uzupetnienia prote-
tyczne, dzieki czemu odtwarza
sie prawidtowa funkcje zucia,

M zdrowa dieta, ktéra nie za-
wiera zbyt duzo cukréw, szcze-
golnie prostych oraz sacharoz
powszechnie obecnych w du-
zych iloSciach w stodyczach;
unikanie napojéw gazowanych
i uzywek; dieta lekkostrawna,
bogata w witaminy i mineraty,

M |leczenie zaburzen odzywia-
nia i taknienia (bulimia, ano-
reksjaiinne) maznaczeniedla
zdrowia jamy ustne;j.
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Bezsenne noce

Zaburzenia snu sg obecnhie najczestszym problemem zdro-
wotnym mieszkancow krajow wysokorozwinietych. Okre-
sowe kiopoty z wysypianiem sie zgtasza ponad potowa
dorostych Polakéw. Pandemia COVID-19 jeszcze je nasilita.

R23243407 -
B -

Lek o przyszlosé, praca zdalna,
ograniczona aktywno$¢ fizyczna,
czestsze sieganie po uzywki sprzyjaja
zaburzeniom snu. - Leki nasenne nie
rozwiqzq probleméw - przestrze-
ga prof. dr hab. Adam Wichniak
z I Kliniki Psychiatrycznej, Osrodka
Medycyny Snu Instytutu Psychiatrii
i Neurologii w Warszawie. Podkre$la,
iz o sen trzeba zadba¢ komplekso-
wo. Najwiekszy wplyw na wilasny
sen mamy my sami. - Co wplywa
na jakos¢ snu? Oczywiscie, podstawo-
waq kwestiq jest stan naszego zdrowia.
Najprostszy przyktad: nie sprzyjawysy-
pianiu sie chocby nadcisnienie tetnicze
- powszechny problem zdrowotny doro-
stych Polakéw - podkresla prof. Adam
Wichniak.

BEZSENNE COVIDOWE NOCE
Trudno takze dobrze spaé, gdy
jest sie zestresowanym. Badania do-
wodzg, ze kazdego dnia silny stres
odczuwa w Polsce 20 procent do-
rostych, a co druga osoba - przy-
najmniej raz w tygodniu. Pandemia
COVID-19 spotegowata te problemy.
Jej pojawienie sie, a teraz gwaltowne
nasilenie, u wielu oséb wywotuje
silny niepokdj. Na co dzien najcze-
Sciej stresuje nas praca, teraz jednak
problemy z terminami, szefem czy
wspétpracownikami czesto zeszly

na drugi plan. W okresie pandemii
u wielu os6b pojawit sie lek o utrate
pracy lub ograniczenie dochodéw.
Niektorzy prace stracili. Niestety,
obawy o przyszto$é ekonomiczng
moga by¢ znacznie silniejsze niz
strach przed infekcja. - Lek o bez-
pieczeristwo zdrowotne i ekonomiczne
powoduje utrzymujqcy sie stan niepo-
koju - stwierdza prof. Wichniak.

ZMIANA STYLU ZYCIA

Za szczeg6lnie wazny uznaje sie
dzis styl zycia, ktory takze w czasie
pandemii bardzo si¢ zmienil, i to
na naszg niekorzys¢. U wielu osob
zaktoceniu ulegt naturalny, okoto-
dobowy rytm snu - kiedy pracuje sie
zdalnie, prace czesto mozna zacza¢
o dowolnej porze. Przez dlugi czas
rodzice nawet nie musieli zrywac
sie rano z 16zka, by wyprawic dzie-
ci do przedszkoli i szkot. A jesli nie
trzeba rano wsta¢, mozna spokojnie
zarwac¢ noc, np. przed telewizorem
czy komputerem, ktérych swiatlo
takze zaburza rytm snu. Niestety,
réwniez energooszczedne zaréwki,
LED-owe, bardziej niz stare zarowki
zarowe oddzialujg na nasz naturalny
zegar biologiczny.

CO ROBIC, ABY W NOCY SPAC?
Specjalisci maja dla nas zalece-
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nia. Minimalizowaniu leku przed wi-
rusem shuzy ,,oderwanie sie” od ser-
wiséw informacyjnych - nieustanne
$ledzenie wskaznikéw zachorowal-
nosci i zgonéw na COVID-19 ne-
gatywnie wplywa na psychike. Na
poczucie zagrozenia ekonomicznego
trudniej zaradzi¢, ale nalezy pré-
bowa¢ zaja¢ mysli czyms$ innym.
Pracujacy zdalnie musza pamietac,
by nie taczy¢ sypialni z praca. A jesli
juz sytuacja mieszkaniowa zmusza
do aktywnosci zawodowej w sypialni
czy pokoju, w ktérym takze $pimy,
stwdrzmy sobie warunki, ktére wy-
raznie rozdzielg funkcje miejsca do
spania od miejsca pracy. Starajmy sie
takze zachowac rytm dnia, regularne
pory wstawania i snu, dbajmy o ak-
tywno$¢ fizyczna. Na kilka godzin
przed snem nie siegajmy po kawe
czy ciezkostrawny posilek, a juz na
pewno nie uspi nas na dtugo i dobrze
alkohol.

PIGULKA NA BEZSENNOSC?

- Leki nasenne nie wzmacniajq
mechanizmdw regulujgcych sen. Na-
lezy je traktowac troche jak leki prze-
ciwbdlowe, dorazne. Na zaktécenia
rytmu okotodobowego snu - ten jeden
czynnik ryzyka bezsennosci - pomoze
melatonina i leki melatoninergiczne.
Leki melatoninowe nie tylko regulujq
rytm snu, ale majq tez szereg innych
zalet. Przede wszystkim sq bezpieczne,
stqd czes¢ ekspertéw wskazuje mela-
tonine jako podstawowq interwencje
wzmacniajqcq sen w czasie pandemii
- méwi prof. Wichniak.

Melatonina moze by¢ szczeg6l-
nie pomocna dla 0séb po 55. roku
zycia, kiedy to bardzo wyraznie
spada endogenne wydzielanie tego
hormonu. Zbyt niski poziom mela-
toniny u tych pacjentéw moze by¢
przyczyng bezsennosci z zaburze-
niami zasypiania i/lub ztej jakos$ci
snu, objawiajacej sie problemami
z zasypianiem, czestym wybudza-
niem, ptytkim snem. Bezsporng
zaletg melatoniny w leczeniu bez-
sennosci jest bezpieczenstwo jej
stosowania. Nie jest tez ona sub-
stancja uzalezniajacg, nawet przy
dlugotrwalym stosowaniu.

Warto pamietaé, ze nawet ta
tabletka nie wygra z nocna ekspo-
zycja na $wiatto ptynace z kompu-
tera czy smartfonu.

(akf)
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®

Implant-Dent.pl
SPEC. CHIRURG S W'r-.-'1 ATOLOG
WITOLD SIWEK Zétkéw 16B
1) 609 196 790

+ Implanty

* Chirurgia jamy ustnej

* Kompleksowe leczenie stomatologiczne
i protetyczne (licowki, korony, mosty)

* Tomografia 3D (CBCT)

* RTG panoramiczne i cefalometryczne

* Endodoncja mikroskopowa

* Bezbolesne znieczulenie Wand i Quicksleeper

+ Zabiegi z uzyciem membran PRF
(fibryna bogatoplytkowa)

* Regeneracyjne wybielanie zehow Prevdent

+ Nowoczesna metoda wszczepienia implantow
2 uzyciem szablonéw chirurgicznych 4

Do tej pory wszczepiliSmy ponad 3000 implantow
Z straumann
a‘ IMPLANTS / y lider i

gabinet

g STOMATOLOGICZNY

JOANNA MUSIﬁ»SI(A-I@.U'P@rZAK
Jeved, ol Wedha 22

PRYWATNY

Rejestracja telefoniczna
502-152-766
lub osobiscie

Prywatny Gabinet

STOMATOLOGIGZNY

lek. stom. Agnieszka Ratajczak-Zieleniewska
- specjalista protetyki stomatologiczne]

lek. stom. Marcin Ratajczak

*protetyka - licowki, korony, mosty,
- protezy czesciowe i catkowite
«stomatologia zachowawcza
*leczenie kanafowe
ortodoncja
*chirurgia, implantologia ™
-stomatologia estetyczna
*Wybielanie zehow

+laser

JAROCIN, os. Rzeczypospolitej 4/28

tel. 694-910-221

www.dentystajarocin.pl € dentystajarocin

GABINET
STOMATOLOGICZNY

= PELNY ZAKRES OPIEKI
STOMATOLOGICZNEJ

= LECZENIE KANALOWE
POD KONTROLA
RADIOWIZJOGRAFII
CYFROWE)J

= KORONY | MOSTY
CYRKONOWE

= PROFILAKTYKA

PROCHNICY U DZIECI ‘

i i ‘}_.‘ “f _ P
}nzzn i - ' PO

JAROCIN, ul. $w. Ducha 144
Rejestracja tel. (62) 747-64-74 od pon. do pt.: 9.00 - 19.00



* STOMATOLOGIA ZACHOWAWCZA
* STOMATOLOGIA ESTETYCZNA
* STOMATOLOGIA DZIECIECA
(kolorowe wypetnienia)

* ABRAZJA POWIETRZNA
(bezwierttowa metoda
opracowywania ubytkow)
* OZONOTERAPIA
* PROFILAKTYKA
* ENDODONCJA
* PROTETYKA

Indywidualna Praktyka Stomatologiczna
lek. stom. Ewa Mikotajczak

Jarocin, ul. Piaskowa 5
tel. 606-655-885

Laboratorium
Techniki Dentystycznej

tech. dent. Dominik Bartniczak

- Natychmiastowa naprawa
protez zebowych

- Ptytki wybielajace,
retencyjne 4

- Protezy akryloe ¥

- Mosty i korony ~ §

tymczasowe

Powiat jarocinski

tel. 605-936-733
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Dyplomowana Higienistka Stomatologiczna
Agnieszka Zawodna

larocin, ul. Piaskowa 5
tel. 505-561-144

* Profilaktyka przeciwprochnicowa
- fluoryzacja

- lakowanie

* Profesjonalne usuwanie
ztogdw nazebnych

- skaling ultradZwigkowy

- piaskowanie

* Lekcje instruktazu higieny
jamy ustnej

dla dzieci i dorostych
» Wybielanie zebow
metoda nakiadkowa

Gabinet

slomalnlnglcznv

Jarocin, 0s. Konstytucji 3-go Maja 19/23

LEKARZ STOMATOLOG
Malgorzata
Piotrowicz-Klecha

* leczenia i usuwania _
zebow

+ protetyki
stomatologicznej

« w ramach NFZ

rejestracia telefoniczna

tel. (62) 747-32-88
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-Leczenie %
alergii i astmy i ol

ul. Czestochowska 129, Kalisz

- Testy alergologiczne Wizyty tylko po

g : rejestracji
(skorne, z krwi, komponentowe te|ejfonicznle j:

- FABER, ALEX)

606 751 176
- Testy wodorowe ,
(nietolerancja laktozy, SIBO) s
- Spirometria
- Odczulanie

Gabinet posiada przestronne
i nowoczesne wnetrza,
kacik i zabawki dla dzieci,
toalete dostosowang dla dzieci
oraz 0s6b niepetnosprawnych,
a takze parking.

JAK SKUTECZNIE
MYCRECE ||

Zwilz rece
ciepta woda.
Natéz mydto
w plynie

w zaglebienie

dfoni. .

Namyd
obydwie
wewnetrzne
powierzchnie
dtoni

Sple¢
palce

i namydl
je.

Namydl
keiuk jednej
dtoni drugg
reka i na
przemian.

8 |
Namydiw'emch Namydlﬂb}’d'ﬂa .............................. ‘ ...........
jednej doni nadgarstki @ Catkowity czas mycia
wnetrzem drugiej : : 2 to 30 sekund
dtoni i na przemian
PAMIETAJ O DOKEADNYM
UMYCIU POWIERZCHNI

< 7 MIEDZY PALCAMI
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SPECJALISTYCZNY | | SPECJALISTYCZNY
GABINET LEKARSKI | | GABINET LEKARSKI

63-200 Jarocin, ul. Wroctawska 38

LEK. MED. KRZYSZTOF GRUSZCZYNSKI (budynek NZOZ “MEDAN’)
SPECJALISTA CHIRURG

lek. med. Grzegorz Szymczak

« skleroterapia - bezoperacyjne leczenie 4 1
zylakow, pajaczkéw naczyniowych, 7

SPECJALISTA CHIRURG

hemoroidéw uprawnienia endoskopowe
« nowoczesne leczenie ran, owrzodzef podudzi’ Przyjecia: wizyty i badania tylko
i stopy cukrzycowej . ‘ - po rejestracji telefoniczne;j:
* chirurgiczne usuwanie znamion, guzkow, " wtorek od 16.00, czwartek i pigtek
paznokci wrastajgcych, modzeli - zabiegi ! rejestracja tel. 601-796-362
w znieczuleniu miejscowym -
» zabiegi operacyjne w zakresie chirurgii ogolnej PRACOWNIA ENDOSKOPII
+ USG doppler uktadu zylnego przewodu pokarmowego
Przyjecia: czwartki po godz. 16.00 * GASTROSKOPIA
Jarocin, ul. Hallera 9, pok. 23 * REKTOSKOPIA
Rejestracja telefoniczna Do badan obowigzuje rejestracja
wtorki po 15.00, tel. 691-692-223 telefoniczna lub osobista

JAKA JEST ROZNICA MIEDZY
SOR-EM A ,,WIECZORYNKA"?

tu zgtasza sig przypadki zagrozen zycia

SOR - Szpitalny Oddziat Ratunkowy  ; qicsyoh urazew
JWIECZORYNKA” | Nocna i Swiateczna Opieka Zdrowotna

uswiadczona jest pomoc dorazna, w nagtych przypadkach, w soboty, niedziele i $wigta oraz w dni powszednie w godz.
od 18.00 do 8.00 rano dnia nastgpnego. 0d 8.00 do 18.00 w dni robocze nalezy zgtaszac sig po pomoc do LEKARZA
RODZINNEGO Nocna i Swiateczna Opieka Zdrowotna tzw. ,wieczorynka” NIE jest przychodnia lekarza rodzinnego

nr tel. (62) 33-22-1173, lek. dyzurny - 885 888 064, piel. dyzurna - 885 888 054
RATOWNICTWO MEDYCZNE

Zespoty wyjazdowe ,,S" i ,P” udzielaja $wiadczen medycznych na miejscu

zdarzenia - w razie wypadku, urazu, naglego zachorowania lub pogorszeniastanu  Je|. 112 oraz 999
zdrowia powodujacego zagrozenie 2ycia
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OSRODEK RADIOTERAPII
W KALISZU .
Jjest obok Pity, filia Wielkopolskiego Centrum
Onkologii w Poznaniu. Kameralny, przyjazny i
dla pacjentéw obiekt zostat wybudowany HF
"

W oparciu o nowoczesne i innowacyjne roz-
wiazania. Zespot wyspecjalizowanych lekarzy
leczy przy wykorzystaniu dwoch wysokiej
klasy akceleratordw do radioterapii, symula-
tora i tomografu komputerowego. Personel
medyczny skladajacy sie ze specjalistow ra-
dioterapii onkologicznej, onkologii klinicznej,
elektroradiologii, fizyki medycznej i pielegniarstwa wspiera
pacjentow w poradnictwie onkologicznym i monitorowaniu
ich stanu zdrowia po przebytym leczeniu. Organizacja pracy
Osrodka oraz administrowanie baza danych pacjentéw oparte
53 na komputerowych systemach zarzadzania, planowania
i weryfikacji. System planowania leczenia jest polgczony
sieciowo z Wielkopolskim Centrum Onkologii w Poznaniu,
co zapewnia petna spéjnos¢ procesu planowania i wyko-
nywania terapii. Placowka dysponuje wlasnym hostelem
z 20 tézkami dla pacjentow w komfortowo urzadzonych I
dwuosobowych pokojach.

Radioterapia to metoda leczenia choréb nowotworowych l
przy pomocy promieniowania jonizujacego. Jest to jedna
z podstawowych metod leczenia nowotwordw ztosliwych
majaca zastosowanie u ponad polowy chorych. Celem
radioterapii jest zabicie komérek nowotworowych przy
jednoczesnej ochronie zdrowych, otaczajacych tkanek.

Zakitad Radioterapii Il w Kaliszu n.kmac]. 16233 22 589, 62 33 22 590

e s o m enke cat Pracownia Mammodgrafii : 62 33 22 572

CIENTEUM
DIETETYCZNE

-dietetyk - coach - trener

- specjalista ds. zywienia - trener

KONSULTACIE ANALIZA SKEADU CIALA RACJONALNE 2YW\I' NIE
DIETETYKA SPORTOWA MEDYCYNA CHINSKA  DIETETYKA KLINICZ
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- Zachecam, zeby pani

tez teraz wstala - mowi ’ 4 ®
z usmiechem Filip ro s o I e
Olejnik, fizjoterapeuta,

kiedy zaczynam
nagrywaé jego

wypowiedz. Wiem, ze to ® o0
= przeciggniy

Czas pandemii to czas r6z-
nych wyzwan. Ruch, aktyw-
nos¢ fizyczna, ktdre zawsze byty
wazne, teraz nabraly szczegol-
nego znaczenia. Czy dla wszyst-
kich? Czy rozumiemy, Ze dzieki
temu stajemy sie zdrowsi?

- Osoby, ktdre sq tego swia-
dome, nie majq problemu - za-
wsze znajdq sobie jakgs forme
aktywnosci, niezaleznie od tego,
gdzie sq - czy na dwdch metrach
kwadratowych w domu, czy wyjdq
pobiegac, czy pdjdq na spacer do
lasu - méwi Filip Olejnik, mgr
fizjoterapii, terapeuta manu-
alny. - Osoby, ktére potrzebujq
bata nad sobg, zaczynajqgce swojq
aktywnos¢ od kupowania odziezy
sportowej i karnetu na sitownie,
juz majq gorzej. To taki stomiany
zapat - w momencie kiedy za-
mkniete zostaty sitownie, fitness
kluby, poddali sie i zostali w domu.

Fizjoterapeuta zacheca, by
nie thumaczy¢ sie tym, ze ,,za-
mkneli mi sitownie i basen”. -
Wszystko, co robimy, by aktywowac
nasz narzqd ruchu, jest z korzysciq
dla nas. Nie ma na co czekac, tylko
trzeba zastgpic basen, sitownie
jakags inng aktywnoscig - dodaje.

Jesli nie chce nam sie przy-
gotowywac jedzenia, mozemy
zamowic je z dowozem, moze-
my sobie ,zatatwi¢” catering.
Cwiczen, aktywnosci nikt za
nas nie zalatwi. Ci, ktorzy sie
poddali, zostaja w domu, na
pewno odczuja konsekwencje
swojego rozleniwienia. - Kazdy
staw musi by¢ ruszany, aktywowa-
ny, aby byt sprawny funkcjonalnie.
Nic nas do tego, kiedy siedzimy
za biurkiem, nie zmusza. Musimy
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kawe,
sie!

Fot. Adobe Stock

to sami na sobie wymusic. Nikt
tego za nas nie zatatwi. Nikt za
nas rekg, nogg nie ruszy - mowi
fizjoterapeuta. - Pytam pacjen-
téw: - Jak dtugo twoje biodro jest
w zgieciu w ciggu dnia? Ile cza-
su spedzasz w pozycji siedzqcej,
a ile czasu bytes w maksymalnym
rozkroku? Styszy wtedy odpo-
wiedz: - Wmaksymalnym rozkro-
ku to ja bytem... dziesie¢ lat temu.
Z czasem, z przyzwyczajeniami
wachlarz naszych mozliwos$ci
ruchowych sie kurczy, a ze-
staw mozliwosci funkcjonal-
nych jest coraz ubozszy. Mamy
coraz mniej ruchu, bo nikt, nic
nas nie zmusza, zeby sie ruszac.
Przyzwyczajenie usprawiedli-
wiane jest w ten sposob: - Ja
juz mam przeciez tyle lat! Mam
juz taki pesel! Itd. - Nie zgadzam
sie z tym - dlaczego 70-letni pan
nie moze stang¢ w rozkroku? Jesli
jestaktywny, plastycznie motywuje
caty czas swoje ciato, ugniata je,
rozcigga, wykonuje rézne ruchy,
jest mu tatwiej - mowi Filip Olej-
nik. - Natomiast osoby mtode 35-,
40-latkowie, juz siedzq po 10 lat za
biurkiem, pracujq w biurach, kor-
poracjach, juz nie robiq rozkroku.
Nikt ich nie zmusza, wiec - po co?
Sami przyklejajq sobie tatke , Ja juz
jestemw tym wieku...” Wiek nie ma
tu nicwspdlnego, raczej - czas nie-
uzywania. Dla Swiadomosci uzy-
wania wiek nie jest przeszkodg,
nie jest problemem. Problemem
jest przyzwyczajenie.

Teraz, kiedy zostaliSmy za-
mknieci czy ograniczeni, je-
$li chodzi o mozliwosci prze-
mieszczania sie, wypoczywania,
uprawiania sportu, musimy we-
wnatrz siebie znalez¢ motywa-
tor. Kiedy zamkniete sg kluby
fitness, silownie, baseny, nalezy
¢wiczyé w domu, na podworku,
na ogrédku. - Powiedzmy sobie:
- Méj los w moich rekach, moje
zdrowie w moich rekach - nama-
wia Filip Olejnik. Przyznaje, ze
w ostatnich miesigcach, w cza-
sie pandemii coraz czesciej do

gabinetu zglaszajq sie po pomoc
pacjenci uskarzajacy sie nabdle
na obreczach barkowych, béle
w rekach, w ramionach, na dre-
twienie konczyn. Nasze ciato
jest stworzone do ruchu. Nie
stuzy nam statyka, czyli dlugie
siedzenie, dlugie przebywanie
w jednej pozycji przy napieciu
statycznym miesni. - Nawet jak
stoimy, przeciwdziatamy grawi-
tacji, napinamy miesnie. Rosnqgce
napiecie w miesniach wywotuje
w konsekwencji b6l - mowi fi-
Zjoterapeuta. - Zalecatbym cze-
ste wstawanie, oderwanie sie od
krzesta, oderwanie sie od biurka,
Zeby przejs¢ chociaz pare metréw
- zrobi¢ kawe, herbate, p6js¢ do to-
alety, przeciggnqc sie. To rozproszy
energie, ktéra sie kumuluje w réz-
nych miejscach w ciele. Bedzie nam
wygodniej pracowac dalej. To nie
jest strata czasu takie oderwanie
sie od pracy. Zachecam, zeby pani
tez teraz wstata - u$miecha sie
Filip Olejnik. - To pomaga skupic¢
nam sie na pracy, a nie na tym, ze
po jakims czasie zaczyna nam cos$
dokuczad, jakis bél. Jak sobie taki
bél ,wyhodujemy?, iles procent
skupienia nam ucieka na mysli
otym.

Fizjoterapeuta zaleca tez
stosowanie mobilizacji ucisko-
wych - przy pomocy kauczuko-
wej piteczki. Nalezy stanac przy
Scianie, potozy¢ piteczke miedzy
siebie a Sciane i kulac j3 po so-
bie. Znalez¢ takie miejsca, ktore
s3 wrazliwe, bolesne i wyciszac¢
je. Mozna te piteczke kula¢ pod
stopa lub po rece. - Takich miejsc,
punktéw bolesnych na naszym cie-
le jest mnéstwo. Przez to, Ze nie sq
aktywowane, napiecie narasta,
potegujqc bél. To moze zaburzac
funkcjonalnosé np. catej koriczyny,
gtowy lub szyi. A wystarczy, zZe te
punkty zlikwidujemy - radzi Fi-
lip Olejnik. Stosujac takq auto-
terapie, mozemy sobie bardzo
pomoc, poprawic¢ swoje samo-
poczucie.

ANNA KOPRAS-FIJOLEK



WYPOZYCZALNIA SPRZETU
REHABILITACYJNEGO
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www.rehabilitacja-eledi.pl

tdzka rehabilitacyjne
Podnosnili pacjenta
Schodotazy
Rotory elektryczne
Koncentratory tlenu
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FIZJOTERAPIA

NZOZ ,Impuls-Centrum Rehabilitacji”
mgr ROBERT KOWALSKI

dyplomowany terapeuta met. Ackermanna

?AI’.

LECZENIE DOLEGLIWOSCI ZWIAZANYCH Z:

o w3 kulszowa i barkowa

e holami kregostupa

e zmianami zwyrodnieniowymi stawow

o RIS, 775K, GPP

o rehabilitacja po urazach i ztlamaniach

e ysprawnianie po rekonstrukgji wiezadet (ACL, PCL, MCL)
i artoskopii oraz endoprotezoplastyce

® masaz, cwiczenia, krioterapia, wirdwki, prady, lampy, wyciagi,
laser, ultradZwieki, terapia skojarzona, magnetronik

NOWOSC: FALA UDERZENIOWA

' ¥ ! ; a0 63-200 Jarocin, ul. Ceglana 1
T N B )

RESTART

REHABILITACJA

MATEUSZ SOBCZAK

REHABILITACJA

| Neurologiczna
| Ortopedyczna
| Sportowa

# 63-200 Golina, ul. Dworcowa 25
{, 693 639 587

f www.facebook.com/
mateuszsobczakrestartrehabilitacja

Sklep - Wypozyczalnia

ORT-MED

Jarocin, ul. Srodmiejska 32

PROWADZI SPRZEDAZ
REFUNDOWANA PRZEZ NFZ:
kule fokciowe, laski, podpdrki, balkoniki, wozki
inwalidzkie, pasy przepuklinowe, sprzet rehabilitacyjny:
rowery rehabilitacyjne, rotory, urzadzenia do éwiczen,
ortezy stawu skokowego, kolana, nadgarstka, fokcia, B
ramienia | barku, pasy stabilizacyjne lediwiowo-krzyzowe,
gorsety, kolnierze stabilizujgce, tutory i aparaty
ortopedyczne, stabilizatory, mierniki cisnienia,
glukometry, fozka szpitalne, materace
p.odlezynowe, poduszki p.odlezynowe,

sprzet sanitarny: baseny sanitame,

kaczki sanitarne itp., pieluchomajtki,
podkiady, sprzet stomijny, wozki

elektryczne refundowane przez PFRON

PROWADZI WYPOZYCZENIA:
fozka szpitalne, ortopedyczne z regulacjg
elektryczna, wozki inwalidzkie, podparki,
balkoniki, kule tokciowe, sprzet
rehabilitacyjny: rowery rehabilitacyjne, rotory

czynne: pn. - pt.: godz. 9.00 - 17.00, sh.: godz. 10.00 - 13.00

tel. (62) 747-70-23, 501-259-351
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O -|- sklep medyczny

Z|elarn|a
\) zaopatrzenie gabinetéw

AN o =0
T —
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¢ otoskopy ® odziez medyczna ® aparaty o wkiladki ® buty profilaktyczne * opatrunki

do masazu dzieciece

Wigcej produktéw dostepnych w naszym sklepie internetowym www.swiat-ori.pl

Wykonujemy badanie stop urzadzeniem
Podoskop w zakresie:

* wad postawy [ T
+*.
* doboru wkiladek ortopedycznych . 4

* choréb ostrég, haluksow, w i i
plaskostopia podiuznego, * :
plaskostopia poprzecznego, T ey .
palcéw miotkowatych i innych -y

Szyna CPM Artromot s *-}“
9 O + K1, K2, Ortoflex Yy -l

WYPOZYCZALNIA
SKLEP MEDYCZNY

- £tOZKA REHABILITACYJNE

ul. Wolnoéci 7, Jarocin
tel. 791 165 105

* badanie stop

* obuwie ortopedyczne
* odziez medyczna

* opatrunki

- SSAKI MEDYCZNE PR

-WOZKI INWALIDZKIE - ORTEZY
- WKLADKI | PIELUCHOMAJTKI | J-ro0cin

- BALKONIKI - CISNIENIOMIERZE | tel. 62505 22 89

i wiele innych « refundacja NFZ
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B Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna
Jarocin, ul. Szubianki 21, tel. (62) 747-22-45

B Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
Jarocin, ul. Dworcowa 2, tel. (62) 505-46-06, www.pcprjarocin.pl

B Powiatowy Zespét ds. Orzekania o Stopniu Niepetnosprawnosci
Jarocin, ul. Dworcowa 2, tel. (62) 505-45-82

B 0s$rodek Terapii Uzaleznien 9 9 9

Jarocin, ul. Zaciszna 1, tel. (62) 747-15-22
TELEFON

B Wielkopolski Oddziat Wojewddzki Narodowego Funduszu Zdrowia

Poznan, ul. Piekary 14/15 | Infolinia bezptatna dla pacjentow 800 800 805 ALARMOWY

(tylko dla potaczen stacjonarnych)

(odbierze

M Europejska Karta Ubezpieczenia Zdrowotnego Dyspozytornia
Poznan, ul. Piekary 14/15, p. 703 - 704, tel. (61) 850-63-84, (61) 850-63-94 . .

ul. Grunwaldzka 158, p. 31, tel. (61) 850-61-37 w Koninie)

Bl Wojewodzki Zespot do Spraw Orzekania o Niepetnosprawnosci

w Wojewddztwie Wielkopolskim
Poznan, ul. Kazimierza Wielkiego 24/26, tel. (61) 850-87-60, (61) 850-87-63
: Rzecznik Praw Pacjenta Infolinia 800 190 590 od poniedziatku do piatku L

- wgodz. 9.00-21.00 )
. OGOLNOEUROPEJSKI
NUMER ALARMOWY

(odbierze
Wielkopolskie
Centrum
Powiadamiania
Ratunkowego

w Poznaniu,
gdzie dyspozytor
przekierowuje
zgloszenie

do odpowiedniej
jednostki)






