Juz po raz trzeci Szpital
Powiatowy zaprasza na
bezptatne badania dla
mezczyzn w wieku 50-75 lat

To juz trzeci raz Szpital Powiatowy w Limanowej organizuje
kampanie promocyjno — edukacyjna dotyczaca nowotworu gruczotu
krokowego, skierowana do mezczyzn 2z terenu powiatu
limanowskiego, bedacych w wieku od 50 do 75 lat. Tak jak w
poprzednich edycjach, w ramach akcji zostana wykonane
nieodptatnie badania stezenia markera PSA w surowicy krwi. W
badaniu moga wzigc¢ udziat mezczyzni, ktdérzy wykonywali badania
podczas kampanii realizowanej w ubiegtych latach. Obecna
kampania, tak jak jej poprzednie edycje, jest finansowana ze
srodkéw Powiatu Limanowskiego.

W celu wykonania badania nalezy sie zgtosi¢ do rejestracji
pracowni analitycznej a nastepnie pobra¢ krew w punkcie
pobran. Punkt pobran jest czynny od poniedziatku do pigtku w
godzinach 7.00 — 11.00. 0dbidér wynikéw jest mozliwy od
poniedziatku do piatku w godzinach 7.00 — 14.00.

Na badanie wykonane w ramach akcji nie jest wymagane
skierowanie.

W badaniu mogg bra¢ udziat* mezczyzni, ktorzy w ramach kampanii
oznaczali poziom markera PSA w ubiegtych latach.

Ponizej znajdziecie Panstwo informacje na temat samego markera
PSA, jak rowniez sposobu przygotowania do badania oraz wskazan
do jego wykonania.
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Nowotwér gruczotu krokowego

Rak prostaty jest najczesSciej wystepujacym nowotworem u
mezczyzn. Jest on druga, zaraz po raku ptuc, przyczyng zgondw.
Jest to podstepna choroba, we wczesnym stadium nie daje
zadnych objawow. Kiedy jest wykrywany, niejednokrotnie ma
posta¢ zaawansowanego nowotworu z przerzutami. W Polsce
nowotwdr ztosliwy gruczotu krokowego najczesciej rozpoznawany
jest w II stadium. Z powodu nowotworu prostaty w Polsce co
roku umiera okot*o 4 000 mezczyzn. Nowoczesne terapie moga
wydtuzy¢ zycie chorych nawet o blisko 5-10 lat oraz znacznie
poprawi¢ jego jakos$¢. Dlatego tez, w celu wczesnej
diagnostyki, jednym z coraz popularniejszych badan kontrolnych
jest badanie PSA.

Co to jest PSA?

PSA (ang. Prostate Specific Antigen) to antygen gruczotu
krokowego, biatko wytwarzane przez komérki stercza. Jego
stezenie mozna oznaczy¢ w zwyktym badaniu krwi, ktéra pobiera
sie z zyty *okciowej pacjenta.

Do czego stuzy marker PSA?

Marker PSA jest drugim, obok badania prostaty, testem
przesiewowym, ktdéry pozwala na wykrycie bezobjawowego raka
prostaty. Czesto pozwala na wykrycie choroby na wczesnym
etapie rozwoju, dzieki czemu leczenie jest bardziej efektywne.

Antygen PSA produkowany jest réwniez przez zdrowy nabtonek w
okolicy prostaty i moze by¢ wykrywany takze u osOb ze zdrowym
gruczotem, w stanach zapalnych gruczotu, jak i u oséb z
nowotworem stercza. Dlatego tez wynik badania PSA powinien by¢
w kazdym przypadku interpretowany przez specjaliste.

Przebieg 1 przygotowanie do badania

Stezenie poziomu PSA oznacza sie w zwyktym badaniu krwi, ktdra



pobiera sie z zyty *okciowej pacjenta. Badany nie musi by¢ na
czczo, jednak dla wiarygodnosci wynikdéw powinien pamietad, ze
poziom PSA catkowitego moze wzrosng¢ i utrzymywad sie na
nienaturalnie wysokim poziomie w ciggu 48 godzin po stosunku
czy jezdzie na rowerze. Dlatego tez co najmniej na dwa dni
przed wykonaniem testu PSA badany powinien powstrzyma¢ sie od
tego typu aktywnosci.

Kiedy nalezy wykona¢ badanie PSA?

Na coroczne badanie poziomu PSA powinien sie zgtasza¢ kazdy
mezczyzna po 50. roku zycia lub — jesli nalezy do grupy
podwyzszonego ryzyka raka prostaty (mezczyzni, u ktérych w
rodzinie wystepowat* rak prostaty, oraz osoby rasy czarnej) —
powyzej 40. lub 45. roku zycia.

Ponadto, badanie poziomu PSA zaleca sie u mezczyzn, u ktdérych
wystepujg takie objawy jak:

» czeste oddawanie moczu

= parcie na pecherz

» ostabienie strumienia moczu

= zaparcia

» bdle plecdédw w odcinku ledzwiowym kregostupa
 utrata wagi

= zaburzenia erekcji

Objawy te wynikajg z przerostu gruczotu krokowego, ktdéry moze
mie¢ charakter nowotworowy. Nalezy pamietac, ze sg one
charakterystyczne réwniez dla innych schorzen, np. zapalenia
lub *agodnego przerostu gruczotu krokowego. Dlatego wazne
jest, by wynik badania PSA zinterpretowany przez specjaliste.

Czy wiesz, ze..

= nowotwér ztosliwy gruczotu krokowego w latach 2011-2013
byt odpowiedzialny za 8,5% o0gd6tu zgondéw z powodu
nowotwordéw ztosliwych mezczyzn w Wojewddztwie
Matopolskim i odsetek ten jest o 8,0% wiekszy niz w



przypadku catej Polski[1l].

- w Wojewdodztwie Matopolskim nowotwédr prostaty najbardziej
zagraza zyciu mieszkancow powiatdéw limanowskiego, Nowego
Sacza i nowosagdeckiego (gdzie standaryzowany wskaznik
umieralnos$ci wynosi odpowiednio 1,5, 1,23, 1,16)[2].
Ponadto w powiecie limanowskim jest mniej korzystna niz
w catym kraju struktura wieku mezczyzn co powoduje, ze
rzeczywisty wspotczynnik wumieralnosci w powiecie
limanowskim jest wyzszy niz ogdélnopolski az o 23%.

» szacuje sie, ze w Polsce w roku 2029 w stosunku do roku
2016 liczba nowych przypadkéw nowotworu ztosliwego
prostaty bedzie o 29% wieksza[3]. Natomiast w powiecie
limanowskim liczba nowych przypadkéw bedzie wieksza az o

47 %[4].
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oznaczeniem markera PSA

dla mezczyzn w wieku 50-75 lat
zamieszkalych na terenie Powiatu Limanowskiego

.

Rak prostaty jest najczescie] wystepujgcym nowotworem u mezczyzn, Ryzyko raka
gruczolu kiokowego wzrasta wraz z wiekiem. Nowotwor ten rzadko ujawnia sie przed 50.
rokiem zycia, a ponad polowa chorych ma w momencie rozpoznania choroby co najmniej
70 lat. W wiekszosci przypadkow nowotwor ten poczatkowo nie daje zadnych objawow,
moze jednak zostac wczesnie wykryty poprzez oznaczenie stezenia swoistego antygenu
sterczowego PSA.

Cotojest PSA?

PSA (ang. Prostate Specific Antigen) to antygen gruczolu krokowego, biatko wytwarzane
przez komorki stercza. Jego stezenie mozna oznaczy¢ w zwyktym badaniu krwi, ktéra
pobiera sie z zyly lokciowej pacjenta.

Do czego sluzy marker PSA?

Marker PSA jest drugim, obok badania prostaty, testem przesiewowym, ktéry pozwala na
wykrycie bezobjawowego raka prostaty. Czesto pozwala na wykrycie choroby na
wczesnym etapie rozwoju, dziekiczemu leczenie jest bardziejefektywne.

Pamietaj! antygen PSA produkowany jest rowniez przez zdrowy nablonek w okolicy
prostaty i moze byc wykrywany takze u osob ze zdrowym gruczolem, w stanach zapalnych
gruczolu, jak i u osob z nowotworem stercza. Dlatego tez wynik badania PSA
koniecznie skonsultuj zlekarzem rodzinnym lub lekarzem specjalist.

Nie czekaj! Zadbaj o cwoje zdrowie i juz dziciaj 29fo¢ cig
na 6ezpfo.tue badanie poziomu qu"
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Przebieg i przygotowanie dobadania

Stezenie poziomu PSA oznacza sie w zwyklym badaniu krwi, ktorg pobiera sie z Zyly
lokciowej pacjenta. Badany nie musi byé na czczo, jednak dla wiarygodnosci wynikow
powinien pamietac, ze poziom PSA calkowitego moZe wzrosngc i utrzymywac sie na
nienaturalnie wysokim poziomie w ciggu 48 godzin po stosunku czy cwiczeniach
fizycznych. Dlatego teZ co najmniej na dwa dni przed wykonaniem testu PSA badany
powinien powstrzymac sie od tego typu aktywnosci.

Kiedy nalezy wykonac badanie PSA?

Na coroczne badanie poziomu PSA powinien sie zglaszac kazdy mezczyzna po 50. roku
zycia lub — jesli nalezy do grupy podwyiszonego ryzyka raka prostaty (mezczyzni,
uktarych wrodzinie wystepowal rak prostaty) — powyze;j 40. lub 45. roku zycia.

Badanie poziomu PSA zaleca sie u mezczyzn, u ktérych wystepuja takie objawy jak:
= czeste oddawanie moczu * héle plecow w odcinku

« parcie na pecherz lediwiowym kregostupa

* oslabienie strumienia moczu * utrata wagi

* zaparcia * zaburzenia erekcji

Objawy te wynikajg z przerostu gruczolu krokowego, ktdry moie mie¢ charakter
nowotworowy. Nalezy jednak pamietac, Ze s one charakterystyczne réwniez dla innych
schorzefi, np. zapalenia lub lagodnego przerostu gruczolu krokowego. Dlatego wynik
naleiyzawsze skonsultowac z lekarzem.
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w godzinach 7.00 - 11.00. Informacja pod numerem telefonu: 18/ 3301 700 wew, 844

Kampania finansowana ze srodkéw Powiatu Limanowskiego
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[1] Mapa potrzeb zdrowotnych w zakresie onkologii dla
wojewodztwa matopolskiego, s. 22.

[2] Tamze, s. 22-23.

[3] Mapa potrzeb zdrowotnych w zakresie onkologii dla
wojewdédztwa matopolskiego, s. 137.

[4] Mapa potrzeb zdrowotnych w zakresie onkologii dla
wojewdédztwa matopolskiego, s. 137.

#MaskujSie. Kampania
spoteczna w trosce o wspodlne
bezpieczenstwo

0d momentu wybuchu epidemii koronawirusa, ktéra gwattownie
zmienita naszag rzeczywistos¢, minagt juz rok, ale walka z
niewidzialnym wrogiem ciagle trwa. Liczba osdéb, ktdére musza
zmierzy¢ sie z COVID-19 w ostatnim czasie niebezpiecznie
wzrosta. Eksperci nie maja watpliwosci, ze klucz do
ograniczenia kolejnej fali zachorowan lezy w rekach kazdego z
nas. Dopdki wszyscy nie zostaniemy zaszczepieni preparatami
chronigcymi przed koronawirusem, w ograniczeniu epidemii moze
poméc jedynie rygorystyczne przestrzeganie podstawowych zasad
sanitarnych.

0 ich wadze Narodowy Fundusz Zdrowia przypomina w kampanii
spotecznej #MaskujSie. W ramach niej powstat specjalny film
informacyjny, w ktérym NFZ apeluje: dokt*adnie myj 1lub
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dezynfekuj rece, zachowaj bezpieczng odlegto$¢ — minimum 1,5
metra — od innych os6b, nos maske szczelnie zastaniajgcq usta
1 nos.

https://powiat.limanowski.pl/wp-content/uploads/2021/03/DDM-sp
0t-30-migowy-napisy-z-dzwiekiem.mp4

Sroda z profilaktyka

Sroda z profilaktyka to cykliczna akcja Narodowego Funduszu
Zdrowia, poswiecona profilaktyce choréb i promocji zdrowia.

Formuta akcji ma zachecié¢ pacjentéw do dziatania, wspieracd
postawy prozdrowotne, uczy¢ odpowiedzialno$ci za wtasne
zdrowie, zacies$nia¢ wspOtprace z organizacjami pacjenckimi, a
takze budowad¢ pozytywny wizerunek NFZ wsrdd pacjentéw.
Przeznaczona jest dla oséb w réoznym wieku, ktdére chcg zmienid
swoje zycie na zdrowsze, a takze dla tych ktérzy nie potrafia
odnalez¢ sie w zyciu z chorobg.

Kazda sroda to inny, wazny aspekt naszego zdrowia, cho¢
najwiecej z nich posSwieconych jest zapobieganiu cukrzycy i
otytosci.

Zagadnienia akcji ,Sroda z profilaktyka” powigzane sa z
najwazniejszymi ogolnopolskimi lub miedzynarodowymi
inicjatywami prozdrowotnymi. Tematami kluczowymi sg otytos¢ i
cukrzyca, programy profilaktyczne, raporty NFZ oraz kampanie
edukacyjne.

Na stronie akademii NFZ
(https://akademia.nfz.gov.pl/kalendarz-2021/) zamieszczono
materiaty (ulotki i krotkie filmy z ekspertami) dotyczace
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nowotwordw gtowy i szyi, wielolekowosci w praktyce, depresji w
czasach pandemii oraz profilaktyki cukrzycy u dzieci.

Jednoczed$nie serdecznie zachecamy do zaznajomienia sie z
materiatami, ktdre zamieszczane sg na profilu Facbookowym:
~Profilaktyka w praktyce I Matopolska”:
https://www.facebook.com/Profilaktyka-w-praktyce-I-Ma%sC5%820po
lska-104814154956329.

Pracownia Endoskopili Szpitala
doposazona w nowy sprzet
diagnostyczny

W ostatnim czasie do Pracowni Endoskopii trafit nowy sprzet
diagnostyczny. Jest to wysokiej klasy zestaw laparoskopowy z
torem wizyjnym HD. Nowym sprzetem sa juz przeprowadzane
badania gastroskopii 1 kolonoskopii. Zestaw ten zakupiony
zostat za cene 409 958, 46 ztotych. Pienigdze na zakup sprzetu
zostaty przekazane przez Zarzad i Rade Powiatu Limanowskiego.

W skitad zakupionego nowego sprzetu wchodzi miedzy innymi:
Procesor kamery ze 7Zrodtem Swiatta, monitor z wodzkienm,
wideolaparoskop Full HD, zestawy réznych specjalistycznych
kleszczykéw laparoskopowych réznych typéw i nozyczek
laparoskopowych a takze dwukomorowa myjnia — dezynfekator do
dwéch endoskopéw.

Zakupionym sprzetem wykonywane sg juz badania gastroskopii i
kolonoskopii w Pracowni Endoskopii.
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Pienigdze na zakup sprzetu zostaty przekazane przez Zarzad i
Rade Powiatu Limanowskiego, dzieki czemu Srodki wkasne
szpitala zaplanowane na ten cel mogty zasilic¢ fundusz
premiowy, ktéry wynidést 2 000 000 ztotych. Z funduszu
premiowego pienigdze zostaty wyptacone pracownikom szpitala w
dowéd uznania i podziekowania za ciezkag prace oraz trud
podczas trwania pandemii Covid-19.

Warto wiedzieé ze:

Pracownia Endoskopii Szpitala =zapewnia krétki okres
oczekiwania na badania kolonoskopii i gastroskopii oraz
profesjonalng i mitg obstuge. Pracownia dziata caty czas w
normalnym trybie i kazdy, kto zgtosi sie na badanie, zostanie
obstuzony w krétkim terminie.

= Gdzie znajduje sie pracownia?
Pracownia Endoskopii Szpitala Powiatowego w Limanowej znajduje
sie na II pietrze obok pracowni RTG.

W jaki sposdéb odbywa sie rejestracja na badania w
Pracowni Endoskopii?

Rejestracja odbywa sie na kilka sposobdw. Mozna to uczynid
osobiscie, zarejestrowaé¢ sie telefonicznie lub zrobié¢ to takze
droga elektroniczng poprzez maila po wczesniejszym ustaleniu
przez telefon.

Telefony kontaktowe:
stacjonarny

=18 330 18 48

komdrkowy

= 536 502 498



e-mail: sekretariat@szpitallimanowa.pl

Ponizej znajdg Panstwo druki, ktdéore nalezy wypeinic¢ i
dostarczy¢ w dniu badania:

 Formularz Swiadomej zgody — badanie gastroskopowe
= Formularz swiadomej zgody — badanie kolonoskopowe
» Informacja nt. przygotowania do kolonoskopii

= Upowaznienie do odbioru wynikéw

Jak sie przygotowaé¢ do gastroskopii?

Do badania nalezy sie zg*osi¢ na czczo. Nie wolno jes¢ i pi¢
przynajmniej na 6 godzin przed badaniem. W dniu badania nie
wolno rowniez pali¢ papierosdéw i zu¢ gumy. Przed badaniem
nalezy wyjac protezy zebowe z jamy ustnej.

Badanie gastroskopowe jest badaniem gdérnego odcinka przewodu
pokarmowego za pomocg gietkiego wziernika zakonczonego kamerg
(gastroskop). Badanie odbywa sie z reguty w pozycji lezgcej na
lewym boku. Badanie praktycznie jest bezbolesne, ale wigze sie
z innymi nieprzyjemnymi odczuciami i wrazeniami (w tym z
subiektywnym uczuciem dtawienia oraz towarzyszacym przez caty
okres badania uczuciem obcego ciata w gardle). W celu
zminimalizowania nieprzyjemnych odczu¢ gardto przed badaniem
znieczula sie miejscowo. Badanie jest udokumentowane
odpowiednimi zdjeciami. Zaobserwowanie zmian patologicznych
moze wigzal sie z koniecznoScig pobrania drobnych fragmentow
§ciany przewodu pokarmowego do badania pod mikroskopem — ocena
histopatologiczna wycinkdéw. Pobranie wycinkéw odbywa sie za
pomocg specjalnych kleszczy. Ocena obecno$ci Helicobacter
pylori za pomocg testu ureazowego wymaga réwniez pobrania
wycinkdw, niekiedy przy nieobecnosci innych zmian
patologicznych. Pobieranie wycinkéw do badania
histopatologicznego jest bezbolesne.

PRZED BADANIEM NALEZY KONIECZNIE POINFORMOWAC LEKARZA


mailto:sekretariat@szpitallimanowa.pl
http://szpitallimanowa.pl/download/gastroskopia.pdf
http://szpitallimanowa.pl/download/kolonoskopia.pdf
http://szpitallimanowa.pl/download/Przygotowanie%20do%20kolonoskopii.pdf
http://szpitallimanowa.pl/download/upowaznienie%20do%20odbioru%20wynikow.pdf

WYKONUJACEGO BADANIE 0 ZAZYWANYCH LEKACH,W SZCZEGOLNOSCI 0
LEKACH ZMNIEJSZAJACYCH KRZEPLIWOSC KRWI (np. aspiryna, Acard,
Polocard, Acenolumarol, Sintrom, Warfin , heparyna w amputko-
strzykawkach) .

Jak przygotowa¢ sie do kolonoskopii?

Pacjent przychodzi na badanie z osobg towarzyszgca — kierowcq.
Na 7 dni przed badaniem pacjent nie moze przyjmowal preparatow
zawierajgcych zelazo. Na 5 dni przed badaniem pacjent musi
przesta¢ jes¢ owoce 1 warzywa zawierajgce pestki (np.
winogrona, maliny, kiwi, pomidory, ogdérki) oraz pieczywo z
ziarnami (np. mak, sezam, siemie 1lniane) Na 3 dni przed
badaniem pacjent musi powstrzymaé¢ sie od jedzenia kapusty. Na
3 dni przed badaniem pacjent musi przejs$é na diete
lekkostrawng. Dzien przed badaniem pacjent powinien nie jes$¢
oraz pi¢ duzo klarownych ptynéw. Dzien przed badaniem oko*o
godziny 16:00 pacjent musi rozpusci¢ 1 saszetke preparatu
CitraFleet w 150 ml chtodnej wody, miesza¢ okoto 2 minuty i
wypi¢ bezposSrednio po przygotowaniu. Nastepnie musi odczekad
od 10 do 30 minut. Po tym musi wypi¢ minimum 2 litry wody. Na
4 godziny przed badaniem pacjent musi ponownie rozpuscié 2
saszetke leku CitraFleet w 150 ml chtodnej wody, mieszad oko*o
2 minut i wypi¢ bezposSrednio po przygotowaniu. Nastepnie musi
odczeka¢ od 10 do 30 minut oraz nastepnie wypi¢ minimum 2
litry wody. Na 2 godziny przed badaniem pacjent musi zakonczy¢
picie ptyndw.

Badanie odbywa sie z reguty w pozycji lezgcej na lewym boku
chociaz niekiedy konieczna jest zmiana pozycji ciata. Badanie
moze wigza¢ sie z odczuciem bdélu, ktére powinno byl przez
Panig/Pana odrd6znione od nieprzyjemnego wrazenia pociggania w
jamie brzusznej. Nieprzyjemne odczucia 1 wrazenia s3
spowodowane naciskiem endoskopu na $ciane jelita grubego oraz
gromadzeniem sie w jelicie wdmuchiwanego podczas badania
powietrza. W czasie badania pacjent nie powinien wstrzymywad
gazow. Celem zmniejszenia odczucia bdélu istnieje mozliwos¢
podania lekdéw uspokajajgcych oraz przeciwbdélowych. Niekiedy



odczucie bdélu i jego nasilenie uniemozliwia przeprowadzenie
badania, co jednak zdarza sie rzadko.

Pracownia Endoskopii Szpitala zapraszamy wszystkich chetnych
na badania, zapewniajac bardzo krétki okres oczekiwania na
badanie.

Zrédto, fot.: szpitallimanowa.pl

JEDZ ZDROWO, ZYJ ZDROWO
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TYLKO TRZY KROKI, ABY SKORZYSTAC Z DIET OPRACOWANYCH PRZEZ SPECJALISTOW:

Dzieki nim sprawdzisz
wskainik BMI i zapotrzebowanie
energetyczne

Wystarczy podac adres e-mail
i ustali¢ hasto

Personalizacja pod wzgledem
kalorycznosci, a takze dolegliwosci
chorobowych

Wiecej szczegdtow_TUTAJ

Od 1 lutego otwarte galerie
handlowe 1 muzea. Pozostate
obostrzen pozostaja bez zmian

Koronawirus jest trudnym przeciwnikiem. Aby go pokonad, musimy
by¢ solidarni i odpowiedzialni. Pomimo stabilnej sytuacji
zwigzanej z dostepnoscig wolnych *6zek i sprzetu, wciagz
zmagamy sie z wysokg liczbg osdéb w szpitalach i pod
respiratorami w Polsce, a przede wszystkim — ze zgonami.
Dlatego przedtuzamy obowigzujgce zasady bezpieczenstwa.
Wyjatkiem sg sklepy w galeriach handlowych, muzea i galerie
sztuki — od 1 lutego bedzie mozliwe ich ponowne funkcjonowanie
w Scistym rezimie sanitarnym. Pozostate ograniczenia, ktore
obowigzywaty do tej pory, pozostajg bez zmian — poinformowat
minister zdrowia Adam Niedzielski na dzisiejszej konferencji.

Decyzja o przedtuzeniu obowigzujgcych ograniczen oraz otwarciu
galerii handlowych w rezimie sanitarnym, podjeta zostata po
konsultacji z ekspertami — m.in. epidemiologami, wirusologami,
specjalistami z zakresu zdrowia publicznego. Mamy bezpieczng
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rezerwe t6zek i sprzetu dla chorych na COVID-19. Nie oznacza
to jednak, ze sytuacja nie jest trudna. W szpitalach, takze
pod respiratorami, wcigz przebywa bardzo duzo oséb. Pamietaj,
powrot do normalnos$ci zalezy tylko od nas 1 naszego
odpowiedzialnego zachowania.

Galerie handlowe, muzea oraz galerie sztuki ponownie otwarte od 1
lutego

0d 1 lutego bedzie mozliwe ponowne otwarcie sklepow w centrach
i galeriach handlowych. Tego typu miejsca bedg jednak musiaty
dziata¢ w Scistym rezimie sanitarnym.

Limity klientéw w sklepach

W placdéwkach handlowych, na targu lub poczcie, obowigzuje
limit klientdw:

=1 0s/10 m2 — w sklepach do 100 m2
=1 0s/15 m2 - w sklepach powyzej 100 m2

Wazne! Restauracje i punkty gastronomiczne w centrach 1
galeriach handlowych pozostajg zamkniete. Mozliwy jest jedynie
dowéz oraz podawanie zywno$ci na wynos.

Wazne! 0d 1 lutego nie beda obowigzywac¢ godziny dla seniora.

Réowniez od 1 lutego w Scistym rezimie sanitarnym beda mogty
dziatal takze muzea i galerie sztuki.

Ograniczenia 1 zasady bezpieczenstwa

» Obowigzuje utrzymywanie co najmniej 1,5-metrowej
odlegtosci miedzy pieszymi.

» Konieczne jest zastanianie ust 1 nosa w miejscach
publicznych, m.in. na ulicy, w autobusie, w przychodni,
sklepie czy w kosSciele.

» Obowigzuje zakaz dziatalno$ci stacjonarnej restauracji —
mozliwy jest jedynie dowdéz oraz podawanie zywnosSci na
wynos.



= Ograniczone jest prowadzenie dziatalnosci hotelarskiej(z
wyjgtkami).

= Nieczynne sg stoki narciarskie.

» Zawieszona jest dziatalnos¢ niektdérych placéwek kultury,
w tym m.in. teatréw czy kin.

= Obowigzuje zakaz dziatalnosci klubdéw nocnych, dyskotek i
innych miejsc udostepnionych do tanczenia.

» Zawieszona jest dziat*alnos¢ basendéw, aquaparkow,
sitowni, klubow i centréw fitness (z wyjgtkami).

- Srodkami transportu zbiorowego moze podrézowad
ograniczona liczba oséb.
W kosciotach obowigzuje limit os6b — max. 1 osoba na 15
m2, przy zachowaniu odlegto$ci nie mniejszej niz 1,5 m.
=W zgromadzeniach publicznych moze uczestniczy¢ max. 5
0s06b.

» Obowigzuje zakaz organizacji wesel, komunii, konsolacji
i innych uroczystos$ci oraz przyje¢ okolicznosciowych.

= Targi, wystawy, kongresy i konferencje mogg odbywal sie
wytgcznie on-line.

»Uczniowie klas I-III szkoty podstawowej uczg sie
stacjonarnie. Uczniowie wyzszych klas szkét podstawowych
i ponadpodstawowych uczg sie zdalnie.

Zrédto: gov.pl

Badaj sie. Jestes wazna!
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SRODA Z PROFILAKTYK

Profilaktyka raka piersi

Badaj sie. Jestes wazna!

Rak piersi - statystycznie

Rak piersi to najczgScie] wystgpujacy u koblet nowatwdr zhoslivy.
Swiatowa Organizacja Zdrowla szacuje, fe rocznie zapada na te chorobe akoto

2,1 min kobiet.
Wedtug danych Hraji M. dw, w Polsce y ztogliwe
piersi qu mmzz: ystkich o

Ryzyko :a:l\nrowama na raka piersi wzrasta wraz z wiekiem - to choroba,
lktdra wystepuje najczedciej wirdd koblet po 50 roku #ycia.

Niemal 80% wszysthkich zachorowaf na raka piersi wystepuje w wieku okoto
i pomenopauzalnym.

Z jakiego programu profilaktycznego

. o m Y 2 et
Jakie sg czynniki ryzyka wystapienia raka piersi? erio2na korzvetaE ?
Czynniki, ktére zwigkszajg ryzyko raka plersi: Program profilaktyki raka piersi w ramach Narod, Fi Zdrowia ski v
» wiek [najwiecej zachorowari wystepuje po 50 roku 2ycial, jest do kobiet w wieku od 50 do 69 lat ktdre sp 3 jedno 2 h kry
= obcigzenie genetyczne, = wriagu ostatnich 24 miesiecy nie wykonywaty mammografii w ramach profilaktyki

- Wi iz prayj e b Inej terapii zastepczej,
® WCZESNA pienwsza miesigezka,
= pdZna menopauza,

pozna pierwsza cigza (po 35 roku zycia),

niewtasciwa dieta,

atytosE,

czeste spozywanie alkoholu - picie 1-2 drinkbw dzignnie

115-30 graméw alkoholu na dzien) zwigksza ryzyko o nawet 30-50%,

palenie tytoniu,

choroby piersi w wywiadzie,

brak lub niewystarczajaca aktywnosE fizyczna - kobiety aktywne fizycznie maja
nawet o 25% nizsze ryzyko zachorowania na raka piersi.

g

w Jakia objawy powinny skionic kebiete do kontaktu 2 lekarzem?
H - guzek, zg ie plersi, dawkl,
- nowa ¥ ia blustu lub
- nawracajjce stany zapalne sutka czy wyclek z piersi.

Co to jest mammografia?

Marmmaografia jest badaniern, ktbee za pomaca promieni rentgenowskich pozwala uwidecznic
zmiany w piersi [lakze nowaotwir piersi w jego wezesnym stadium rozwaju) jak rawniez te,
ktare nie dajg sie wyczug porkczas badania palpacyjnego, wielkosci 2-3 mm, W czasie badania
wykonuje sie dwa zdjecia kazdej piersi.

Miektare kobiety odczuwajg krétkotrwate uczucie dyskomfortu zwigzane 2 koniecznodcig
ucisku piersi padczas badania, Ucisk jest konieczny w celu uzyskania zdjac wysokiej jakosc,

Mammografia nie chroni przed zachorowaniem na raka piersi.

H ycie zmian we j fazie choroby,
E w ktérej l!f_zen.ie daje szansg na wigkszq skutecznosé!

zdrowotne),

olrzymaty pisemne wskazanie do wykonania ponownega badania mammuograficznego
po uphywie 12 miesiecy z powodu obrigzenia nastepujacymi czynnikami ryzyka:

w  rak piersi wirdd cztonkéw rodziny (U matki, siostry lub carkil;

»  mutacje w obrebie genow BRCA 1 lub BRCA 2.

Mie jest wymagane skierowanie,

Programem profilaktycznym nie 53 objete kobiety, u ktdrych wezesnig) w piersi
zdiagne Fmiany och ze zhosliwym,

Gdzie mozna wykonat
badanie mammograficzne?

Profilaktyczne badanie mammuograficzne mazna wykonal w pracowniach staconarnych
n{ZaJdad\r Diagnostyki Obrazowej) lub w rrummubusne, ktary dDjEZdIA do na;ndlegls)szw:h
zego kraju (harmanogram:htt; .nfz.gou.pl/dla-pacjenta 5

W ramach etapu podstawowege programu profilaktycznego wykonywane jest badanie
mammograficzne, nastepnie:
8w przypadku p g0 wyniku - 2ap ienap badanie za 2 lata,
= jeli wynik jest prawidtowy, a wspdtistniejg czynniki ryzyka okreslone w programie
[rak piersi wirad czhankiw rodziny — u matki, siostry lub cérki oraz mutacje w abrebie
gendw BRCA 1 lub/i BRCA 2), lekarz zalec ponowne badanie za 12 miesigoy,
® w przypadku rieprawidtowego wyniku badania - skierowanie do etapu pogtebione;
diagnostyki.

ryzyko zachorowania niezaleinie od wieku lcobhtv 5\#1“&:!“ Organizacja Zdrowia
zacheca kobiety do karmienia piersiy, jedli tylko majq takg moiliwosE.

'; Wagnym czynniklem chronigoym inbm‘t\i m.i In przed rakiem p 0
: jest karmienie plersiy. Badania ek ienie piersiy H
: H
i i
| H
1 1
| H
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PLANUJE DLUGIE ZYCIE
#NieCukrz

Nie badz trendy — badz madry! :
[ | Przekaski, petne cukru i thuszczu zjada sig szybko. Zostaje po nich bardzo krotkie
uczucie przyjemnosci lub chwilowe zaspokojenie glodu, Ale co potem? Czy wiesz, ile |

cukru zjadasz przez tych kilka kratkich chwil zapomnienia? Zelki w 100g to ok. 50g cukru |
(10 tyzeczek), baton czekoladowy to 14 g cukru (prawie 2 tyzeczki), baton muesli to 9g |

cuknu (prawie 2 lyzeczki). Naprawde warto? Narodowy Fundusz Zdrowia

B Spotkanie ze znajomymi. Relaks przy dobrej kawie w kawiarni — ko tego nie lubi? Nie |

dodajesz cukru, bo dbasz o siebie, Ale czy mozesz czud sig bezpiecznie? Nawet jesli nie | SRODA Z PROF 'LAHTYHH

dodasz cukru, miodu czy syropu — to i tak pod postacig cappuccine, flat white, caffe latte

czy caffe mocha — wypijesz odpowiednio 8,3g / 8,1g/ 20g / 30g cukru ' >y & H

B Cwiczysz na silowni, biegasz po parku. Duzy plus dia Ciebie! Uzupeiniasz plyny napo- | B qd Z SWI a d O my m k 0 n S U m e n te m !

jem izotonicznym -~ stop! Pod postacia 750ml plynu moZesz dostarczyé sobie dodatkowe
30g cukru! Odpowiada to 6 ly2eczkom cukru. Dlatego przygotuj wiasny izotonik - .
rozcieficz sok owocowy woda w stosunku 1:1 do 1:2 | doda| =6l (okolo 0,5-1 g) na 1 litr ;
napoju. Gotowe! )
W Zmeczenie, pustka w glowie, sennost — znaj objawy. Wyte? praca | '

~wyciska wszystkie soki®. Jak sie wspomoc? Siegasz po energetyk, a wraz z 250ml tego
plynu po 27,5g cukru, czyli 5,5 tyzeczek cukru.
B Przekaska Fit batonik” - haslo modne. Z kazdej strony styszysz, ze to zdrowa alterna- |
tywa na szybkie .male co nieca”. Wierzysz - kupujesz - zjadasz... dokladasz kolejne 2,5 |
raczki, czyli 12,59 cukru. Mato zdrowe — prawda? '
Zawsze wybierasz ,dobry” napoj — sok owocowy bez dodatku cukru. A czy wiesz, Ze
soki i nektary owocowe zawierajq naturalinie wystepujgce cukry. Soki pij z umiarem. ;

NYZ

Narodowy Fundusz Zdrowia

:‘I.*!'n ‘. - WA \‘
. Czytaj etykiety produktow spozywczych!
PLANU]E ZYCIE y l y _y Iarm zdrowof p y y

Trzech na pigciu doroslych Polakow ma ge, a jeden na czt h jest otyly!

- Otylosé, zwlaszcza brzuszna. to najistoiniejszy srodowiskowy czynnik ryzyka rozwoju
#Nlecu I(I'Z cukrzycy typu 2. Wzrost masy ciata to wypadkowa wielu elementdw, ale to
nigprawidiowe Zywienie jest z nich najistotniejsze. Obserwujemy negatywny trend
nadmiermej konsumpeji zywnosci z dodatkiem cukru | napojow slodzonych. Badania

@ . pokazujg, Ze regularme picie napojow slodzonych (1-2 porcie dziennie) to wzrost
zachorowania na cukrzyce typu 2 a2 o 26%.
[ K /\ D E M I /\ NFZ Moze nam sig wydawad, Ze ograniczamy cukier, poni 7 coraz mniej spoZywamy

cukru widocznego, kupowanego bezposrednio w sklepie. Jest to jednak zludne —
znaczaco zwiekszylismy spoZycie cukru w innych formach, np. w stodkich przekaskach
i gotowych potrawach — a2 o 12 kg rocznie wigce] niz przed dekads. Dodatkowo

paCient. gOU.pI diety-nfz-gov-pl chelnigj niz kiedys siegamy po napoje slodzone cukrem,

Jest to najszybsza droga do otylosci!
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1. Zanim whozysz produkt do koszyka znajdz etykiete i przeczytaj ja!

2. Zapoznaj sie z tabelg wartosci odizywczych! Pordwnaj produkty z tej samej
kategoril | wybierz ten, ktdry w pozycjiw tym cukry ma mniejsza wartosc.
3. My:lisz, ze cukier to tylko biaty proszek lub kostki? Blgd! Cukier ma rozne postaci i formy.

Dokladnie zapoznaj sie z trescig etykiety. Sprawdz sklad i szukaj cukru pod innymi nazwami,

4. Pamigtaj, ze kolejnoic poszczegélnych skladnikéw zalezy od ich ilosci w produkcie.
Wyszczegdlnione s w kolejnosci malejgcej (wedtug masy). Co to oznacza im skiadnik
wyze] w sktadzie, tym jest go wiece].

5. Zawsze czytaj sklad! Wykaz skfadnikow to informacja dla nas, z jakich surowcow dany
produkt zostat wytworzony, Jesli sklad produktu to niekoriczaca sie lista odidz go. Unikaj
produktow wysokoprzetworzonych, takich jak dania w proszku czy gotowe dania
w stoikach. Dokonuj madrych wybordw!

Cukier ma wiele twarzy?

Szukaj w skladzie produktu takich nazw jak: glukoza, fruktoza, galaktoza, sacharoza,
laktoza, maltoza, dekstroza, skrobia, maltodekstryna, stod jeczmienny, syropy:
glukozowy, glukozowo-fruktozowy, z agawy, klonowy, daktylowy, ryzowy,
kukurydziany, miod, karmel, cukier: buraczany, inwertowany, trzcinowy, brazowy,
winogronowy, sok owocowy, zageszczony sok owocowy, koncentrat soku.

Te nazwy oznaczaja cukry proste dedane do produktu. Nawet produkty tzw. FIT
mogg stanowic pulapke!

Etykieta cukrowy prawde Ci powie

Wodasmakowa w 200ml produktu to: 16g cukny, czyli 3,2 tyzeczki

® Checesz przelamad neutralny smak wody? Nic prostszego  doda) do niej czastki owocdw np.
pomararficzy, cytryny, truskawek. Migta to réwniez Swietny dodatek, szezegdinie w upalne dnil.

Platki sniadaniowe w 30g produktu to: 10-13g cukru, czyli 2-2,3 tyteceki

" Przygotuj wiasny zestaw platkow zmieszaj (wedlug preferencji smakowych) platki owsiane,
jeczmienne, fytnie, orzechy, migdaly, pestki slonecznika, pestki dyni, nasiona chia, len oraz odrobing
owoctw suszonych.

Jogurty owocowe w 100g produktu to: ok, 13g cukru, czyli 2,6 fyzeczki

® Kupwj jogurty naturalne | dodaj do nich Swieze owoce. Jesh choesz zwigkszyd llosé blonnika
pokarmowego, mozesz dosypad otrab lub platkdw zbozowych. Kilka orzechdw czy garstka pestek
nasion riwniez jest mile widziana.

Serek homogenizowany (lub inny deser mleczny) w 100g produktu to: 12-17g cukry, czyli 2,4-34
hyzeczki

®  Wybieraj serki w wersji naturalnej. Smak mozesz dowelnie modyfikowac poprzez dodatki (owoce
SwieZe, suszone, nasiona czy orzechy)

Bez dodatku cukru
Nie daj sie oszukad!

Miestety to haslo nie musi oznaczaé, re produkt nie zawiera cukru. Czesto nie zawiera
sacharozy (popularmej formy cukru), ale moze zawierad znaczne iloici np. naturalnie
wystepujacej fruktozy czy laktozy. Przykladem sj soki owocowe na opakowaniu ktorych
przeczytasz, 28 nie ma w nich dodatku cukru. Ale jest to pélprawdy, poniewaz zawieraja
naturalnie wystepujaca fruktoze, Lepiej jes¢ owoce!

Uwazaj na produkty niskotluszczowe. Zapamigta) zasade cod za cod Jedll produkt ma
zmniejszona ilosd thuszezu {np. %), to w jego miejsce najczescie) wehodz whasnie cukier.

Uwazaj na to, co pijesz!
Tylke woda jest bezpieczna kalorycznie. Inne napoje moga stanowid
wiasnie w postaci cukrdw prostych. Nie wierzysz? Spéjrz ponizej:
" Wodasmakowaw 500ml to § lyzeczek cukru
1 ® Sokiinektary owocowe w 200m| (szklanka) zawiera ok. 4,6 fyzeczki cukru
B Napoje stodkie gazowane | niegazowane w 500ml| zawieraja 10-11 hyreczek
cukru
®  Napaj energetyczny w 250ml zawiera 5,4 byzeczek cukru

". | nie zapomnij o codzienmych napojach t. kawie czy herbacie, Jedli
dosladzasz to pamleta), ze kazda lyzeczka to dodatkowe 5g cukru, czyli 20
keal. Myélisz, e to malo? Szybki rachunek ile herbat | kaw wypijasz tacznie

w ciagu dnia? A teraz pomnoé ich liczbe przez 20 keal? Nadal uwatasz, 2e to malo?

irodio dodatkowej energii

Pracuj nad soba kazdego dnia!

BadZ przygotowanym na kazda ewentualnosé | nie dopuszcza) do uczucia siinego glodu! Gléd
zmusza do niekontrolowanege podjadania | siegania po #rddio najszybsze] energil, czyli slodyezy,
stodkich napojdw, kalorycznych przekasek. Pilnuj regularnodci swoich positkdw. Pamietaj:

B Jested zdenerwowany? Mie zajadaj strasu!

® Nudzisz sie nie podjadaj!

" Udalo sie osiggngé maly/duzy sukces? Nie nagradzaj sie stodyczami,

® Ogladasz, czytasz, relaksujesz sie nie siegaj odruchowo po przekaski!

® Nie stawiaj stodkich przegryzek w widocznym migjscu,

® |dziesz na zakupy nie wychodi z demu z pustym zoladkiem.

B Nie masz czasu na przemyslane zakupy? Nie rdb ich! Poczekaj. Kupuj zawsze z glowa, a nie
z zegarkiem w reku.

Przede wszystkim staraj sig ograniczac rzeczy z jego dodatkiem. Waine, aby zaakceptowac mniej
stedkie produkty | obniiy¢ swoj prog stodkosci. £ pomoca przychodza zamienniki cukru, ktdre maja
stodki smak, ale nie dostarczajg cukrdw prostych, 53 to erytrol, ksylitol, inuling, stewia. Cheesz

stodkiego smaku stawla] na zdrowsze warlanty t). $wieze owoce, nlewielkle llosch suszonych
owocdw, pestkl | orzechy.

Soki, nektary w 100 ml produktu to: ok. 2,29 sacharozy, czyli 0,5 tyzeczki

[] Postaw na soki 2 migzszem czy smoathie, szczegdlnie wiasnorecznie przygotowane. Naturalmy
osad to blonnik, ktory jest Twoim sprzymierzencem.

Keczup w 15g, czyli 1 fyzce to: ok, 2,59 cukry, czyli 0.5 fyzeczki

®  Warto zastapic go wiasnorgcznie przygotowanym przecierem pomidorowym albo Swiezymi
pomidoraml. Jesll lubisz keczup | nie choesz z nlego rezygnowad, wyblerz ten, ktdry ma najmniejsza
Hlodé cukrdw,
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ddziat Dzieciecy Szpitala
owiatowego w Limanowe]
zlata w normalnym trybie

Dyrekcja Szpitala Powiatowego w Limanowej informuje, ze od 1
stycznia 2021 roku Oddziat Chordéb Dzieci placdowki funkcjonuje
ponownie w normalnym trybie. Oddziat Dzieciecy zapewnia
ponownie rodzicowi matego pacjenta mozliwos$¢ przebywania matki
lub ojca z dzieckiem w jednoosobowej sali (izolatce) - sale
wyposazone sa w dodatkowe t6zka hotelowe dla rodzica. Przy
kazdej sali znajduje sie %tazienka. Ponadto oddziat prowadzi
petna diagnostyke a personel z peinym zaangazowaniem i
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usmiechem czeka aby poméc matym pacjentom.

0ddziat prowadzi diagnostyke i leczenie schorzen u dzieci do
16 roku zycia. Dzieki dostepowi do dobrze wyposazonych
pracowni diagnostycznych szpitala (echo, usg, gastroskopia,
pracownia rtg, tomografia komputerowa, ekg i innych) oddziat
prowadzi kompleksowg diagnostyke schorzen uktadu oddechowego,
pokarmowego, moczowego, nerwowego oraz uktadu krazenia, a
takze schorzen reumatologicznych, alergicznych, pasozytniczych
z uwzglednieniem petnej rehabilitacji oddechowej, w tym
aerozoloterapii i ogdlnousprawniajacej.

Przytulne i przyjazne dziecku sale, korytarz oraz Swietlica
ozdobione sa kolorowymi postaciami z bajek. Wyposazenie
Swietlicy w telewizor, radiomagnetofon, zabawki i ksigzki
sprawia, ze mali pacjenci przebywajg w otoczeniu zblizonym do
warunkéw domowych, przez co szybciej zapominaja o chorobie, a
pobyt w szpitalu jest dla nich mniejszym stresem.

W skt*ad zespotlu lekarzy oddziatu chordéb dzieci naszego
szpitala wchodza: kierownik oddziatu — lek. Iwona Orzet -
Zurek, zastepca kierownika oddziatu — lek. Katarzyna Le$niak
oraz lekarze asystenci: lek. Bozena Michalak - Joézkowicz, lek.
Paulina Dudzik - Popardowska, lek. Piotr Les$niak, lek. tukasz
Piotrowski.

Szczeplienia przeciwko
COVID-19 — wazne informacje

Matopolski Oddziat Wojewddzki Narodowego Funduszu Zdrowia
zacheca do zapoznania sie z ulotka zamieszczong ponizej dot.
rzadowej kampanii #SzczepimySie.

Dzieki szczepionce przeciw COVID-19 mozemy szybciej wrdéci¢ do
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normalnosci znanej z czasow sprzed pandemii. Wazne, aby
zaszczepito sie jak najwiecej Polakéw. Dlatego przekonujemy,
ze warto sie zaszczepi¢. Jesli nie dla samego siebie, to dla
innych.

Na specjalnej stronie internetowej gov.pl/szczepimysie
wyjasnione sg wszelkie watpliwo$ci na temat szczepien
przeciwko COVID-19. Portal jest na biezgco aktualizowany i
uzupetniany o najswiezsze oraz najwazniejsze informacje
dotyczgce programu szczepien (w tym mozliwosci zgtoszenia sie
1 rejestracji na szczepienia). Na stronie dostepne sg takze
przydatne informacje na temat samej szczepionki, zestaw pytan
1 odpowiedzi, wazne dane kontaktowe, a takze filmy promocyjne.
Chcielismy jednoczes$nie poinformowa¢ o zatozeniu profilu na
Facebooku, zatytutowanego: ,Profilaktyka w praktyce I
Matopolska”:
https://www.facebook.com/Profilaktyka-w-praktyce-I-Ma%sC5%820po
Llska-104814154956329. Serdecznie zachecamy do zaznajomienia
sie z materiatami, ktdére zamieszczamy na stronie i do jej
polubienia. Na profilu opublikowane sg miedzy innymi filmy
nakrecone z regionalnymi autorytetami, ktdérzy wsparli akcje
»SzczepimySie”, przekonujac do szczepien.
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Szczepionki dla grupy ,zero”

Pierwsze szczepienia w Polsce odbyty sie 27 grudnia. Tego
samego dnia szczepienia zaczety sie réwniez w wiekszosci
panstw UE. Z kolei 28 grudnia rozpoczeta sie szeroka
dystrybucja szczepionki przeciwko COVID-19. Tego dnia do
Polski przyleciato 300 tysiecy dawek. Pierwsze dawki (tzw.
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etap ,zero” szczepien) sg przeznaczone dla os6b najbardziej
narazonych na zakazenie. Sg to pracownicy:
— szpitali weztowych,
— pozostatych podmiotédw wykonujgcych dziatalno$¢ leczniczag, w
tym stacji sanitarno-epidemiologicznych,
— Doméw Pomocy Spotecznej i pracownicy Miejskich 0Srodkoéw
Pomocy Spotecznej,
— aptek, punktdéw aptecznych, punktdéw zaopatrzenia w wyroby
medyczne, hurtowni farmaceutycznych, w tym firm
transportujgcych leki,
— uczelni medycznych (w tym studenci kierunkéw medycznych).

Do grupy ,zero” zalicza sie takze:

personel niemedyczny pracujgcy w wymienionych podmiotach,
czyli administracyjny 1 pomocniczy — bez wzgledu na forme
zatrudnienia (réwniez wolontariusze i stazys$ci),

pracownikéw firm wspdétpracujgcych z podmiotem medycznym,
ktorzy stale przebywajg w tym podmiocie,

rodzicéw wczesniakéw.

Szczepionki dla kolejnych grup

Proces rejestracji powszechnych szczepien Polakdéw przeciwko
COVID-19 rozpoczat sie 15 stycznia 2021 r. Procedura jest
prosta 1 bezpieczna. W kolejnych etapach szczepieni beda:

etap 1: pensjonariusze domédw pomocy spotecznej oraz zaktadéw
opiekunczo-leczniczych, pielegnacyjno-opiekunczych i innych
miejsc stacjonarnego pobytu, osoby powyzej 60. roku zycia w
kolejnosci od najstarszych, stuzby mundurowe, w tym Wojsko
Polskie, nauczyciele;

etap 2: osoby w wieku ponizej 60. roku zycia z chorobami
przewlektymi zwiekszajgcymi ryzyko ciezkiego przebiegu
COVID-19, albo w trakcie diagnostyki i leczenia wymagajacego
wielokrotnego lub ciggtego kontaktu z placéwkami ochrony
zdrowia, osoby bezposrednio zapewniajgce funkcjonowanie
podstawowej dziatalnosci panstwa i narazone na zakazenie ze
wzgledu na czeste kontakty spoteczne;

etap 3: przedsiebiorcy i pracownicy sektordéw zamknietych na



mocy rozporzadzen w sprawie ustanowienia okres$lonych
ograniczen, nakazéw i zakazéw w zwigzku z wystgpieniem stanu
epidemii. Realizowane bedg takze powszechne szczepienia
pozostatej czesci dorostej populacji.

Dlaczego warto sie zaszczepic?

Pokonanie koronawirusa jest mozliwe tylko poprzez przerwanie
jego transmisji z cztowieka na cztowieka. Szczepionka daje nam
takg mozliwo$¢. Aby efekty byty jak najlepsze i jak
najszybsze, musimy by¢ odpowiedzialni i solidarni. Kazda
osoba, ktdéra sie zaszczepi, ma szanse przerwaé¢ %ancuch
zakazen. Nasze zaszczepienie sie, to nie tylko ochrona dla
nas. To takze ochrona naszych rodzicéw, dziadkéw, dzieci i
przyjaciot.
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Wiecej szczegbtow:

Narodowy Program Szczepien przeciw COVID-19

Mapa punktéw szczepien

gov.pl/szczepimysie

zrédto: gov.pl
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