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Mysl miesigca: Historia uczy nas, Ze niczego si¢ nie uczymy z historii.

Georg W. F. Hegel, 1770-1831

Najcenniejszych rzeczy w zyciu nie nabywa si¢ za pieniadze.
Albert Einstein, 1879-1955

Szanowne kolezanki, koledzy,

w nawigzaniu do odbytego przed kilkunastoma dniami zebrania sprawozdawczego pozwalam
sobie przytoczy¢ fragment protokotu z jego przebiegu.

W dyskusji poruszono problem lokali 1 czas rozpoczecia spotkan. Zgromadzeni byli zgodni,
ze trzeba uelastyczni¢ terminy i godziny rozpoczecia spotkan. W zaleznosci od aktualnej
sytuacji zgodzono si¢ na spotkania w czwartek lub piatek, rownoczesnie uzgodniono
rozpoczyna¢ spotkania o godzinie 17,00.

Poruszono réwniez wysoko$¢ rocznej sktadki cztonkowskiej, ktora bedzie nadal wynosita
100K¢ rocznie.

Zastanawiatem si¢ po zebraniu nad tym, jak uatrakcyjni¢ nasze spotkania. Ciekawe ilu
mtodszych kolegéw by zainteresowaty prelekcje zwigzane z medycyna, ale z innego punktu
widzenia, anizeli majg mozliwos¢ stysze¢ w ramach ksztatcenia ustawicznego. Ciagle jestem
przekonany, ze na medycyn¢ powinno si¢ spoglada¢ z szerszego punktu widzenia niz tylko
waska specjalizacja. Mam nadziej¢, ze w pierwszej potowie przysztego roku bedziecie mogli
na jednym z naszych spotkan ustysze¢ taki wyktad.

Konczac prosze miodszych kolegdéw, by w czasie zblizajacych si¢ $wiat znalezli chwile
1 zastanowili nad mys$lami tego miesigca.

21.11. 2024 Jozef Stowik

P.S.
Przygotowujac biuletyn zagladnatem do swoich zasobow powiedzen. Dzisiaj natrafitem na
kilka ciekawych mysli, ...

Konferencja: spotkanie, na ktorym ustala si¢ date nastepnego spotkania.
L Ginsberg

,Historycznie rzecz biorac, srednia dlugos¢ cywilizacji wynosita okoto 200 lat, a ich przebieg
byl nastepujacy:
Despotyzm -> wiara w lepsze -> odwaga zmiany -> demokracja -> wolno$¢ -> bogactwo ->
egoizm -> pycha -> depresja - > beznadzieja - > uzaleznienie -> zatamanie..
I to wszystko powtarzato si¢ raz po raz..."

Aleksander Tyler, okoto 1770 r
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Zdrowych, pogodnych i radosnych Swiqt Bozego Narodzenia,
spedzonych w cieplej, rodzinnej atmosferze,
z zapomnieniem problemow zycia codziennego,

zyczy wszystkim czlonkom i sympatykom
Rada PTM wraz z redakcja Biuletynu.

Zaproszenie
na kolejne spotkanie cztonkdow i sympatykéw PTM,
13 grudnia 2022 o godzinie 16,30

w Konsulacie Generalnym RP, ul. Blahoslavova 4, Ostrawa,

na spotkanie przy oplatku.

Prosimy o jak najszybsze zgloszenie udzialu w tym spotkaniu!

(Bardzo mile widziane do 10-12-2024.)

Elektronicznie pod adres ptmrc@atlas.cz lub SMS-em pod numer 603 744 575.

Zgloszenie bardzo ulatwi konsulatowi i radzie odpowiednie przygotowanie spotkania.
Serdecznie zapraszamy!

Z internetu

Suplementy witaminy D moga obniza¢ ciSnienie krwi u starszych osob z otylo$cia
2024-11-13 Zrédto/Autor: PAP
Suplementy witaminy D moga obniza¢ cisnienie krwi u oséb starszych i otylych, jednak

przyjmowanie dawki wyzszej niz zalecana nie przynosi dodatkowych korzysci — informuje
,Journal of the Endocrine Society”.

" Vitamin D
“ CyHas0s

Nawet zbilansowana 1 zréznicowana dieta nie jest w stanie zapewni¢ catkowitej dziennej
dawki witaminy D3 —dla organizmu gléwnym Zrédlem tej witaminy jest synteza skorna,
ktora zachodzi przy udziale promieniowania UV (290-320 nm). Jednak nie w kazdej strefie
geograficznej 1 o kazdej porze roku jest to mozliwe. Dlatego zaleca si¢ suplementacje
witaminy D — w przypadku oséb dorostych zalecana dawka wynosi od 800 do 2000 jednostek
dziennie, przy czym nie nalezy dlugotrwale przekracza¢ dawki 4000 jednostek.

Powszechny na catym $wiecie niedobor witaminy D ma zwigzek z chorobami serca,
chorobami immunologicznymi, infekcjami i nowotworami. Wczesniejsze badania powigzaly
niedobor witaminy D z wyzszym ryzykiem nadci$nienia, jednak nie bylo jednoznacznych
dowodow, aby suplementacja tej witaminy obnizata ci$nienie.

—Nasze badanie wykazato, ze suplementacja witaminy D moze obniZy¢ cisnienie krwi
u okreslonych podgrup, takich jak osoby starsze, osoby otyle i prawdopodobnie osoby
z niskim poziomem witaminy D3. Wysokie dawki witaminy D w porownaniu z zalecang dawkq
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dzienng IOM nie przyniosty dodatkowych korzysci zdrowotnych —powiedziat dr Ghada
El-Hajj Fuleihan z American University of Beirut Medical Center w Bejrucie (Liban).

Naukowcy z Libanu, USA i Arabii Saudyjskiej przebadali 221 starszych osob z otyloscia
przyjmujacych suplementy witaminy D w dawce 600 IU/dzien lub 3750 [U/dzien w ciggu
roku i odkryli, ze suplementacja obnizyta ich cisnienie krwi.

Okazato si¢ przy tym, ze osoby z otytoscig i osoby z niskim poziomem witaminy D odniosty
najwigksze korzy$ci. Natomiast wyzsze dawki witaminy D nie przyniosty dodatkowych
korzys$ci zdrowotnych.

Pawel Wernicki
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