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Rozpoczynamy cykl artykutéw o zdrowiu Polakdw,
ktore ma kluczowe znaczenie dla dobrego i szczesliwego zycia.
Pierwszy — 0 kondycji Polek: zdrowiu psychicznym i najczesciej
trapiacych je schorzeniach.



Polka pod presja

Czy stres ma plec? Psychologowie przekonuja, ze mozna mowic o stresie
kobiecym. To one musza, sie ttumaczy¢ pracodawcy ze stanu cywilnego.
Mezczyzni nie miesiaczkuja, nie zachodza, w ciaze i nie maja menopauzy.

Agnieszka Fedorczyk

uz sama Swiadomo§é, ze pewne sytuacje moga po-
wodowac skok ci$nienia, oznacza, ze mozemy sie do
nich przygotowac i nie zareagowac zdenerwowaniem.
W innych sytuacjach mozemy sobie pomoc same.
Potrzebnego wsparcia udzielg tez przyjaciele, bliscy
czy tez lekarz badz terapeuta. Wazne, by w pore
ubiec dopadajgcy nas stres. I nie dopuscié, by stat
sie przyczyng choroby — psychicznej lub fizycznej, a czesto niestety
jednej i drugiej jednoczesnie.

Polki czeSciej niz Polakéw dotykaja zaburzenia i choroby psy-
chiczne. Przede wszystkim depresja, ale tez alkoholizm, zaburzenia
lekowe i zaburzenia osobowoSci. Niejednokrotnie s reakejg na stres.
Przyjrzyjmy sie¢ nam samym. Naszym nieu§wiadomionym czesto
lekom, ktdre mogg godzi¢ w nasza psyche. Nauczmy sie chronié czute
punkty. Naszg wrazliwos¢. Zatroszczmy sie o siebie, o nasze zdrowie.

KOBIECY STRES POWSZEDNI

Nie jest prawda, ze kobiety lekcewazg stres. Wiedza, ze moze on
by¢ przyczyna zbyt wysokiego albo zbyt niskiego ciSnienia krwi;
przejadania sie lub utraty apetytu; zmeczenia i nadaktywnosci;
przesadnego gadulstwa i zamkniecia w sobie. Stres moze przesgdzaé
o blaskach i cieniach ich zycia. Ostrzega sie je, ze z powodu stresu
sg bardziej podatne na infekcje, depresje, nieszczesliwe wypadki,
wirusy, przeziebienia, atak serca, a nawet nowotwory.

Zdajg sobie sprawe z tego, ze stres im szkodzi, ale na co dziefi
zapominaja, ze sa proste sposoby roztadowywania go. To rozmowa
z przyjacioika, sport, medytacja, joga czy choéby kupienie sobie
szminki lub sukienki. Wszystko, co relaksuje, co pomaga spuscié
nieco powietrza z nadetego balonu stre-
su, jest dobre. Bo chroni nasz umyst
iciato.

- Weigz nie mamy wystarczajacej
wiedzy na temat stresu, jaki dotyka
kobiety. A to dlatego, ze réznorakie
eksperckie oméwienia problemu,
dotyczace m.in. presji kierowniczego
stanowiska, rozgrywek personalnych
w miejscu pracy, oczekiwan zawo-
dowych czy zachowai rywalizacyj-
nych, skupiajg sie na mezczyznie.
Na wplywie stresu na mezczyzne,
aw szczeg6lnosci na jego problemy
z nadciSnieniem i sercem - pisze
Georgia Witkin, profesor psychia-
trii i dyrektor badan nad stresem
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Sinai School of Medicine w Nowym Jorku,
w ksigzce ,,Stres kobiecy” I zastanawia sie,
czy zdajemy sobie sprawe z tego, ze zar6wno
nadciSnienie, jak i choroby serca sg obecnie
pierwszym zabdjca kobiet.

Kobiety zyja w tym samym §wiecie co
mezczyzni. Tak samo jak oni przezywaja
ktopoty w pracy i rozczarowania w mito-
$ci. Takze martwig sie o rodziny, bojg sie
tego, co przyniesie przysztosé, i bywaja
zaskakiwane przez terazniejszosé. Kobiety
doswiadczaja jednak jeszcze innych stre-
sow, wlasciwych tylko ich ptci. MezZczyzni
raczej nie musza sie ttumaczyé pracodawcy
ze swojego stanu cywilnego ani rodzinie
ze swoich seksualnych zachowan. Nie
maja miesigczek, nie rodzg dzieci ani nie
doswiadczaja menopauzy.

Na typowo kobiece stresy mogg poméoc
zaréwno domowe sposoby, jak i profesjo-
nalne zalecenia lekarskie. Wezmy choéby
PMS, czyli zesp6t napiecia przedmiesigez-
kowego. Mozna ztagodzic¢ jego dokuczliwe
objawy. Jest wiele naturalnych sposobéw:
ograniczenie spozycia soli w celu zmniej-
szenia efektu zatrzymania wody, éwiczenie
np. aerobiku przez 30 minut dziennie ma-
jace na celu przezwyciezenie ztego nastroju
iwydalenie nadmiaru ptynéw z organizmu.
Wiele kobiet zauwaza, ze juz mata zmiana
w diecie powoduje duze r6znice w samo-
poczuciu. Samo wyeliminowanie z niej al-
koholu i kofeiny moze np. ztagodzi¢ napady
ztosci i rozdraznienie. Zwiekszenie porcji
weglowodanéw moze sie za$ przyczynic do
podniesienia poziomu serotoniny w mézgu,
co z kolei moze ztagodzié objawy depresii,
atakze napiecie i ztosé i przywr6cic spokd;j.

By¢é moze to ostatecznie wyjasnia,
dlaczego niektore kobiety odczu-

waja przed menstruacja
nieodpartg ochote
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na produkty weglowodanowe — na wtasna
reke pomagaja sobie, jedzac makarony, cze-
kolade, ciastka i cukierki. Lepiej jednak wy-
bieraé weglowodany ztozone - przetwory
zbozowe, rosliny straczkowe i mniej stodkie
owoce. Weglowodany proste mogg bowiem
nasilié¢ PMS, gdyz stymuluja zbyt szybki
metabolizm cukru. W rezultacie po chwili
uniesienia pozbawiaja nas energii i wpro-
wadzajg w kiepski nastréj. PMS wplywa
na zesp6t stresu kobiecego, wiec wszystkie
techniki radzenia sobie ze stresem pomoga
ina PMS. I odwrotnie - metody tagodzace
objawy PMS, zwigzane przeciez z wahania-
mi hormonéw, sg skuteczne w wielu innych
stresujacych sytuacjach.

ZESPOL STRESU KOBIECEGO

Wsp6tcezesne kobiety zmuszone sg do nie-
ustannego radzenia sobie ze sprzecznymi
oczekiwaniami spotecznymi: badz seksowna,
ale nie prowokuj; badz asertywna, ale nie
agresywna; pracuj, ale nie zaniedbuj domu.

Te specyficzne, wytgcznie kobiece stresy
wynikajgce ze spotecznych rol i oczekiwan
wywotuja wiele objawoéw napieciowych
- zaréwno witasciwych jedynie kobietom,
jak i tych, ktére znacznie czeSciej obserwuje
sie u kobiet niz u mezczyzn. To na przyktad
utrata miesigczki, obezwtadniajgce leki
napadowe, krétkotrwate béle gtowy, bulimia
i zagrazajaca zyciu anoreksja. Mezczyzna
z powodu dolegliwosci wywotanych przez
stres jest poddawany rozmaitym badaniom
ileczeniu oraz spotyka sie ze wsp6tczuciem
otoczenia. Kobietom za$ czesto przepisuje
sie §rodki uspokajajgce albo odprawia sie
je, méwiac: ,,Idz do domu i sprébuj sie
zrelaksowac. To tylko stres”

Tymczasem ,,tylko stres” moze wywo-
tywaé cukrzyce, nadci$nienie i zawat serca
albo by¢ jedna z przyczyn tych chorob. ,,Tylko
stres” moze powodowaé stany przypomi-
najace otepienie i problemy z koordynacja
ruchowa. ,, Tylko stres” jest jednym z czyn-
nikéw wywotujacych wszelkie zaburzenia
psychosomatyczne, nie wytaczajac wrzodéw
zotadka, astmy i alergii. Moze tez doprowa-
dzié do nagromadzenia sie psychicznych
ifizjologicznych objawdw, ktore od niedawna
okre§la sie zespotem stresu kobiecego (ZSK).

Sa trzy cele radzenia sobie z zespotem
stresu kobiecego.

Pierwszy cel to zwiekszenie poczucia
kontroli. Im wieksze poczucie kontroli, tym
mniejszy stres. Obawiasz sie nieplanowanej
ciazy - zainwestuj w antykoncepcje. Czujesz
sie zestresowana dziataniem swojego zegara
biologicznego, nie wpadaj w panike. Postepy
w leczeniu nieptodnosci sprawity, ze obecnie

Zabhurzenie
CcZy
choroba

W kondycji
psychicznej
nalezy rozréznic trzy
obszary: zdrowia psy-
chicznego, zaburzen
psychicznych (np.leki
i nerwice) oraz
chordéb psychicznych.
Najczestsza u kobiet
depresja plasuije sie
w obrebie zaburzen
psychicznych, ale
moze tez pojawic sie
depresja z objawami
psychotycznymi
(npurojenia). Wtedy
zalicza sie jg do
chordéb psychicznych.

ZDROWIE POLEK

starsze kobiety maja wieksza niz kiedykolwiek szanse na poczecie. Dla
wspoétczesnych kobiet dobre wiadomosci sg takie, ze nawet jeSli weigz
brakuje im czasu, to maja wiekszy wyboér, wiekszg samo§wiadomosé
ilepsze perspektywy na przysztosé niz kobiety z poprzednich pokolefi.
Nie daj innym decydowa¢ o sobie. Nie jest to rada rozwigzujaca
problem kontroli nad wtasnym zyciem, ale zastosowanie jej w takich
kwestiach jak czas i pienigdze juz pomoze pokonaé potowe drogi.

Drugim celem jest zachecenie do realistycznej oceny stresujacych
sytuacji. Niektore z nich sg krétkotrwate i poradzenie sobie z wy-
wotlanymi przez nie obcigzeniami wymaga mniejszych wysitkow.
Inne sg jednak dtugotrwate, przewlekte — wymagaja odpowiednio
wiekszych zabiegéw. Realistyczna ocena nie tylko pozwala na ich
rozroznianie, ale takze pomaga w okresleniu, kiedy najlepszym
rozwigzaniem bedzie akceptacja, a kiedy lepiej radzié¢ sobie poprzez
dziatanie. Trzeba sie dowiedzieé, kiedy nasze wysitki sa daremne,
niepozadane i niekonieczne. Nauczy¢ sie, ze kiedyS powinnySmy
powiedzieé sobie: dos¢!

Trzecim celem jest doskonalenie umiejetnosci rozwigzywania
problemoéw i strategii radzenia sobie. Skuteczne radzenie sobie ze
stresem powinno owocowacé czyms wiecej niz tylko chwilowym
poczuciem ulgi. Ideatem jest, by ten proces pozwalat nam uzyskaé
informacje na temat konkretnych naszych stabosci i mocnych stron,
wrazliwo$ci i mozliwo$ci. Kazda ,,potyczka” z zespotem stresu ko-
biecego powinna sprawié, ze kobieta bedzie lepiej przygotowana na
spotkanie z podobnymi problemami w przysztosci.

CIALO I PSYCHE

- Czlowiek jest psychofizyczna jednoscia. M6zg i ciato nie istniejg
oddzielnie. Tak jak nie istniejg oddzielnie psychika i relacje z otocze-
niem - wyjasnia dr Stawomir Murawiec, psychiatra i psychoterapeuta
z Centrum Terapii ,,Dialog” w Warszawie. M6zg integruje sygnaty
z ciata, ktore sg zwigzane z chorobami fizycznymi czy zdrowiem
psychicznym. To, co dzieje sie w ciele i mézgu, jest ze sobg bardzo
Scisle zwigzane i wzajemnie na siebie oddziatuje. - Wysoki poziom
stresu czy depresja moga wptywaé na stan ciata. A z kolei stan ciata
moze wplywacé na stan moézgu, zaburzenia nastroju, wystepowanie
leku - podkresla dr Murawiec.

Jeszcze kilkadziesiat 1at temu uwazano, ze mézg i ciato dziataja
niezaleznie, a jesli pacjent miat jednoczes$nie np. depresje i cukrzyce,
lekarze méwili o zjawisku wspéichorobowosci. Teraz coraz czeSciej
okazuje sie, ze wspotchorobowosé nie istnieje, tylko pewne procesy
patologiczne wpltywaja na organizm zaréwno na poziomie ciata
(cukrzyca, choroby uktadu sercowo-naczyniowego), jak i na poziomie
psychiki (depresja, nerwice). Pacjent cierpi na jedng chorobe, ktéra
manifestuje sie w r6zny sposob w sferze psychicznej i fizycznej.

Wspdlna przyczyna choréb ciata i duszy moze byé na przyktad
stan zapalny organizmu. Moga go wywotaé warunki, w ktérych
zyjemy, albo interpretacja naszych relacji spotecznych. A wiec nie
jest to ,tylko stres” Negatywne emocje wywotujg reakcje uktadu
immunologicznego, co oznacza, ze majg wptyw na sfere fizyczng.
Aktywacja uktadu immunologicznego wptywa z kolei nie tylko na stan
narzadéw, ale réwniez mézgu, powodujac na przyktad lek i depresije.

Innym przyktadem wspélnej przyczyny chordb psychicznych
i somatycznych jest przesigkliwosé jelit. Jelita przepuszczajg anty -
geny do krwiobiegu, co moze oddziatywaé na mézg i zmieniaé jego
funkcjonowanie, np. wpltywaé na nastréj. W takim przypadku
réwniez nie méwi sie juz o wspétchorobowosci, lecz staje sie jasne,
Ze pewne procesy tocza sie jednoczesnie w ciele i mézgu.

Jak uchronié sie przed stresem, ktéry wplywa na naszg psychike
i moze wywotac chorobe? Zrozumienie zZrédet napie¢ to potowa
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drogi do rozwigzania problemu. Druga bardzo wazng sprawa
jest faktyczne zmniejszenie doSwiadczanych stresow. Jesli masz
poczucie, ze balansowanie miedzy potrzeba osiagnie¢ a lekiem
przed porazkg czy sukcesem jest dla ciebie Zrédtem dtugotrwatego
napiecia, sprobuj zapanowac nad tym problemem. Wyprébuj
jedna z technik: staraj sie odbiera¢ sytuacje, w ktérej chwilowo nie
udato ci sie osiggnaé celu, jako doSwiadczenie niepomyslne, ale
ksztatcace; ewentualnie jako rozczarowanie, ale nie jako porazke.
Analizuj swoje postepowanie, ale go nie oceniaj. Unikaj samo-
oskarzania. Bgdz swoim adwokatem, a nie prokuratorem. Badz
zorientowana na cel i nie uzalezniaj sie od pochwat. Koncentruj
sie na wykonaniu pracy, a nie na prezentowaniu jej innym. Dzieki
temu obnizysz poziom stresu.

ALKOHOL, DEPRESJA I LEKI

Kobiety czesciej niz mezczyzni przyptacaja wszechobecny stres
chorobami i zaburzeniami psychicznymi. To je czeSciej dotykaja
takie problemy, jak depresja, zaburzenia lekowe (fobie), seksualne,
odzywiania i préby samobéjcze — wynika z badania ,,Zdrowie kobiet
imezczyzn - wybrane aspekty spoteczne i medyczne” przeprowa-
dzonego przez Zakiad Edukacji Uniwersytetu Medycznego im. Karola
Marcinkowskiego w Poznaniu.

Psychiatrzy sadzg, ze problemy psychiczne kobiet czesto majg
swoje zrodto w otoczeniu spotecznym, sSrodowisku. Dlaczego kobiety
sie tak bardzo nim przejmuja? - Sfera emocjonalna, zycie w spote-
czefistwie, sa dla kobiet niestychanie wazne - ttumaczy dr Murawiec.
- Biorac pod uwage dwa aspekty, spoteczny i ewolucyjny, kobiety
musiaty byé w przesztosci w statym kontakcie z otoczeniem, ktore
dla nich byto i pozostaje takze i dzisiaj bardzo istotne — dodaje.
‘Wyobrazmy sobie wspolng wioske, w ktorej obrebie kobiety musiaty
dzieli¢ sie informacjami z innymi kobietami, na przyktad o opiece nad
dzie¢mi. Bez tej wymiany informacji kobiety nie datyby rady. A cata
sfera dotyczaca emocji, wymiany informacji, zycia spotecznego jest
wspoélnotowa.

Badania pokazujg, w jaki sposéb Srodowisko moze oddziatywaé
na zdrowie psychiczne kobiet. - W grupach ubozszych socjoeko-
nomicznie problemem czesto bywa uzaleznienie od alkoholu oraz
nastepstwa przemocy czy ub6stwa. Te problemy nie ograniczajq sie
do tych biedniejszych srodowisk, ale w nich dominujg - ttumaczy
dr Murawiec. Wsrod kobiet Srednio i wysoko sytuowanych rowniez
wystepuje uzaleznienie od alkoholu. I choé¢ sam alkoholizm nie jest
charakterystycznym objawem zespotu stresu kobiecego, nalezy
sobie uSwiadomic, ze stanowi on realne zagrozenie. Zetkniecie sie
ze stresami, ktore do tej pory przypisywano ,,meskiemu Swiatu”,
nierzadko powoduje ucieczke w alkohol, ktéry moze zaréwno uspo-
kajaé, jak i likwidowaé bariery psychiczne. Obie te funkcje pozwalajg
na dorazne zmniejszenie stresu. Zasadniczy problem polega na tym,
ze trudno zachowaé umiar w jego stosowaniu. Alkohol zmniejsza
zdolnosé do racjonalnego osgdu sytuacji, trudno w odpowiednim
momencie przestacé pi¢. Lepiej nie igraé¢ z ogniem...

W grupie zamozniejszych kobiet najczesciej wystepuje depresja,
a takze zaburzenia lekowe i zaburzenia snu (badanie EZOP Polska,
2015: Rozpowszechnienie wybranych zaburzen psychicznych w po-
pulacji dorostych Polakéw z odniesieniem do picii struktury wieku).
Duzym problemem s3 réwniez zaburzenia osobowosci, zwtaszcza
u kobiet miodszych, dwudziesto-, trzydziestoletnich. - Takie pa-
cjentki charakteryzuje duza labilno§é emocjonalna, chwiejnosé.
W ciggu sekundy potrafig sie zmienié. Maja napady ztoSci, gniewu,
furii, tacznie z agresjg. Do tego dochodzg nieustalone preferencje
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Nerwica,
czyli...

Tradycyjna nazwa
~herwice" odnosi
sie do zaburzen

lekowych i s3 to:

ZABURZENIE
LEKOWE
UOGOLNIONE
— cztowiek boi sie
caty czas, spodziewa
sie czegos negatyw-
nego, antycypuje co$
nieprzyjemnego albo
ztego.

NAPADY PANIKI
czyli ostry lek
0 maksymalnym
nasileniu.

AGORAFOBIA
czylilek przed
byciem na zewnatrz,
poza bezpiecznym
pomieszczeniem.

ZABURZENIA
MIESZANE DEPRE-
SYJNO-LEKOWE

zyciowe. Mtode kobiety nie bardzo wiedzg,
co ze soba zrobi¢ - opisuje dr Murawiec.
Zaburzenia osobowosci to znak naszych
czasow. — Dwudziesto-, trzydziestokilkulatki
to pokolenie kobiet, ktérymi sie zbyt mato
opiekowano w dziecifistwie, co ujawnia sie
podczas terapii. Maja my$li samobdjcze,
samookaleczajg sie, prowadza nieuporzad-
kowane i ryzykowne zycie seksualne. Sg to
osoby, ktore majg burzliwe zwigzki, ktrym
czesto towarzyszy przemoc, porzucenia
iciagly lek przed nimi - dodaje dr Murawiec.

Jak przeciwdziata¢ depresji i zaburzeniom
lekowym? Nalezy przyjrzeé sie swojemu
zyciu i zastanowié, czy depresje warunkuje
poczucie opuszczenia, utraty. Bo, jak prze-
konujg psychiatrzy, w problemach zdrowia
psychicznego kobiet kluczowe sg kwestie
dotyczgce zwigzkow i relacji. W takich
przypadkach nieoceniong pomoc przynosi
otoczenie. Warto zawczasu pielegnowac
kontakty spoteczne, bo bliscy ludzie moga
dawac¢ ochrone i wsparcie.

Druga mozliwo$¢ to zwalczanie dywersji
mentalnej. Niekt6rzy maja niejako wbudo-
wany mechanizm prodepresyjny. My$la
i wmawiaja sobie, ze sg nic niewarci. Staja
sie ofiarami wtasnych mysli. Wowczas pomoc
moze przynies¢ psychoterapia, ktéra pozwala
zmienié funkcje myslowa poznawczo-be-
hawioralng.

W POSZUKIWANIU WZORCA

Wzorce dotyczace kobiet ustalone przez
media, kulture, spoteczenstwo stawiajg je
w trudnej sytuacji. Bo z jednej strony ona
maby¢ troche jak mezczyzna - rywalizowac,
robié kariere itd. A z drugiej strony oczekuje
sie od niej wrazliwoSci emocjonalnej. Kobiety
gubig sie, brakuje im wzorcow kulturo-
wych. Te dawne - grzecznej dziewczynki
i strazniczki ogniska domowego — ulegty
dezintegracji. Matka Polka to dzi$ juz nie jest
okreslenie pozytywne.

Nowe modele relacji damsko-meskich
dopiero sie ksztattuja, na zasadzie prob
ibtedéw. Kultura masowa lansuje cele trudne
dorealizacji: badz gotowa seksualnie, ale jed -
nocze$nie nie puszczalska. Jak to pogodzi¢?
- Kobiety sg w sytuacji kulturowo trudnej.
Nagroda dla mezczyzny za dojrzatosé, statosé
i opiekuniczosé byt dawniej seks. Dzisiaj nie
musi upolowaé mamuta, zeby mieé¢ nagrode.
Dostaje jg, zanim nawet pomysli, czy w og6le
tej nagrody chce - stwierdza dr Murawiec.

Emancypacja jest stuszna. Ale niepod-
dawana refleksji prowadzi do smutnych
konsekwencji. Psychicznych i fizycznych. <

© Wszelkie prawa zastrzezone
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Z reka na sercu

Choroby ukladu krazenia zabijaja, az 50 proc.
Polek. To dwukrotnie wiecej niz wszystkie
choroby nowotworowe. Kobiety choruja, na serce
gtdwnie po menopauzie - méwi dr n. med. Ja-
dwiga Wolszakiewicz z Instytutu Kardiologii

w warszawskim Aninie.

rozMAWIAL Radostaw Krapiec

KOBIETY CHORUJA NA SERCE ZUPELNIE INACZEJ NIZ
MEZCZYZNI. CZY TO WSZYSTKO PRZEZ HORMONY?

Jesli zapytamy Polakéw, na co gtdwnie umierajg kobiety,
najczeSciej pada odpowiedz: rak piersi, rak jajnika, rak szyj-
ki macicy. A tak naprawde az 50 proc. kobiet umiera z powo-
du chor6b uktadu krazenia. Najczesciej pojawiajg sie one okoto
70. roku zycia, czyli po menopauzie. Odpowiedzialne za to sg
hormony. Weigz méwi sie, ze tylko zapracowani i zestresowani
mezczyzni sg narazeni na zawat. A zapomina sie o kobietach,
ktére poza tym, Ze pracujg, to po pracy zwykle maja znacznie
wiecej obowigzkoéw niz panowie. I problem polega na tym, ze
one same tez zapominajg, jak bardzo narazone sg na choroby,

i wrezultacie o siebie nie dbaja.

CO POZA ESTROGENAMI WPLY WA NA SERCE KOBIETY?

Wtasnie styl zycia. Coraz wiecej kobiet — nawet 40 proc.

- ma otyto§é brzuszng. Z kolei coraz mniej Polek w poréwna-
niu z mezczyznami rzuca palenie. Trzeba rowniez pamietac,

ze kobiety majg tez inne objawy chorob serca. Bardzo czesto
nie jest to znany powszechnie typowy bél w mostku, tylko b6-
le rozlane - w barkach, w plecach, czesto majg tez dusznoSci,
skarza sie, ze sa mniej wydolne fizycznie. Krétko méwiac, nie
maja typowego zawatu. I dlatego czesto te trwajace nawet kilka
lat objawy sg przez nie bagatelizowane.

Oprocz choroby wieficowej Polki cierpig tez na rozkurczo-
wa niewydolno$é serca. Doprowadzajg do niej: choroba nie-
dokrwienna, wada serca czy nadci$nienie. I kiedy kobieta od
70. roku zycia ma na przyktad nadcisnienie, to w wieku 90 lat
jej serce sztywnieje, widknieje. To réwniez moze prowadzié¢ do
niewydolnoSci rozkurczowej, ktoéra objawia sie miedzy innymi
znacznym ograniczeniem sprawnosci fizycznej.

ALE POZNA ZACHOROWALNOSC WCALE NIE ZNACZY, ZE
KOBIETY MOGA ZACZAC DBAC O SERCE DOPIERO W OKRESIE
MENOPAUZY?

REKLAM

Ruszcie
sieg!

Dr hab. prof. nadzw.
Edyta Smolis-Bak,
kierownik zespotu

fizjoterapeutow
Instytutu Kardio-
logii: Zachecam do
systematycznego
chodzenia do
klubow fitness.
Dobra alternatywa
sa: nordic walking,
ktory aktywuje do
pracy wiekszos¢
partii migsniowych
naszego ciata,
ptywanie i jezdzenie
na rowerze. Zasada:
najmniej pét godziny
aktywnosci fizycznej
dziennie. Pamietajmy
tez, ze naruch nigdy
nie jest za pézno.

To, czy w tym wieku choroby ser-
ca sie pojawia, w duzej mierze zalezy
od eliminacji czynnikow ryzyka. A nad
tym trzeba pracowaé znacznie weze-
$niej. Panie powinny pamietac o regular-
nej kontroli ciSnienia tetniczego (przed
menopauzg przynajmniej podczas badan
okresowych) i kontrolowaniu lipidogra-
mu. Jesli poziom cholesterolu jest wia-
§ciwy, mozna go sprawdzaé co pie¢ lat,
jesli nie jest lub pacjentka ma inne czyn-
niki ryzyka choréb serca - trzeba zasto-
sowaé diete, a niekiedy leki, i sprawdzaé
rezultaty terapii co najmniej raz w roku.

No i oczywiscie wazna jest kontrola
wagi ciata, szczeg6lnie po menopauzie,
kiedy jesteSmy narazone na przybieranie
masy. A gléwne przyczyny tycia kobiet
w kazdym okresie zycia to przejadanie sie
oraz spozywanie przetworzonej, konser-
wowanej zywno§ci.

Poza tym niestety bardzo wiele Polek
nie bierze udzialu w rehabilitacji rucho-
wej, np. po zawatach serca. Czestym po-
wodem jest skrepowanie podczas ¢wiczef
na wspolnej sali gimnastycznej z mezczy-
znami. Jakby tego byto mato, po zawa-
le kobiety maja tez czesciej depresje, co
- jak wiadomo - nie sprzyja zdrowieniu.
Ale mam tez dobrg informacje dla pain:

u wiekszoSci z nich, jesli juz trafig nareha-
bilitacje, parametry zdrowotne poprawiaja
sie szybciej i skuteczniej niz u mezczyzn.

NO I KOBIETY MAJA TEZ WIEKSZA
SWIADOMOSC W KWESTII ZDROWIA
1CHYBA PO PROSTU LEPIEJ SIE LECZA?

60-70 proc. oséb w Polsce w 0g6-
le nie wie, ze ma nadciSnienie tetnicze.
A 7z 0s6b, ktore maja juz te Swiadomosé,
leczy sie 14 proc. kobiet i tylko 10 proc.
mezczyzn. W zwigzkach to najczesciej
Polki sg organizatorkami catego procesu
leczenia, nierzadko zdarza sie, ze to tylko
one znaja nazwy lekéw i sposéb ich po-
dawania swoim mezom.

DR N. MED. JADWIGA WOLSZAKIEWICZ JEST KARDIOLO-
GIEM, Z-CA ORDYNATORA KLINIKI REHABILITACJI KAR-
DIOLOGICZNEJ I ELEKTROKARDIOLOGII NIEINWAZYJNEJ

W INSTYTUCIE KARDIOLOGII W WARSZAWIE-ANINIE
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Cichy zahdjca

W Polsce na raka jajnika umiera
0 15 proc. wiecej kobiet niz srednio
w innych krajach Unii. To jeden
z trudniejszych do wykrycia nowotwordw.

Radoslaw Krapiec

azdego roku éwieré miliona kobiet na catym §wiecie
K dowiaduje sie, ze ma raka jajnika. Medycyna wciaz
nie znalazta skutecznej metody diagnostycznej
w poczatkowej fazie jego rozwoju. Niestety wciaz ok. 70 proc.
przypadkéw zachorowan jest wykrywanych w III lub IV, czyli
w bardzo péznych stadiach zaawansowania (guzy jednego lub
obu jajnikéw z przerzutami). Wtedy zaledwie 25 proc. chorych
kobiet przezywa pieé lat.
- To nie jest tylko polska specyfika, podobnie jest na przyktad
w Stanach Zjednoczonych. Dlaczego? Objawy tego nowotworu sg
niespecyficzne i moga wystepowaé w wielu innych chorobach, a nie
istnieje metoda wezesnego wykrywania — mowi dr hab. Radostaw
Madry z Uniwersytetu Medycznego im. Karola Marcinkowskiego
w Poznaniu.

ZABOJCZA ,NIESTRAWNOSC”
Rak jajnika rozwija sie podstepnie. Jego objawy czesto przypomi-
naja ktopoty gastryczne, czyli wzdecia, niestrawnosé, petnosé po
positkach. Dlatego wiele kobiet z tymi objawami idzie po pomoc
do gastrologa, zamiast do ginekologa. Dodatkowo temu nowo-
tworowi towarzyszy tzw. rozsiew otrzewnowy. Wtedy guzki raka
rozprzestrzeniajg sie po catej jamie brzusznej i mogg zajmowaé
np. watrobe, jelita, ptuca czy §ledzione.

Pierwszym krokiem w gabinecie lekarskim, ktory
moze prowadzi¢ do rozpoznania raka jajnika, jest _ —
badanie ginekologiczne razem z USG dopochwo-
wym. Jesli lekarz znajdzie guz w jajniku lub wolny ¥
plyn w jamie brzusznej, zleci dodatkowe badania:
stezenie markeréw CA-125, HE-4 i CEA, tomografie ~
komputerows czy RTG klatki piersiowej. Kolejnym
krokiem - w razie podejrzenia zmian nowo-
tworowych - jest juz operacja.

Najwyzsze ryzyko zachorowania wigze sie |
z wystepowaniem mutacji w genach BRCA1 |
i BRCA2. Mutacje te odpowiadajg m.in. za
dziedziczne wystepowanie raka jajnika
oraz raka piersi. Oznacza to, ze wykrycie |
mutacji w genach BRCA1i BRCA2 jest jed-
nym z czynnikéw ryzyka zachorowania, ale
jednoczesnie jest czynnikiem warunkujgcym
leczenie i rokowania w leczeniu kobiet chorych
na ten nowotwor.

Poza wiekiem oraz mutacja genéw na
ryzyko raka jajnika sg narazone rowniez =
kobiety, ktore nigdy nie rodzity (kolejne

7

Rak
jajnika
w liczbach

200

TYS. KOBIET NA SWIECIE
ZAPADA KAZDEGO ROKU
NA RAKA JAINIKA

3000

U TYLU POLEK ROCZNIE
ROZPOZNAJE SIE
RAKA JAINIKA, Z TEGO
2,5TYS. UMIERA (DANE
KRAJOWEGO REJESTRU
NOWOTWOROW).
ZALEDWIE 20 PROC.
PRZYPADKOW WY-
KRYWANYCH JEST WE
WCZESNYM STADIUM
(DANE AMERICAN
CANCER SOCIETY)

W OGOLNEJ POPULACJI
RYZYKO ZACHOROWA-
NIAWYNOSI

1,6%

Te nowotwory zlosliwe
najczesciej usmiercaja
kohiety (Polska, 2010 r.)

15 PLUCO
18 PIERS

12 JELITO GRUBE
6 JAINIK

6 TRZUSTKA

ciaze zmniejszaja niebezpieczefistwo za-
chorowania na ten nowotwor o 10 proc.).
Istotnymi czynnikami zwiekszajacymi
prawdopodobiefistwo zachorowania sg tez
otylosé, palenie oraz przebyta juz choroba
nowotworowa.

WEDLUG SWIATOWYCH
STANDARDOW

- Jesli chodzi o pierwszy etap leczenia no-
wotworu jajnika, to przebiega on w Polsce
wedtug najnowszych §wiatowych standar-
déw na etapie leczenia chemicznego - méwi
dr Madry. - Pacjentki maja dostep do no-
woczesnych lekéw przeciwnowotworowych,
acznie z przeciwciatami monoklonalnymi.
Gorzej jest z leczeniem chorych z mutacja
genu BRCA11BRCA2, u ktérych dochodzi
do wznowy. To 15-20 proc. kobiet z rakiem
jajnika, czyli okoto 200 o0s6b rocznie.
Mogtyby by¢ leczone lekiem, ktory - jak
pokazaty badania — w spos6b statystycznie
istotny wydtuza czas do progresji choroby
iwydtuza czas zycia. Niestety nie sg, bo ten
lek, mimo Ze zostat zarejestrowany w Euro-
pieijest refundowany u wiekszoSci naszych
sgsiaddw, nie jest w Polsce refundowany
- dodaje dr Madry.

Kobiety z mutacja genéw BRCAl
I BRCA2 nie moga takze liczy¢ na re-
fundacje operacji usuwania jajnikéw
ijajowod6w - najbardziej skutecznej
procedury profilaktycznej w przypadku
raka jajnika.

- Postulujemy, by zostato wprowadzone
oznaczanie mutacji BRCA1 i BRCA2 jako
standardowego, finansowanego ze srodkéw
publicznych u kazdej pacjentki chorej na
raka jajnika - mowi prof. Jacek Fijuth,
prezes Polskiego Towarzystwa Onkologicz-
nego. - To badanie jest bardzo pomocne
w opracowaniu indywidualnego leczenia
chorej, ale i opieki nad jej rodzina. <

© Wszelkie prawa zastrzezone
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ZDROWIE POLEK

Tarczyca, kobiecy problem

Schorzenia tarczycy naleza do najczestszych problemdw
endokrynologicznych. Guzki tego organu stwierdza sie
u ponad potowy dorostych Polek, coraz czesciej tez rozpoznajemy
zaburzenia hormonalne, zwtaszcza niedoczynnosc.

arczyca, niewielki
gruczot znajdujacy
sie u podstawy szyi,
pelni bardzo wazna
funkcje w organizmie.
Reguluje metabolizm,
wplywa na prace mé-
zgu, nastrdj, wydolnosé serca, stan miesni
szkieletowych, funkcjonowanie jajnikow
oraz jelit. Jej choroby dotycza dzi§ 20-30
proc. mieszkaficow Polski. Pieé razy czeSciej
problemy zdrowotne z nig zwigzane maja
kobiety niz mezczyzni.

Dawniej w Polsce dominowaty schorzenia
zwigzane z niedoborem jodu. - Od kiedy
wprowadzono obowigzek jodowania soli
kuchennej, problem np. wola mtodzieficzego
ulega marginalizacji. CzeSciej rozpoznawane
sa choroby autoimmunologiczne, ktérych
przyczyne stanowia autoprzeciwciata
uszkadzajgce tarczyce i powodujace za-
burzenia hormonalne. Przewaznie jest to
niedoczynno$¢ tarczycy, jak w chorobie
Hashimoto - méwi endokrynolog Urszula
Sanocka z Grupy Lux Med. - Drugim biegu-
nem jest choroba Gravesa-Basedowa, ktéra
wigze sie z nadczynnoScig tarczycy w wyniku
wytwarzania przeciwciat pobudzajgcych ten
organ do pracy - dodaje specjalista.

Anomalie dotycza takze budowy tego
organu. NajczeSciej pojawiaja sie zmiany
guzkowe. Zazwyczaj sa tagodne, ale niewielki
procent moze sie okaza¢ nowotworem zto-
§liwym, dlatego konieczna jest biopsja zmian
podejrzanych. Schorzeniom czesto takze
towarzyszy wole, czyli powiekszenie tarczycy:
proste, bez zmian guzkowych, guzowate, gdy
pojawiaja sie zmiany. Gdy tarczyca jest bardzo
powiekszona i siega do klatki piersiowej,
moéwimy o wolu zamostkowym.

NIEPOKOJACE OBJAWY

Istniejg symptomy, ktére powinny nas
sktonié do wizyty u specjalisty. - U mto-
dych kobiet objawy beda inne niz u pacjentek

TIwona Maciszewska

N

3

razy
czesciej
na scho-
rzenia
tarczycy
cierpia
kohiety
niz mez-

czyzni

w okresie okotomenopauzalnym lub poprzekwitaniowym. Gwattowne
zmiany masy ciata, zar6wno tycie, jak i szybkie chudniecie, oraz
zaburzenia rytmu miesigczek to znak, ze nalezy sprawdzié¢ poziom
tyreotropiny (TSH), by sie zorientowac, czy mamy do czynienia
z wahaniami hormonalnymi - méwi dr Sanocka.

Do symptoméw zaburzefi hormonalnych nalezg takze, nieza-
leznie od wieku: suchosé skory, state uczucie zimna lub goraca
oraz nadpotliwo$é, chroniczne zmeczenie lub nadpobudliwos$é,
zaburzenia koncentracji, kotatanie serca, problemy ze snem,
przerzedzenie wtoséw i przerzedzenie brwi, ciggta chrypa, obrzeki
pod oczami i wrazenie nalanej, opuchnietej twarzy. U dzieci czesto
zaczyna sie od probleméw z koncentracjg w szkole, od brakéw
postepdéw w nauce.

- Nie ma jednego stuprocentowego objawu, ktory pozwala na
rozpoznanie choroby - podsumowuje dr Sanocka.

UWAGA NA POWIKLANIA

Nie nalezy lekcewazyé problemoéw z tarczycg. Nieleczona moze
prowadzié¢ do nadmiernego rozrastania sie gruczotu, a w efekcie
powodowacé zaburzenia potykania i oddychania.

— Czeste sg komplikacje zwigzane z zaburzeniami hormonalnymi.
W nadczynnosci tarczycy jest tych objawow wiele, ale najbardziej
poszkodowany jest uktad krazenia. Dochodzi do migotania przed-
sionk6w, uszkodzenia miesnia sercowego, miesni szkieletowych,
skokow ci$nienia, wystepowania podwyzszonych wartoSci cukru
we krwi. Organizm sie wyniszcza, poniewaz spalanie jest bardzo
szybkie, a my nie nadgzamy z dowozem energii - ostrzega dr Sa-
nocka. — Zaré6wno w nadczynnoSci, jak i niedoczynnosci tarczycy
postepuja procesy osteoporotyczne. Nieleczona niedoczynnosé
skutkuje za§ wystgpieniem obrzekow, przewlektych zaparé, wysokiego
poziomu cholesterolu i tréjgliceryddw, proceséw miazdzycowych,
zmian otepiennych, zaburzen pamieci. Wszystkie narzady pracuja
w zwolnionym tempie, wiec nasila sie np. bezdech nocny u os6b
z nadwagg i otytoscig. Punkty uchwytu hormonéw sg w kazdym
uktadzie organizmu i kazdy z tych uktad6w na zaburzenia hormonalne
w jaki§ sposob bedzie reagowat - thumaczy ekspert.

Obecnie badanie poziomu hormonu produkowanego przez tar-
czyce, czyli tyroksyny, oraz TSH wchodzi juz w zakres corocznych
badan kontrolnych. Oznacza to, Ze raz w roku wraz z morfologig
powinny$my zbadaé poziom TSH i w przypadku wartosci poza
norma laboratoryjna skonsultowac¢ sie z endokrynologiem. - Jezeli
badanie ujawni nieprawidtowosci, lekarz zleci dodatkowe badania.
Weszystko zalezy od obserwowanych objawow, dlatego nie ma sensu
wykonywanie badaf na wtasng reke — dodaje dr Sanocka. <

© Wszelkie prawa zastrzezone
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Wstydliwy problem

Zaparcia stajg, sie juz problemem cywilizacyjnym.
Szezegdolnie czesto skarza, sie na nie kobiety.

TIwona Maciszewsha

asza dieta w ciggu ostatnich kilkudziesieciu
lat znacznie sie pogorszyta. Spozywamy
coraz wiecej produktéw wysoko przetworzo-
nych, ubogich w btonnik, za to obfitujacych
w ttuszeze i cukry proste, ktére sprzyjaja
wystepowaniu zaparé. Problem nasila sie
latem, gdy zmieniamy otoczenie, diete
i warunki sanitarne. Niekt6re osoby do§wiadczajg zaparé tylko
podczas wyjazdow, co oznacza jedynie psychiczng blokade przed
korzystaniem z obcej toalety. W tym przypadku mozna siegnaé po
tagodne §rodki eliminujace zaparcia. JeSli natomiast z tg przykra
iwstydliwa przypadtoscia zmagamy sie przez okragty rok, nalezy
przeanalizowaé swoj styl zycia.

BLONNIK, ROSLINNY DOBRODZIEJ

Aby nasz organizm funkcjonowat bez przestojow, konieczne jest
dbanie o prawidtowo zbilansowang diete, bogata w btonnik. Pecz-
niejac, zwieksza on objetosé wydalanych produkt6w przemiany ma-
terii i utatwia ich przesuwanie sie w jelitach. Najlepszym zrodtem
btonnika sg surowe warzywa i owoce, rosliny stragczkowe, kasze
iinne produkty peilnoziarniste. Mozna go takze suplementowac
lub w formie granulatu dodawaé np. do porannego musli albo
warzywnego koktajlu, ktéry powinien czesto goscié w naszym
menu.

ZRODLO ZYCIA

Aby jednak btonnik zadziatat efektywnie, nalezy dostarczyé
organizmowi odpowiednig ilo§é wody. Dorosty cztowiek powi-
nien przyjmowaé nawet 3 litry ptynéw dziennie (bilans obejmuje
takze wode zawartg w pokarmach, np. zupach, owocach, sokach).
Unikajmy duzej iloSci kofeiny, poniewaz przyspiesza wydalanie
wody. Do jelit trafia wtedy mniejsza jej ilos¢ i ztogi katowe nie sg
odpowiednio wilgotne, by odbywaé swobodna droge w dét jelita.

RYTUAL DNIA

Jesli zmagamy sie z zaparciami, powinniSmy wypracowa¢ staty
rytm wyproznien, najlepiej co rano, chwile po Sniadaniu. Moze to
nie by¢ tatwe w dzisiejszych zabieganych czasach, ale postarajmy
sie znalez¢ czas na skorzystanie z toalety jeszcze przed wyjSciem
z domu.

RUCH NA POBUDZENIE

Nawet tak btaha czynnos¢é jak chodzenie po schodach dobroczyn-
nie wplywa na nasze jelita, przez wiele godzin wiezione w jamie
brzusznej jak w klatce, podczas gdy my siedzimy za biurkiem
lub w samochodzie. Nie tylko mieSnie, ale i organy wewnetrzne
potrzebuja ruchu.

Ryzyko zaparé wzrasta z wiekiem. Coraz mniej sie ruszamy, mie-
$nie, takze wewnetrzne, dziatajg juz stabiej, a dodatkowo niektore

9

Grozne
skutki
zaparcé

Najczgstszymi
konsekwencjami
nieleczenia przewle-
ktych zapar¢ sa:

— uchytki jelita grube-
go, czyli przerost jego
$cian; schorzenie
pojawia sie zwykle
po 50.-60. roku zycia
imoze prowadzi¢ do
groznych powiktan;
- szczeliny odbytu,
czyli uszkodzenia $lu-
zéwki spowodowane
przesuwaniem zbyt
twardych grud katu;
— zylaki odbytu;

— nowotwdr jelita
grubego (niektorzy
lekarze sa zdania, ze
zalegajace w jelitach
substancje kance-
rogenne znajdujace
sie W zywnosci moga
zwiekszac ryzyko
zachorowania).

Ruch i die-
ta bogata
w blonnik
dobroczynnie
wplywaja,
na nasze jelita

—

leki moga nasilaé problem. Pamietajmy, ze
choéby niewielki, ale regularny wysitek
fizyczny pobudzi perystaltyke jelit.

KOBIETY MAJA GORZEJ

Panie czeSciej niz mezezyzni cierpig na za-
parcia. Winne sg hormony, ktére zaburzajg
prace uktadu trawiennego. Problem moze
mieé postaé przewlekis, np. gdy mamy
niedoczynno$é tarczycy oraz w okresie
przekwitania. Moze tez pojawiaé sie np. tyl-
ko przed menstruacjg. Rowniez przysztych
matek nie omija ta niedogodno$é. Podczas
cigzy wzrasta wydzielanie progesteronu,
ktéry zmniejsza kurczliwo$é mieéni, a co
za tym idzie, spowalnia przesuwanie stra-
wionych resztek pokarméw w przewodzie
pokarmowym. Kobiety ciezarne czesto tez
przyjmuja preparaty zawierajace zelazo,
ktore bardzo sprzyja zaparciom. Ponadto
rosngce w tonie matki dziecko uciska na-
rzady wewnetrzne, co moze mieé¢ wpltyw
na blokowanie pracy jelit. <

© Wszelkie prawa zastrzezone
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Depresja
twardziela

Mezczy7Zni nie potrafig, odczytywac
symptomow wlasnego stresu.
Bagatelizuja, jego skutki. Zawal serca,
wylew, wrzody, nadcisnienie, depresja
- katalog chordb bedacych
nastepstwem meskiego stresu jest
dhugi. Jak sobie z nim radzic¢?

PARTNER MERYTORYCZNY A

Boehringer
l

Ingelheim




Stres po mesku

U mezczyzn depresja czesto jest nastepstwem stresu.
Nierzadko jest ukryta i wyglada zupelnie inaczej niz u kobiet.
Przybiera maske atakow agresji, wrogosci, drazliwosci.
Milczenia lub zachowan autodestrukcyjnych.

Agnieszka Fedorczyk

ezczyzni wiedzg, ze stres im nie stuzy.
Przyznaja, ze skutki stresu beda na
pewno odczuwalne ktérego$ dnia,
ale jeszcze nie dzisiaj. Dotychczas nie
przytrafity im sie ani zawat serca, ani
wylew. Na razie nie maja wrzodéw, ani
nadci$nienia - dzisiaj zatem wszystko
jest w porzadku. Sek w tym, ze skutki dzisiejszego stresu to przy-
czyna jutrzejszych probleméw. Dlatego powinni sie dowiedzieé,
gdzie tkwig jego korzenie i jak sobie z nim radzié. Warto, aby zdali
sobie sprawe, ze istnieja typy i objawy stresu wystepujace znacznie
czeSciej lub wytacznie u mezezyzn.

AMBICJE REALNE I ZASTEPCZE

Najwyrazniejsze oznaki stresu u mezczyzn to przedwczesne zawaty
sercainadci$nienie, ale nie wszystkie sg tak
oczywiste. Mezczyzni na przyktad prze-
chodzg do porzadku dziennego nad takimi
objawami fizycznymi jak bole mieSniowe
inapieciowe bole gtowy, sktadajac je nakarb
grypy badz zmeczenia. Objawy psychiczne
z obszaru proceséw mySlowych - takie jak
dezorganizacja i trudnoSci z podejmowaniem
decyzji - sa najczeSciej niezauwazalne. Zbyt
wielu mezczyzn traktuje te i inne symptomy
stresu jako naturalng smutng rzeczywistosé,
pozwalajac na jego ciche, zgubne dziata-
nie. NajczeSciej to ich towarzyszki zycia
postrzegaja bardzo wyraznie, co sie dzieje
Z partnerem.

- Dla wielu mezczyzn wazna jest sfera
ambicjonalna, czyli wtasnych osiagnieé, po-
zycji, zarobkow i stanowiska, czasami innych
wartoSci. W zwiazku z tym zgloszenie sie
do psychiatry lub psychologa po pomoc jest
odbierane przez wielu z nich jako przyznanie
sie do porazki — méwi dr Stawomir Mura-
wiec, psychiatra i psychoterapeuta z Centrum
Terapii Dialog w Warszawie.

Jeszcze trudniej jest, jeSli ambicjom towa-
rzyszy poczucie niepewnosci co do wtasnej
wartoSci i mozliwosci. Czuje wiec, Ze jest
super, ale ma jednocze$nie watpliwosci. Iten
rozdzwiek jest tez zrodtem stresu.
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Wielu
IeZCzZyzn,
kierujac sie

falszywa,
ambicja, zanie-
dbuje leczenie

depresji

- Dla mezczyzn, kt6rzy juz cos osiagneli,
majgq pozycje, pieniadze, na plan pierw-
szy wysuwaja sie kwestie dobrej relacji
w zwigzku. Mtodsi bywaja zbyt pochtonieci
biezacymi sprawami, by martwic sie o jakosé
zwiazku, lub sg przekonani, Ze po prostu im
sig uda. Ale nie zawsze im sie to udaje. Wr6z-
nych okresach zycia mezczyzny stres moze
mie¢ rézne znaczenie - méwi dr Murawiec.

Kolejny model meski charakteryzuje
sie jakby ,,pseudowycofaniem z modelu
tradycyjnego’ Oni nadal rywalizujg, ale tary-
walizacja odbywa sie na polach wirtualnych.
To grupa mezczyzn, ktérzy zyja w polach
zastepczych - jak gry czy pornografia. W re-
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alnym zyciu, mozna sie sprawdzi¢ albo nie.
A w polach zastepczych tatwo jest zaspokajaé
potrzeby i mniej narazaé sie na trudnosci.

Mezczyzni probuja sie odnalezé we wspot-
czesnym §wiecie. Niektorzy starajq sie zrobi¢
kariere w korporacji, a inni wybierajg model
obszaréw zastepezych. Jedni i drudzy trafiajg
czasami do psychoterapeuty lub psychiatry.

W wielu wypadkach pomogtaby im
psychoterapia, ale oni bardzo czesto ocze-
kuja podania im lekéw, aby méc wrocié do
poprzedniego poziomu sprawnosci. — Lek
pomaga na biezgco, a psychoterapia moze
poméc dlugoterminowo - wyjasnia dr Mu-
rawiec.

Dhugotrwaty stres, moze sie przerodzié
w depresije, a takze jest czynnikiem ryzyka
nadci$nienia i choréb uktadu sercowo-
-naczyniowego, przewodu pokarmowego,
wrzodow, cukrzycy, jelita drazliwego.

DEPRESJA I AGRESJA

Jakie zaburzenia psychiczne sg najczestsze
umezczyzn?

- Czesto jest to dezadaptacja, polegajgca
nanieradzeniu sobie z okoliczno$ciami w pra-
cy, w zyciu. Czynnikiem sprzyjajacym takim
trudnos$ciom moze by¢ aleksytymia, czyli
niemozno$¢ czy nieumiejetnosé nazywania
swoich uczué i emocji. On wie, ze w sytuacji
stresujgcej serce mu bije mocniej, czuje Scisk
w gardle i uderzenia goraca. Ale nie jest w sta-
nie tego nazwag: boje sie, denerwuje, wstydze.
Nie ma aparatu pojeciowego, zeby nazywacé
swoje uczucia. Ta cecha jest czestsza u mez-
czyzn niz u kobiet - wymienia dr Murawiec.

U mezczyzn czesta jest tez depresja, tyle
ze bywa ukryta i wyglada inaczej niz u kobiet.
Meska depresja jest niedodiagnozowana
iniedoszacowana jest czestosé jej wystepo-
wania, na co zwraca uwage prof. Dominika
Dudek w ksigzce ,,Psychiatria pod krawatem”?
Depresja u mezczyzn czesto przybiera maske
atakow agresji, wrogosci, drazliwoSci.

Problemem stajg sie zaburzenia seksu-
alne. Spadek libido czy pogorszenie erekcji
dodatkowo przygnebiaja, uderzaja w meska
tozsamos$¢ i dume. Mezczyzn ranig tez gorsze
funkcjonowanie zawodowe, niekiedy utrata
pracy, a wraz z nig rola zywiciela rodziny i ko-
nieczno$¢ rezygnacji z ambicji zawodowych.

Problem w tym, ze mezczyzni, podejmu-
jac préby zmierzenia sie z depresja, staraja sie
ignorowac problemy - uciekajg w nadmierna
aktywno$¢ (rowniez aktywnosé fizyczna)
czy naduzywanie alkoholu. Okazywanie
rozpaczy jest dla mezczyzny robieniem
z siebie poSmiewiska. Zamiast tego lepiej
sie upic czy p6jsé ,na dziewczyny” Kobiety
zastanawiajg sie nad przyczynami swoich

Gotlandzka

skala
meskiej
depresji

Pozwala zidenty-

fikowac znacznie

wieksza liczbe

przypadkéw depresiji

umezczyzn niz

standardowe kryteria

diagnostyczne:

— obnizony
prog stresu

— agresywnosc,
obnizona kontrola
impulsow

— uczucie bycia wy-
palonym i pustym

— state, niewyttuma-
czalne zmeczenie

- drazliwosg,
brak satysfakciji,
nerwowos¢

— trudnosci w podej-
mowaniu zwyktych
codziennych
decyzji

— problemy ze snem

— uczucie niepokoju,
leku, dyskomfortu
(zwtaszcza rano)

- zachowania
obrazliwe,
nadaktywnosc¢,
niejedzenie lub
objadanie sie

— zachowania
antyspoteczne

— depresyjne tresci
myslenia

* Zrédto:
,Psychiatria pod
krawatem” pod
redakcja prof.
Dominiki Dudek
i prof. Joanny
Rymaszewskiej

ZDROWIE POLAKOW

stanéw emocjonalnych, analizujg, oskarzajg sie, rozwazajg swoje
winy, bledy, a przede wszystkim rozmawiaja o tym, zwierzaja sie.
Dzwiekiem meskiej depresiji nie jest szloch, lecz ztowr6zbna cisza.

Wspbliczesni mezezyzni sa w jakims sensie zagubieni. Zwraca na
to uwage prof. Philip Zimbardo w swojej najnowszej ksiazce ,,Gdzie
ci mezczyzni?”: ,,W pokoleniu postfeministycznym role wynika-
jace z plci nie sg jasne” Zimbardo zaznacza, ze 20- i 30-letni dzi$
mezczyzni byli wychowywani, aby by¢ wrazliwymi i troskliwymi
oraz aby ttumié wszelkie agresywne impulsy, ale przekonuja sie, ze
to droga donikad. 20- i 30-letnie kobiety méwia o prawach kobiet,
lecz wcigz pociaga je jawne okazywanie sity. Wrazliwo$é, uprzejmosé
ipytanie, czego pragnie kobieta, sg bardzo nieseksowane, poniewaz
Ppostrzegane sg jako przejaw stabosci. Bycie nowym typem mezczyzny
nie tylko nie jest seksowne, lecz takze powstrzymuje przed zrobieniem
pierwszego kroku, bo mezczyzni sg nauczeni, aby nie narzucaé sie
obiektowi westchniefi, nie by¢ chamskim. Wiec wola pograé w gry
wideo albo siegaja po pornografie. A to droga donikad.

NAUCZ SIE SLUCHAC. TAKZE SIEBIE

Umiejetno$é stuchania jest niezwykle istotnym elementem procesu
zmiany wtasnego zycia poprzez obnizanie poziomu wtasnego stresu.
Stresy krotkotrwate wynikaja ze zdarzen losowych, jak ztapanie
gumy w aucie czy zalanie piwnicy. Stresy dlugotrwate sa pochodng
takich zdarzen jak ataki terrorystyczne, recesja gospodarcza czy
zdarzenia z zycia osobistego (np. rozwdd, Smieré matzonka, separacja).
Pierwsza pomoc w stresach krétkotrwatych to np. ¢wiczenia
fizyczne (choéby codzienny szybki spacer), medytacja i gteboki
relaks. Wysitek fizyczny skutecznie ,,spala” nadmiar adrenaliny,
jaki nagromadzit sie w ciggu dnia w krwiobiegu. Mozna sprébowaé
poradzi¢ sobie réwniez z bezsennoscig. Nie nalezy je$é na noc niczego
ciezkostrawnego, pi¢ napojow z kofeing. Powinno sie ktasé do t6zka
dopiero, kiedy pojawi sie sennosé, a w sypialni zapewnié sobie chtéd,
cisze i ciemno§é. Dobrze tez znalezé czas na usmiech i zabawe.

Przy stresie dtugotrwatym warto skorzystaé z pomocy specjalisty
- psychoterapeuty, psychiatry lub psychologa.

Trzeba tez postara¢ sie wyzbyc¢ takich cech, jak sktonno$é do
irytacji, zbytni perfekcjonizm, niecierpliwosé czy wrogosé. Cztowiek
nie rodzi sie z tymi cechami. Sg one czeScig wyuczonego sposobu
radzenia sobie z potrzeba osiggniecia sukcesu wpajanego mezczyznom
od chwili narodzin. Skoro mozna sie tego nauczyé, to mozna sie
takze oduczyé. Nie jest to tatwe, ale nic nie daje wiecej korzysci
niz wtasnie to. Dwie najwieksze nagrody to dtuzsze zycie i lepsze
relacje z osobami, ktore sie kocha. Proces oduczania takich zacho-
wan przebiega w trzech obszarach: Swiadomosci, strategii Srodkéw
zastepczych i wzmocnieniu pozadanych zachowan. Trzeba nauczyé
sie roztadowywac sytuacje wywotujace stres, by¢ ich §wiadomym.
Zastepowa¢é zachowania, ktérym towarzyszy stres, zachowaniami
bezstresowymi. Ciggla prace w nadgodzinach zastgpi¢ hobby; zamiast
udzielaé zonie ,,dobrych rad” odnosnie do tego, jak ma robié to czy
tamto, oddaé sie z nig mitosnym igraszkom; daé sobie czas na to, by
wolniej chodzié¢, méwic i jezdzi¢ samochodem.

Wkrétce serce bedzie bi¢ wolniej, a brzemie przezytych lat nie
bedzie juz ujawniaé sie z taka ostroscig. Zycie ze stresem wymaga
przemiany w naszym sposobie myslenia, odczuwania i zachowania.
Jako puente warto przytoczy¢ zdanie Hansa Hugona Selyego, pioniera
badan nad stresem, ktory poswiecit poznawaniu tego zjawiska 50
lat pracy naukowej i z tego powodu nosit przydomek dr Stress:
»Catkowita wolnosé od stresu to §mieré”. Zamiast tego wybierz
zycie — dhugie, zdrowe i szczesliwe. <

© Wazelkie prawa zastrzezone
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Silni faceci
o slabych
sercach

Kardiolodzy ostrzegaja; na serce
choruja, coraz mtodsi Polacy. Ale nie
zdaja, sobie z tego sprawy.

TIwona Dudzik

pozdr w formie. Pewnego dnia wsiada

narower albo umawia si¢ z kolegami,
by pograé w pitke. I w pewnym momencie
odczuwa ucisk w klatce piersiowej, skrocony
oddech, bél. Nic z tym nie robi.

- Niestety, reaguje tak jak kazdy mez-
czyzna na jego miejscu: czeka, az dziwne
objawy przejda. Nie biegnie do lekarza
- moéwi prof. dr hab. n. med. Robert Gil,
kierownik Kliniki Kardiologii Inwazyjnej
Centralnego Szpitala Klinicznego MSWiA
w Warszawie. To zaniechanie jest wiel-
kim btedem. - RzeczywiScie, z poczatku
miesief serca radzi sobie z choroba. Az
do kolejnego epizodu, ktérym moze byé
zawal - ttumaczy prof. Gil.

Mezczyzni zaczynajg dzi§ chorowaé na
serce znacznie wcze$niej niz ich ojcowie,
juz w wieku mniej wiecej 30 lat, a takze
o wiele lat wezesniej niz kobiety. Dlaczego?
- W odréznieniu od kobiet s3 oni pozba-
wieni naturalnej ochrony hormonalnej,
a przy narazeniu na wiele czynnikow
ryzyka, m.in. nadcis$nienie, podwyzszony
poziom cholesterolu, nadwaga, nikotynizm
oraz ograniczenie wysitku fizycznego, cho-
ruja tak mtodo - dodaje prof. Gil.

Klopot w tym, ze sami zainteresowani
nie zdajg sobie z tego sprawy. Paradoksalnie
$rednia wieku Polakéw chorujacych na cho-
robe wienicowa w ostatnim czasie wzrasta,
co wiaze sie z wydtuzeniem zycia, a takze
poprawa mozliwosci terapeutycznych.

J est koto czterdziestki, zapracowany, na

ZABOJCZA MIAZDZYCA

Statystyki méwig jasno: choroby sercowo-
-naczyniowe sg tymi, na ktore najczeSciej
umierajg Polacy - czeSciej nawet niz na
nowotwory.

Mezczyzni przewaznie zapadajg na
chorobe niedokrwienng serca, ktorej

13

Nie
kierownik,
ale
podwladny

Mylny jest stereotyp,
ze zawat miesénia
sercowego jest
domena oséb na
kierowniczych stano-
wiskach. Dyrektorzy
stanowia niewielka
grupe chorych.

- Ludzie sukcesu, lan-
sujacy sie wsrodkach
masowego przekazu,
czesciej prowadza
zdrowy styl zycia,
uprawiaja sporty,
dbajg o wiasciwe
odzywianie itp.
Wiekszo$¢ Polakow
jest daleka od
tych wzorcéw. Sa
przepracowani, a czas
wolny spedzaja mniej
zdrowo — przyznaje
prof. dr hab. med.
Woijciech Drygas,
kierownik Zaktadu
Epidemiologii,
Prewencji Choréb
Uktadu Krazenia
iPromocji Zdrowia
Instytutu Kardiologii
w Warszawie.

najczestszg forma jest choroba wieficowa, zwigzana z miazdzy-
ca naczyh wieficowych (85 proc. zachorowan). W naczyniach
odpowiadajacych za ukrwienie serca tworza sie blaszki, ktore
utrudniajg przeptyw krwi, a w koficu moga odciaé jej doptyw do
mies$nia sercowego. Proces miazdzycowy przyspieszajg: siedzgcy
tryb zycia, brak wysitku fizycznego, jedzenie tatwo przyswajalnych
pokarméw o wysokim indeksie glikemicznym, a takze niektore
choroby - na przyktad cukrzyca. Choroba wieficowa moze przyjaé
postaé stabilng albo ostrego zespotu wieficowego, z zawatem
serca wiacznie.

Im szybciej choroba przebiega, tym gorzej miesiefi sercowy sobie
radzi. Dlatego zawat serca u mtodych mezczyzn moze sie skoficzyé
niespodziewanym zgonem. Paradoksalnie, u 0séb z przewlektym
niedokrwieniem miesien jest bardziej wytrenowany ilepiej potrafi
przetrwaé zawat. Tacy pacjenci maja wieksze szanse przezycia
ostrego niedokrwienia, choé po takim incydencie wydolnosé serca
jest unich duzo gorsza.

PIERWSZE OBJAWY CHOROBY WIENCOWEJ
Uchwycenie poczatkéw choroby wiericowej bytoby proste, gdyby
objawy byly typowe: b6l w klatce piersiowej po wysitku, ulga po
podaniu nitrogliceryny.

Tak jednak nie jest. Pierwsze symptomy mogg by¢ rézne:
duszno$é, ostabienie lub zmeczenie. Oznaka moze by¢ réwniez
bél gtowy na skutek nadci$nienia - czesta przypadtosé mtodych,
ambitnych pracownikéw. A podwyzszone ci§nienie oznacza dla
miesnia sercowego zwiekszony wysitek. Nieleczone nadciSnienie
nierzadko koficzy sie udarem mézgu lub zawatem. Dlatego jesli
boli gtowa, trzeba tez sprawdzié¢ ciSnienie tetnicze.

Kolejnym objawem choroby wieficowej moze by¢ arytmia serca
pojawiajgca sie niespodziewanie, na przyktad podczas wysitku,
a takze gwattowny spadek wydolnosci - kiedy wejscie na trzecie
pietro nagle, inaczej niz miesigc temu, wymaga zatrzymania sie,
odpoczynku. Oznaka choroby wieficowej moze byé rowniez ucisk
w klatce piersiowej, ktory pojawia sie po wysitku.

O procesie miazdzycowym w tetnicach i chorobie wieficowej
mog3a Swiadczyé rowniez zaburzenia erekeji. Zwezone w przebiegu
miazdzycy tetnice obwodowe odpowiedzialne za ukrwienie pracia
moga doprowadzaé za mato krwi niezbednej dla wzwodu i zdecy-
dowanie zmniejszy¢ meska sprawnosé.

Wedtug specjalistow wszystkie te objawy sg wystarczajacym
powodem, by jak najszybciej udaé sie do lekarza, choéby po to,
aby wykluczyé chorobe wieficows. Bywa, ze proces miazdzycowy
postepuje, a chory tego nie odczuwa. Okoto 5 proc. pacjentéw
przechodzi zawat zupeinie bezobjawowo.

- Dlatego obecnie zalecamy, by nie czekaé z diagnostyka na
wystgpienie objawow, ale je wyprzedzaé, poprzez tzw. wczesng
prewencje — wyjasnia prof. Gil.

Oznacza to, ze mezczyzna, ktory skonczyt 40 lat, powinien sie
przebadaé. We wlasnym interesie. Nalezy pamietac o kontroli EKG,
ci$nienia tetniczego oraz podstawowych badaniach biochemicznych
(to m.in. poziom cukru, lipidogram oraz parametry funkcji nerek,
jak mocznik i kreatynina). Jesli wyniki bedg zte, nalezy diagnostyke
pogtebié o co najmniej echo serca i test wysitkowy.

Przed zawatem mozna sie ustrzec. Warto zmienié diete na
zdrowg, rzucié palenie, straé sie obnizyé¢ podwyzszony poziom
cholesterolu, odchudzié sie, jesli wystepuje nadwaga, leczyé
nadci$nienie tetnicze i zwiekszy¢ ilo§é wysitku fizycznego. <

© Wszelkie prawa zastrzezone



Kiedy pluca choruja,
brakuje powietrza

Na przewlekts obturacyjng chorobe ptuc choruja,
2 mln Polakdéw. Ta mato znana choroba moze
prowadzi¢ do inwalidztwa, a nawet Smierci.

Agnieszka Fedorczyk

zeSciej chorujg mezezyzni, przewaznie po 50. ro-
ku zycia. Zwykle sa to osoby palgce papierosy.
Przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP),
nieleczona powoduje inwalidztwo oddechowe,
anawet przedwezesny zgon. Z kolei samoistne
wtéknienie ptuc (IPF) jest znacznie rzadsze,
ale przebiega bardzo dynamicznie i réwniez
prowadzi do §mierci.

PAPIEROSY I ZANIECZYSZCZONE POWIETRZE

Codzienny poranny kaszel, wykrztuszanie, §wiszczacy oddech lub
zadyszka po przejSciu kilku schodéw. W pdznym stadium choroby
cztowiek nie moze wejsé po schodach ani z nich zej§é. TrudnoScia
nie do pokonania stajg sie zwykle codzienne czynnoSci jak ubieranie
sie czy toaleta. Tak objawia sie przewlekta obturacyjna choroba ptuc
(POChP). Choroba mato znana, ale powszechna, tak jak powszechne
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Dusznosé,
zadyszka,
poranny
kaszel moga,
by¢ objawami
powaznych
chorodb

—

jest u nas palenie papieroséw, bo to ono
odpowiada za POChP.

Na POChP choruje ok. 2 mln Polakéw,
z czego zaledwie jedna czwarta ma posta-
wiong diagnoze. Zwykle rozpoznajemy te
chorobe u 0s6b po 40. roku zycia, bo mniej
wiecej w tym wieku typowy palacz ma za
soba 20 paczkolat (czyli palenia jednej
paczki dziennie przez dwie dekady). Ci, co
pala dwie-trzy paczki dziennie, majg szanse
wzapracowac” sobie na POChP szybciej. Na
POChP narazeni sg zaréwno palacze czynni,
jak i bierni, ale na rozwdj choroby wptywa
réwniez zanieczyszczenie powietrza (np.
spaliny samochodowe, dym z piecé6w we -
glowych), a takZe narazenie na niektére
wdychane substancje chemiczne. Chorujg
ludzie w catej Polsce, zardwno mieszkafncy
wielkich aglomeracji, jak i rolnicy na Podla-
siu. S wsrod nich réwniez osoby narazone
w miejscu pracy na wdychanie toksycznych
opardw, gazéw i pytow.

- Przewleklg obturacyjng chorobe ptuc
moze rozpoznaé nie tylko pneumonolog,
ale kazdy lekarz. Najwiekszg szanse ma na
to lekarz podstawowej opieki zdrowotnej,
bo do niego najpierw trafia wiekszosé pa-
cjentéw - zauwaza prof. Pawet Sliwiriski,
kierownik II Kliniki Choréb Ptuc Instytutu
Gruzlicy i Choréb Ptuc (IGiChP) w War-
szawie.

Diagnoze stawia sie na podstawie ba-
dania spirometrycznego, ktére trwa ok.
30 minut i polega na trzykrotnym wydechu
powietrza, z wykorzystaniem urzadzenia
nazywanego spirometrem. Bardzo wazne,
by badanie spirometryczne co najmniej raz
zawierato w sobie tzw. probe rozkurczows,
czyli ocene droznoSci drog oddechowych
po podaniu leku rozszerzajgcego oskrzela.

SZCZEPIENIA I INHALACJE
U chorych na POChP pojawiajg sie zaburze-
nia lekowe, objawy depresji oraz obnizenie
zdolnoSci do wykonywania pracy, zaburzenia
snu czy obnizenie nastroju. To ma wptyw na
przebieg choroby. Pacjenci skarzg sie takze
na izolacje spoteczng. Choroba rozwija sie
skrycie, podstepnie i powoli. Ma charakter
postepujacy i nieodwracalny. Zwykle kiedy
pacjent trafi do pneumonologa, jest juz
ona powaznie zaawansowana. Nieleczona
prowadzi do inwalidztwa, a nawet do Smier-
ci. Skraca zycie o mniej wiecej dziesie¢ lat
(w poréwnaniu z osobami niepalacymi)
iprzynajmniej o§miokrotnie zwieksza ryzyko
zachorowania na raka ptuca.

Leczenie powinno by¢ rozpoczete jak
najszybciej. Przede wszystkim nalezy za-



ZDROWIE POLAKOW

przestac palenia, zalecany jest odpowiedni
wysitek fizyczny oraz szczepienia przeciw
grypie i pneumokokom. Koniecznoscia jest
podawanie lekéw rozszerzajacych oskrzela,
czyli zwalczanie tego, co jest podstawg
choroby - zwezenia dolnych drég odde-
chowych.

Wszystkie nowoczesne leki rozszerzajace
oskrzela sg w Polsce dostepne. W leczeniu
pneumonolodzy stosujg te leki w formie
inhalacji. Obecnie majg do dyspozycji
dwie kategorie lekow: tzw. LABA (dtugo
dziatajacy agoniScireceptora beta2) i LAMA
(dtugo dziatajacy antagonisci receptora
muskarynowego).

Nowa, atrakcyjng dla chorych na POChP
terapig jest tzw. podwéjna bronchodyla-
tacja. Strategia takiego leczenia polega na
umieszczeniu w jednym inhalatorze dwoch
dtugo dziatajacych lekdw rozszerzajacych
oskrzela o r6znym mechanizmie dziatania
(LABA/LAMA). Pozwala to na ograniczenie
liczby inhalacji lekéw do jednej na dobe, co
znakomicie utatwia chorym stosowanie sie
do zalecen lekarskich tak, aby leczenie byto
najbardziej efektywne.

- Wydaje sie, ze takie leczenie powinno
by¢ stosowane u wiekszoSci chorych nawet
we wczesnym etapie choroby. Leczenie
skojarzone LABA/LAMA skuteczniej
zmniejsza liczbe zaostrzen u chorych na
POCHhP niz powszechnie stosowane steroidy
wziewne, nie méwiac o istotnym efekcie
rozszerzajacym oskrzela. W Polsce obecnie
zarejestrowane sg dwa tego typu preparaty,
akolejne beda zapewne wkrétce - thumaczy
prof. Sliwiriski.

Ze wzgledu na wysokie koszty pacjenci
czesto sa leczeni lekami starszej generacji,
ktore takze przynoszg im ulge, tagodza
dusznos¢ i poprawiaja tolerancje wysitku.
- Leki nowej generacji sg jednak nieporow-
nywalnie skuteczniejsze - lepiej zwalczaja
duszno$é i poprawiaja zdolno§é chorego
do wykonywania wysitkéw, zmniejszaja
liczbe zaostrzen choroby, w tym ciezkich
zaostrzen wymagajgcych hospitalizaciji,
ipoprawiajg jako$¢ zycia. Nowe leki dziatajg
dtugo, nawet przez 24 godziny, co pozwala
na stosowanie ich tylko raz na dobe, a to
z kolei utatwia choremu skuteczne leczenie
- dodaje prof. Sliwiniski.

Leki starej generacji sg objete ryczat-
tem, pacjent na miesieczng kuracje musi
wylozy¢ zaledwie kilka ztotych. Leki dtugo
dziatajgce, te lepsze i skuteczniejsze, sa
refundowane, ale wspotptatnosé chorego
jest wyzsza (40-70 z1). Niestety najnowszy
sposéb leczenia, skojarzenie LABA/LAMA

POChP

czyli uszkodzone
oskrzeliki
i pecherzyki ptucne

Uktad oddechowy
sktada sie z systemu
rur (tchawica
i oskrzela gtéwne)

i rurek (oskrzeliki),
ktére doprowadzaja
powietrze do peche-
rzykéw ptucnych.
Przewlekta obturacyj-
na choroba ptuc po-
woduje uszkodzenie
i zwezenie drobnych
rurek (oskrzeliki)

i zniszczenie peche-
rzykéw ptucnych,
ograniczajac sprawna
wymiane gazéw (tlen
i dwutlenek wegla),
co prowadzi do
wystagpienia niewy-
dolnosci oddechowej
i dusznosci.

3%

proc. palaczy wie,
€0 oznacza skroét
POChP

2

min Polakéw
choruje na POChP,
z czego zaledwie
jedna czwarta ma
postawiona wtasciwa
diagnoze

10

lat — o tyle mniej
wiecej choroba
skraca zycie (w po-
réwnaniu z osobami
niepalacymi)

30

minut - zaledwie tyle
trwa petne badanie
spirometryczne, na
ktérego podstawie
stawia sie diagnoze
POChP

w jednym inhalatorze, nie jest refundowany i w zwigzku z tym
praktycznie nie jest dostepny dla chorych. Miesieczne leczenie
nim to wydatek ok. 300 zt. Drogo? Niemato, zwazywszy ze pa-
cjenci z POChP to zwykle ludzie niezamozni. Ale z drugiej strony...
Przeliczmy: paczka papieroséw kosztuje 12-15 zt, jesli te kwote
pomnozymy przez 30 dni, to otrzymamy 360-450 z1 miesiecznie.
Jesli palacz zrezygnuje z tytoniu, pieniedzy wystarczy nie tylko
na ekstraleki.

WALKA O ODDECH, CZYLI IPF

Problem z idiopatycznym wioknieniem ptuc (ang. Idiopathic
pulmonary fibrosis) polega na tym, ze w przebiegu tej choroby
w ptucach powstaja trwate blizny i przez to zmniejsza sie ilos¢
tlenu, ktéra ptuca sg w stanie dostarczyé do gtéwnych narzadow
organizmu - serca, mozgu, watroby czy nerek.

Dla chorych na IFP nie jest w Polsce dostepny zaden lek. Tym-
czasem w wielu innych krajach UE sg zarejestrowane i refundowane
leki, ktore spowalniajg postep choroby i poprawiajg jako$é zycia
pacjentéw. Sa one standardem w leczeniu IPF. Ale nie dla Polakéw.
U nas dotychczasowe proby udostepnienia tych terapii w procesie
refundacyjnym sie nie powiodty.

Tymczasem bez lekéw choremu coraz trudniej oddychaé,
choroba postepuje i koriczy sie Smiercig z uduszenia.

- Objawy kliniczne choroby sg niespecyficzne — kaszel czy
duszno$é wystepuja powszechnie w innych chorobach, jak astma,
przewlekta obturacyjna choroba ptuc czy niewydolnoSé serca.
Wdrozone niewtaSciwe leczenie objawowe nie pomaga, ale tylko
odwleka moment prawidtowej diagnozy. Powaznym problemem
jest to, ze wiele 0s6b z IPF jest poczatkowo diagnozowanych btednie
- méwi prof. Sliwifiski.

Dlatego o IPF nalezy méwi¢ wiecej po to, by zwiekszyé Swia-
domosé tej choroby nie tylko w spoteczefistwie, ale takze wsréd
lekarzy pierwszego kontaktu. W rozpoznaniu IPF pomagajg badania
obrazowe klatki piersiowej: RTG oraz tomografia komputerowa.
W rzadkich przypadkach watpliwosci diagnostyczne rozwiewa
biopsja ptuca, czyli pobranie wycinka tkanki i jej ocena pod mi-
kroskopem.

TLENOTERAPIA I PRZESZCZEPIENIE PLUC

Podczas gdy na §wiecie chorych z IPF leczy sie nowocze$nie, pol-
skim pacjentom pozostaje przeszczepienie ptuc lub tlenoterapia.
Przeszczepienie ptuc przeprowadza sie umniej niz 5 proc. pacjentéw
rocznie. W ubiegltym roku przeszczepienie ptuca ze wszystkich
wskazan wykonano u 24 chorych, tymczasem co roku przybywa
kilkaset nowych pacjentéw z IPF.

Pozostaje wiec leczenie objawowe, czyli tlenoterapia. Wyglada
to w ten sposob, ze choremu na podstawie oceny jego stanu zdrowia
wypozycza sie do domu koncentrator tlenu. Przez kilkanascie
godzin na dobe pacjent jest podtaczony do tego urzadzenia, dzieki
czemu moze istotnie poprawié zaopatrzenie w tlen wszystkich
narzad6éw, w tym mézgu i serca. Istnieja tez mate, przenoSne
aparaty. Pacjent mogtby je mieé stale przy sobie - w drodze do
sklepu, do lekarza, na spacerze. Ale wiekszoSci pacjentéw na to
nie staé. Przeno$ny aparat do tlenoterapii kosztuje kilkanascie
tysiecy ztotych. Urzadzenia te nie sg refundowane.

Lekarze sa w niekomfortowym potozeniu. Bo w istocie nie maja
czym leczyé chorych. Jedyna szansg pozostaje udziat w badaniach
Klinicznych. <

© Wszelkie prawa zastrzezone
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Tylko dla mezczyzn

U matego chtopca ma wielkosc groszku. Kiedy
malec meznieje, ten gruczot ksztaltem i rozmiarem
przypomina kasztan. [ wszystko jest w porzadku,
jesli nie rosnie dalej. Prostata — kazdy mezczyzna

powinien zyc¢ z nig, w zgodzie.

Radoslaw Krapiec

en typowo meski gruczot ma mniej wiecej 3 cm
§rednicy. Wazy od 15 do 20 g. Jest umiejscowio-
ny w miednicy, ponizej pecherza moczowego,
w bezposrednim sgsiedztwie cewki moczowej
iodbytnicy. Prostata (inaczej stercz lub gruczot
krokowy) odpowiedzialna jest za produkcje
spermy i jej substancji odzywczych. Bez niej
niemozliwy bylby tez wytrysk nasienia.

KIEDY PECHERZ NIE POZWALA SPAC

Lagodny rozrost stercza jest jedna z najczestszych choréb mez-
czyzn. Ryzyko zachorowania zwieksza sie juz po 40. roku zycia. Po
sze§édziesiatce wystepuje juz u potowy mezczyzn, a po 85. roku
zycia - u 90 proc. W zwigzku z tym, Ze przez Srodek tego gruczotu
przeptywa cewka moczowa, jego rozrost zwykle powoduje problemy
z oddawaniem moczu. Powinny by¢ one sygnatem ostrzegawczym
dla kazdego mezczyzny, ze cos$ ztego dzieje sie z jego prostata.

Jezeli zatem skoficzyte§ 50 lat i musisz coraz czeSciej wstawaé
w nocy do toalety, takze w ciggu dnia odczuwasz nagte i czeste
potrzeby oddawania moczu, jego strumien jest waski lub prze-
rywany, masz uczucie nieopréznienia pecherza, choé wtasnie
wyszedtes z toalety, powinienes umoéwié sie na wizyte do lekarza,
ktéry zbada twoja prostate.

Jezeli zauwazyte§ zaburzenia mikeji (problemy z oddawaniem
moczu), choé masz mniej niz 50 lat, ale mezczyzni w twojej rodzinie
juz mieli problemy z prostata, jest to kolejny powod do zapisania
sie do urologa. Oczywiscie im wezesniej, tym lepiej — wezesna dia-
gnoza tfagodnego rozrostu gruczotu krokowego moze spowodowaé,
ze urolog zaleci jedynie zmiane diety (mniej ttuszczéw, ostrych
przypraw, alkoholu, wiecej warzyw) i przyzwyczajefi (np. niepicie
zbyt duzej iloSci ptyndéw tuz przed snem) lub przyjmowanie
lekow.

Co zatem najczeSciej zniecheca mezczyzn do zaje-
cia sie swojg prostatg? Lekarze ttumacza, ze to przez
koniecznos¢ badania per rectum, czyli palcem przez
odbyt. Dodaja jednak, ze korzysci z wezesnej diagnozy
powinny poméc pokonaé niecheé panéw do podda-
nia sie temu bardzo krétkiemu, choé krepujgcemu
niektérych badaniu.

- Chciatbym przypomnieé mezczyznom, ze kobiety
chodza regularnie do ginekologa, choé ich badanie jest
nieporéwnywalnie bardziej krepujace. Wezmy przyktad
ipamietajmy o badaniu naszego gruczotu krokowego -
mowi dr hab. Jakub Dobruch, kierownik Kliniki Urologii
CMKP w Warszawie. Tym bardziej ze lekcewazone objawy
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A co
z seksem?

Dr Robert Kowalczyk,
psycholog kliniczny
i seksuolog

tagodny przerost
prostaty nie powoduije
powaznych proble-
mow seksualnych.
Wraz z duzym prze-
rostem pojawiaja sie
ktopoty ze wzwodem
i utrzymaniem erekcji;
czesto pod wptywem
lekéw i stresu zwia-
zanego z choroba.
Przy nowotworze
gruczotu krokowego
powodem dysfunkciji
seksualnych bywa
sama choroba, ale
i proces jej leczenia.
Podczas rehabi-
litacji seksualnej
pacjentéw wazne jest
wsparcie partnera,
neutralizowanie lekéw
ieliminowanie mitow
dotyczacych seksu.

inieleczenie tej choroby moga doprowa-
dzié do tak duzego przerostu prostaty i jej
ucisku na cewke moczowa, ze oddawanie
moczu jest mozliwe juz tylko przez cewnik.
Skutkiem nieleczonego przerostu stercza
moze by¢ niewydolno$é nerek czy kamica.

Jesli przestaje dziata¢ podawana farma-
kologia, dolegliwo$ci utrzymuja sie i na-
silaja, specjaliSci usuwajg te czesé stercza,
ktéra powoduje ucisk. Mozna to zrobié
laserowo lub podczas endoskopowego
zabiegu przezcewkowej resekeji gruczotu
krokowego (TURP).

NOWOTWOR NIE DAJE
OBJAWOW

Dodatkowy argument do badania per
rectum jest bezdyskusyjny: dzieki niemu
lekarz moze zareagowac na podejrzenie
raka gruczotu krokowego. A to, drugi po
nowotworze ptuca, najczeSciej rozpo-
znawany nowotwor zto§liwy mezczyzn
w Polsce. W 2013 r. zdiagnozowano go
u ponad 12 tys. os6éb. W tym samym roku
rak ten zabit prawie 4300 Polak6w. Niestety
ijedna grupa, i druga wciaz sie powieksza.
Kazdego roku w Polsce jest nawet 2,5 proc.
nowych zachorowan.

Sam rak prostaty zwykle nie daje spe-
cyficznych objawéw. Choé tagodny rozrost
prostaty i nowotwor to dwie rézne choroby,
wazne jest, by nie lekcewazy¢ dolegliwosci
zwigzanych z tg pierwsza chorobg - dzieki
nim, nieco przez przypadek, mozna znacz-
nie wezesniej zdiagnozowaé nowotwor.

Jednym ze sposobow diagnostycznych
raka prostaty jest badanie PSA (Prostate
Specific Antygen), czyli oznaczenie po-
ziomu biatka wytwarzanego tylko przez
komorki prostaty. Trzeba jednak pamietac,
ze podwyzszone stezenie PSA moze byé
tez zwigzane z innymi chorobami, np. za-
kazeniem dr6g moczowych, zapaleniem
prostaty, czy jej tagodnym rozrostem. Poza
zbadaniem stezenia PSA we krwi i bada-
niem per rectum do potwierdzenia
diagnozy stosuje sie tez rezonans
magnetyczny i biopsje.

OczywiScie w tej chorobie czas
réwniez ma duze znaczenie. Bo
raka prostaty mozna wyle-
czyé. Pierwszym krokiem jest
usuniecie gruczotu, a pézniej
wtgczenie terapii hormonalnej,
radioterapii. <

© Wszelkie prawa zastrzezone
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XXI wizku
Cywilizacja rozleniwita nas

i rozpiescita. Prowadzimy siedzacy
tryb zycia, malo sie ruszamy.

Jemy za duzo i zbyt kalorycznie.
Konsekwencjg, tego sa, choroby
cywilizacyjne. Warto wiedziec,

co robic, by sie przed nimi
uchronic.
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Problem wagi

ciezkiej

Gloduje ok. 16 proc. ludnosci swiata. Cala reszta je za duzo. I tyje. Ponad polowa
Polakow ma nadwage lub jest otyta. A nadmiar kilogramdéw uszkadza. serce,
nerki, watrobe, stawy. Kto chce schudnaé, musi zaczac od glowy, czyli zmiany
nastawienia i zastapienia ztych nawykdw dobrymi.

z potowa Polakéw wazy za duzo.
AWedl"ug badan przeprowadzonych

przez CBOS w 2014 1. 34 proc.
naszych rodakéw cierpi na nadwage (BMI
- wskaznik masy ciata - réwne lub wieksze
od 25 do 30), a 17 proc. jest otytych (BMI
roéwne lub wieksze od 30). Wage prawidtowa
ma 46 proc. badanych, a tylko 3 proc. — nie-
dowage.

Nie wolno lekcewazy¢ otytosci. To nie
jest problem kosmetyczny, choé czesé spo-
teczefistwa nadal tak ja traktuje. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) uznata jg za
chorobe — przewlektg, ktéra sama nie ustg-
pi. WHO podkresla, ze zesp6t objawow,
ktoéry prowadzi do wystapienia otytosci,
jest przede wszystkim uwarunkowany
czynnikami zewnetrznymi. Powoduje
ja gtownie zty spos6b odzywiania i brak
ruchu. A lekarstwem na te chorobe moze
by¢é réwniez pozywienie, a Scislej wlasciwy
spos6b odzywiania i podejscia do jedzenia.
TO NIE GENY

Wplyw czynnikéw wewnetrznych, jak np.
sktonnosci genetyczne, jest \\

Agnieszka Fedorczyk

A
;

podawany w watpliwo$¢. Kilka-
naScie lat temu méwito sie 0 40
genach mogacych uczestniczy¢
w rozwoju otytoSci. Dzisiaj jest
ich ponad 400. Co to oznacza? Ze
lista podejrzanych roénie, a winy

X . . . proc.
n]kom}l nie udowodniono. Opi- Polakoéw
sano niewiele ponad setke muta-
cji genetycznych prowadzacych ma nadwa'gQ
do otytosci. Problem genetyki lub jest
otytosci wydaje sie szukaniem otylych

kozta ofiarnego, na ktéry mozna

51

18

by zrzucié wine za nasz chorobliwy nadmiar
kilograméw i w konsekwencji pogarszajgcy
sie stan catego organizmu.
Nie chodzi tylko o to, ze jemy za duzo
i zbyt mato sie ruszamy. Putapka wspoét-
czesnego sposobu odzywiania polega takze
na tym, ze produkty dostepne w sklepach
to w duzej mierze zywnoS¢é wysokoprze-
tworzona, ktéra w kazdym gramie niesie
bardzo wysoki tadunek energetyczny. Bywa,
ze wspblczesny cztowiek nie je duzo, ale za ta
»skromna” — wydawatoby sie — porcja idzie
bardzo wysoka liczba kilokalorii i energii,
dostarczanej organizmowi.
Jest wiele czynnikow, ktére steruja
naszym apetytem - zapach, smak.
Cztowiek je takze oczami. I jesli widzi
na talerzu niewiele, to nie dociera do
niego, ze faktycznie pochtongt duzo ener-
gii. Stopien nasycenia, jaki odczuwamy po
positku, nie zalezy wytacznie od impulsu
nerwowego, ktéry powiadamia nasz oSrodek
glodu wmézgu: ,jestes syty”

Tyciu sprzyja rowniez coraz wieksza
dostepnosé produktow i porcji XXL.

SAMEMU SCHUDNAC TRUDNO

Swiatowe Towarzystwo Badan nad Oty-
toscia od niedawna zalicza otyto§é, obok
anoreks;ji i bulimii, do tzw. eating disorders,
czyli zaburzen odzywiania uwarunkowa-
nych psychologicznie. Nic dziwnego wiec,
ze specjaliSci podkreslajg, ze odchudzanie,
tak jak wszystko inne, zaczyna sie w gltowie.

- Dieta i treningi to za mato. Ci, ktérzy .

osiagneli sukces, wiedzg, ze wszystko zalezy
od naszego sposobu myslenia — méwi psy-
cholog Sylwia Prawdzik, ekspert ds. leczenia
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nadwagi i otytoSci, specjalista ds. zywienia,
terapeuta i diet coach. - Zebysmy mogli
cokolwiek zmienié, trzeba zmodyfikowaé
myS$lenie i nauczyé sie odpowiednich
umiejetnosci, ktére pomogg nam zamienié
zte nawyki na korzystne. Nie jest to tatwe
itrudno zrobié to samodzielnie, ale to jest
klucz do sukcesu w odchudzaniu.

Z pomoca przychodzi psychologia po-
znawczo-behawioralna, ktéra do tej pory
pomagata pacjentom z lekiem czy depresja.
Okazato sie jednak, ze to podejscie jest sku-
teczne réwniez w przypadku odchudzania.
Polega ono giéwnie na nauce radzenia sobie
z trudnoSciami, ktére pojawiaja sie w trakcie
odchudzania. Na przyktad zmianie takich
nawykow jak zajadanie stresow czy jedzenie
duzych porcji podczas spotkan towarzyskich.

- Najwieksze grzechy, ktore prowadza
do nadmiaru kilograméw, to: zbyt mato
warzyw w diecie, funkcjonowanie wbrew
naturalnemu rytmowi biologicznemu, czyli
zjadanie najwiekszego positku wieczorem
- wymienia Sylwia Prawdzik. Tymczasem
najwiecej energii organizm potrzebuje rano
iw ciggu dnia.

OczywiScie, nie jest tak, ze sama zmiana
nawykéw btyskawicznie sprawi, ze zbedne
kilogramy znikng, ale w potgczeniu z dieta
i éwiczeniami pozwoli utrzymac trwale
szczupla sylwetke. Bo wiele 0séb nie ma
problemdéw z samym schudnieciem, ale
z tym, aby kilogramy nie wrdcity.

- Jesli mamy gotowy jadtospis i rozpisane
éwiczenia, to chudniemy. Ale dzieje sie tak
tylko wowczas, kiedy sie do tych wskazo6-
wek stosujemy. Potem, gdy wracamy do
swoich ulubionych dan i napojow, wracaja
tez kilogramy. To btedne koto chudniecia
itycia moze trwac latami, jesli nie zmienimy
nawykow - thumaczy Sylwia Prawdzik.

Zmiana wymaga czasu. Wiele zalezy od
tego, jakie zte nawyki chcemy zmieniaé.
Zwykle potrzebne jest od szeSciu do dzie-
wieciu miesiecy. I nie chodzi tutaj tylko o od-
mawianie sobie przekasek, radzenie sobie
z ochotg na stodycze, ale przede wszystkim
z wprowadzaniem takiej organizacji dnia,
dzieki ktérej znajdziemy czas na zdrowy
positek, trening, a takze éwiczenia, nawet
jesli codziennie mamy wiele obowigzkow.

Kluczowe w osiggnieciu trwatych efektow
w odchudzaniu jest odkrycie w sobie motywa-
¢ji do zmiany oraz nauczenie sie umiejetnosci,
ktére sg potrzebne do wprowadzenia zdro-
wych nawykéw w zycie. Dzieki nim mozemy
nie tylko wej$é na droge zdrowego stylu zycia,
ale tez pozostaé na niej na zawsze. <
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S
sposohow
na po-
konanie
glodu

Jedz regularne
positki.

2]

Wybieraj zywnos¢
nieprzetworzona,
bez dodatku soli

i cukru, ktére
wzmagaja apetyt.

Jedz powoli
i wskupieniu.

4

Jedz warzywa do
kazdego positku.

Rozrézniaj gtod
od zachcianki,
czasem mozesz
mie¢ tylko wrazenie,
ze jestes gtodny;
gtéd odczuwamy
wtedy, gdy burczy
w brzuchu.

(6]

Naucz sie odwracac
uwage od jedzenia,
jesli masz tendencje
do zajadania emociji,
stresu lub nudy.

7]

Badz aktywny
—¢wicz tak, jak

lubisz, ale regularnie.

18)

Wysypiaj sie.

Sylwia
Prawdzik

Ekspert ds. leczenia
nadwagi i otytosci.
Z wyksztatcenia
psycholog,
specjalista ds.
zywienia, terapeuta,
diet coach.

Eksperci
o diecie
bezglute-
nowej

9 wrzesnia w hotelu
Sofitel Victoria wWar-
szawie odbedzie sie
miedzynarodowa
konferencja
.Your Diet, Your
Health’, poswiecona
diecie bezglutenowe;.
Organizatorem
jest Polskie Sto-
warzyszenie Osob
zCeliakig i na Diecie
Bezglutenowe;j.
Wsrdd tematéw m.in.
gluten a choroby
autoimmunolo-
giczne, prebiotyki
i probiotyki wdiecie
bezglutenowej,
zespot przeciekaja-
cego jelita, dodatki
w zywnosci, a takze
problemy zwiazane
z rodukcjg wyrobow
bezglutenowych.
Wyktady beda ttu-
maczone na polski.
Organizatorzy za-
praszaja wszystkich
zainteresowanych
wptywem glutenu
na zdrowie, udziat
kosztuje 290 zt.
Zapisy ha www.
celiakia.pl. Patronem
medialnym jest
.Wprost”. JP

Bariatria
refundowana

Od stycznia 2017 r. chirur-
iczne leczenie otylosci

bedzie teraz funkcjonowac
jako nowa grupa swiadczen
refundowanych przez Naro-
dowy Fundusz Zdrowia. To
przelom w leczeniu chorych
na otylosé.

Do tej pory NFZ miat w swoim taryfikatorze
wpisany jeden zabieg chirurgii bariatrycznej:
zatozenie opaski zotadkowej. Dwa inne zabiegi
- rekawowa resekcja zotadka (tzw. sleeve)

i bypass zotadkowy (gastric bypass) — trakto-
wane byty jako ogdlne ,,zabiegi chirurgiczne
na uktadzie pokarmowym"” W efekcie wiele
szpitali z nich zupetnie rezygnowato, bo, jak
alarmowata Fundacja Od-Waga, podczas
finansowych kontroli NFZ czesto kwestio-
nowat zasadno$¢ wykonania takich operacji

u pacjentéw chorych na otytosc.

Pod koniec czerwca Agencja Oceny Technolo-
gii Medycznych i Taryfikacji (AOTMIT) podjeta
kluczowa dla pacjentéw decyzje oddzielenia
chirurgii bariatrycznej od ogdlnej i utworzyta
nowa grupe $wiadczen gwarantowanych pod
nazwa ,chirurgiczne leczenie otytosci”
Zdaniem specjalistow ta decyzja zmieni
rowniez postrzeganie otytosci. — Wreszcie
zauwaza sie, ze to nie zaniedbanie, czyj$
problem, ale naprawde powazna choroba,
ktora trzeba leczy¢ — moéwi prof. Mariusz
Wylezot z Wojskowego Instytutu Medycyny
Lotniczej, przewodniczacy Sekcji Chirurgii
Metabolicznej i Bariatrycznej Polskiego
Towarzystwa Badan nad Otytoscia. — To wielka
szansa dla tej grupy chorych, to mozliwos¢
uratowania wielu ludzkich istnien. Kazdego
dnia spotykam pacjentéw, ktérym wmawia
sie, ze otytos¢ mozna pokonac sitg woli,
zamiast skierowac ich na leczenie, poniewaz
wobec niektdérych postaci tej choroby
cztowiek jest bezradny. Zmiany przetoza sie
takze na oszczednosci. Wydajemy przeciez
ogromne pieniadze na leczenie powiktan
otytosci, chociazby cukrzycy.

Szacuije sie, ze w Polsce na otyto$¢ olbrzymia
(wskaznik BMI 40+) cierpi ponad pét miliona
0s6b. Wérdd nich sa takze pacjenci z otytoscia
skrajnie olbrzymia (BMI 50+). Dla wiekszoéci
z nich operacja bariatryczna jest jedynym
ratunkiem — tradycyjne metody leczenia
otytosci, czyli dieta, leki i aktywnos¢ fizyczna,
nie dadza pozadanych rezultatéw. Nowy
system refundacji bedzie dotyczy¢ chorych na
otytosc z BMI 40+.
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Cukrzyca.
Pandemia
XXI wieku

Co szesc sekund umiera z jej powodu jedna osoba
na swiecie. W Polsce choruje na nig ok. 3 mln osoéb.
Kilkaset tysiecy nie zdaje sobie z tego sprawy, bo
objawy cukrzycy przez wiele lat sa niewidoczne.
Chronia, przed nig ruch i dieta.

Agnieszka Fedorczyk

Objawy
cukrzycy

@ Ciagte zmeczenie,
sennos¢, nieched do
dziatania, zaburze-
nia koncentracji

@ Zwiekszone
pragnienie
potaczone z czestym
oddawaniem moczu,
spadek masy ciata

@ Suchos¢ w ustach,
ktéra czasem
utrudnia przyjmowa-
nie pokarméw

@ Dolegliwosci
skérne — zakazenia
i Swiad narzadéw
ptciowych, trudno
gojace sie stany
zapalne skoéry i bton
sluzowych, czyraki,
grzybica paznokci

@ Impotencja

@ Pogorszenie
widzenia, mrowienie
i dretwienie konczyn,
kurcze tydek w nocy,

ostabione czucie
lub brak czucia
wskoérze, wolniejsze
gojenie sie ran
@ Zapach acetonu
z ust (Swiadczy
0zaawansowanej
cukrzycy)

cukrzycg zyje na Swiecie 415 min
Zludzi, czyli co jedenasta dorosta

osoba. Do 2040 1. liczba ta wzrosnie
do 642 mln - szacuje Miedzynarodowa Fe-
deracja Diabetologiczna. Powod? Niezdrowy
tryb zycia, przede wszystkim brak ruchu,
nadmiar pozywienia, a co za tym idzie,
nadwaga i otytoS¢. Ten przyrost zachorowan
na cukrzyce sprawit, ze Swiatowa Organi-
zacja Zdrowia (WHO) zaliczyta chorobe do
najpowazniejszych zagrozen XXI w., a Orga-
nizacja Narodéw Zjednoczonych umiescita
ja w grupie choréb epidemicznych, mimo jej
niezakaZznego charakteru.

Choroba przez kilka lat moze rozwijaé sie
w utajeniu. Osoby chore nie podejmujg wiec
leczenia, a to prowadzi do licznych powiktan.
Dlatego tez cukrzyca nazywana jest cichym
zabojcg — kazdego roku umiera z jej powodu
5 mln ludzi na §wiecie.

Powiktania cukrzycy sg jedng z gtéwnych
przyczyn zgondw na Swiecie. WHO szacuje,
Ze s3 one czestsza przyczyng zgondéw niz
AIDS, gruzlica i malaria tacznie. W Polsce
kazdego roku z powodu choréb uktadu kraze-
nia, ktore sg najpowazniejszym powiktaniem
cukrzycy — udaréw, zawatoéw i innych choréb
niedokrwiennych serca - notuje si¢ ponad
60 tys. zgonéw rocznie.

- Typowy polski diabetyk ma ok. 63 lata,
nadwage, podwyzszong wartoS$¢ hemoglobi-
ny glikowanej oraz choruje od ponad dziesie-
ciulat. W przeprowadzonych przez pracow-
nikéw mojej kliniki badaniach mieszkanicow
wojewodztwa mazowieckiego stwierdzono,
ze wsrod osob ze Swiezo rozpoznang cukrzy-
ca typu 2 powiktania cukrzycy ma ponad 30
proc. chorych juz w momencie postawienia
diagnozy - méwi prof. Pawet Piatkiewicz,
specjalista diabetolog, kierownik Kliniki
Chor6b Wewnetrznych, Diabetologii i Endo-
krynologii WUM w Mazowieckim Szpitalu
Brédnowskim w Warszawie.

ZAGROZONE NERKI I SERCE

W cukrzycy poziom cukru we krwi jest
przewlekle podwyzszony, a to powoli niszczy
wazne dla zycia narzady, takie jak nerki, oczy
czy naczynia krwiono$ne; uszkadza krazenie
wienicowe i mézgowe, prowadzac do zawatu
mieénia sercowego i udaru mézgu.

- Cukrzyce mozemy leczyé albo zwiek-
szajgc wydzielanie insuliny, albo poprawiajac
wrazliwo$¢é organizmu na jej dziatanie. Od
niedawna mamy do wykorzystania w te-
rapii jeszcze trzeci mechanizm, catkowicie
niezalezny od insuliny. Pojawily sie leki - flo-
zyny, ktore obnizajg wchianianie glukozy
w nerkach, i dzieki temu jest ona wydalana
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Wwraz z moczem, a jej poziom we krwi spada
- ttumaczy prof. Pigtkiewicz.

Obnizenie poziomu glukozy zmniejsza
liczbe przewlektych powiktan: retinopatii,
nefropatii, zawatu mieSnia sercowego. In-
tensywne obnizanie poziomu glukozy niesie
za sobg jednak wiele probleméw, jak np.
wzrost ryzyka niedocukrzeii. A w leczeniu
chodzi o to, Zeby to ryzyko minimalizowaé.
Pacjenci boja sie niedocukrzen, bo hipo-
glikemia pogarsza jakos¢ ich zycia, obniza
funkcje poznawcze, prowadzi do wypad-
koéw, urazoéw. Czesto takze do zgondw.

JAK LECZYC

Przez wiele lat leczenie doustnymi prepara-
tami przeciwcukrzycowymi 0sob z cukrzyca
typu 2 bazowato na terapii metforming,
najczeSciej w potaczeniu z pochodnymi
sulfonylomocznika. - Stosowanie po-
chodnych sulfonylomocznika, zwtaszcza
u 0s6b starszych, odwodnionych, z nie-
prawidtowymi parametrami nerkowymi,
wigzato sie z wysokim ryzykiem dziatan
niepozadanych, w tym przyrostem masy
cialaiprzede wszystkim ryzykiem groznych
hipoglikemii. Duze ryzyko powiktan oraz
brak dodatkowych pozytywnych efektow
pozaglikemicznych spowodowato dalsze
poszukiwania nowych substancji leczni-
czych - méwi prof. Pigtkiewicz.

Idealny lek przeciwcukrzycowy to taki,
ktory obniza poziom glukozy, pomaga
znormalizowaé mase ciata, nie stwarza
ryzyka niedocukrzen (hipoglikemii), nie
ma istotnych dziatan niepozadanych
i poprawia rokowania pacjentéw chorych
na cukrzyce.

Kilka lat temu w leczeniu cukrzycy
typu 2 pojawity sie nowe przetomowe
grupy lekow: leki inkretynowe i inhibito-
ry SGLT2 zwane flozynami. Te nowe leki
spowodowatly nie tylko wieksza skutecznosé
w kontroli poziomu glikemii, ale takze
znaczaco wptynety na wydtuzenie czasu
farmakoterpii doustnej, zanim konieczne
stato sie wigczenie insulinoterapii. Dzieki
swojej skuteczno$ci oraz minimalnemu
ryzyku dziatan niepozadanych szybko
staty sie powszechnie stosowanymi lekami
przeciwcukrzycowymi na §wiecie.

NADZIEJA WE FLOZYNACH

Grupg, ktoéra szczegblnie wyrdznia sie na tle
nowych lekéw przeciwcukrzycowych, sg flo-
zyny. Do niedawna obecnosé glukozy w mo-
czu stanowita dlalekarza informacje o pato-
logii w organizmie. W erze flozyn §wiadczy
o dziataniu leku. Ot6z u 0s6b zdrowych

nerki filtruja codziennie ok. 160-180 mg
glukozy, z czego ok. 99 proc. ulega nastepnie
ponownej reabsorpcji do organizmu (gtéwnie
dzieki udziatowi kotransportera SGLT 2).
Jego zablokowanie powoduje zahamowanie
zwrotnego wychwytu glukozy, a tym samym
prowadzi do zwiekszenia jej wydalania
z moczem. Powoduje to obnizenie poziomu
glukozy we krwi oraz utrate nadmiaru kalorii
Wraz z moczem.

Flozyny charakteryzuje nie tylko inny
mechanizm dziatania, lecz takze bezpie-
czenstwo. Terapia cukrzycy zawsze wzbu-
dzata u chorych strach przed zbyt niskim
poziomem glikemii, czyli tzw. hipoglikemig
- stanem, ktéry moze by¢é rownie grozny
jak podwyzszony poziom cukru. Flozyny
nie niosa ryzyka hipoglikemii i to jest ich
niewatpliwa zaleta.

NADMIAR CUKRU

Pacjenci chorujacy na cukrzyce zyja krocej
niz osoby zdrowe. Najczestszg przyczyna
(ponad 60 proc.) zgonéw diabetykéw sg
powiktania sercowo-naczyniowe. - Naj-
czestszymi powiktaniami kardiologicznymi
wystepujacymi u naszych pacjentéw sa:
nadci$nienie tetnicze oraz choroba niedo-
krwienna serca. Flozyny zmniejszaja ryzyko
powiktan sercowo-naczyniowych, m.in.
poprzez obnizenie ci$nienia tetniczego
krwi oraz redukcje masy ciata - wymienia
prof. Pigtkiewicz.

We wrze$niu 2015 r. opublikowano
wyniki ponad trzyletniej obserwacji ze-
brane w przelomowym badaniu EMPA-REG
OUTCOME. Badanie to udowodnito, ze
nowy lek z grupy flozyn - empagliflozyna,
dodany do dotychczasowej terapii cukrzycy
typu 2 u 0séb z wysokim ryzykiem zdarzen
sercowo-naczyniowych, powoduje redukcje
liczby zgonoéw z przyczyn sercowo-na-
czyniowych o 38 proc. Dotyczy to takze
redukcji ryzyka zgonu (o 32 proc.) z do-
wolnej przyczyny oraz zmniejszenia liczby
hospitalizacji z powodu niewydolnosci
serca (redukcja o 35 proc.). Empagliflozyna
jest zatem lekiem, ktory nie tylko pozwala
skutecznie kontrolowa¢ glikemie, ale tak-
ze wydtuza zycie pacjentéw. NajczeSciej
opisywanym dzialaniem niepozadanym
flozyn (4-8 proc. leczonych pacjentow) sg
grzybicze infekcje uktadu rozrodezego oraz
w mniejszym stopniu zakazenia uktadu
moczowego. W dolegliwoS§ciach tych
stosuje sie standardowe leczenie prze-
ciwgrzybicze. Na polskim rynku obecne
sg flozyny - dapagliflozyna, kanagliflozyna,
empagliflozyna.

Dwa

typy
cukrzycy

Zhyt
slodka
krew

95 proc.
zachorowan stanowi
cukrzyca typu 2 — to

najczestszy typ
cukrzycy wkrajach
wysoko rozwinietych
Zwigzany znieprawi-
dtowym stylem zycia
iinsulinoopornoscia.
Cukrzyce typu 1
charakteryzuje
catkowity brak
wydzielania insuliny,
spowodowany znisz-
czeniem komorek
wyspowych trzustki.
O ile wcukrzycy
typu 1 jedynym sku-
tecznym leczeniem
jest insulinoterapia,
otyle w cukrzycy
typu 2 istnieje moz-
liwos$¢ odtozenia
wczasie wiaczenia
insuliny. W wielu
przypadkach dieta
w potaczeniu
z aktywnoscia
fizycznag wsparta
zastosowaniem
podstawowego leku
dla diabetykow
—metforminy — jest
w stanie zapewni¢
wiasciwa kontrole
glikemii.

O cukrzycy $wiadczy
stezenie glukozy
wekrwi na czczo

126 mg/dl lub
wiecej, w dwie
godziny po positku
za$ — 200mg/dl lub
wiecej. Rozwojowi
tej choroby sprzyjaja
nadwaga, siedzacy
tryb zycia, nadcisnie-
nie tetnicze. Ryzyko
zachorowania jest
wieksze, jesli ktos
wrodzinie ma
cukrzyce. Atakze
ukobiet, ktdére
przeszty cukrzyce
cigzowa, ustepu-
jaca po urodzeniu
dziecka. Czynnikiem
ryzyka jest tez wiek.

Niestety mimo usilnych starafi grona
wybitnych specjalistow, a takze pacjentow
wcigz nie sg one refundowane, a wiec do-
stepne wytgcznie dla waskiej grupy chorych,
ktérych na nie staé. Ich cena, w zaleznoSci
od preparatu, siega od 100 do ponad 400 z1
za miesieczng kuracje. A leki trzeba juz braé
przez cate zycie. <
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Zyj hez holu

Bol towarzyszy roznym dolegliwosciom. Wyrdzniamy bol ostry
i bdl przewlekly, ktory jest choroba, sama, w sobie. Wspdiczesna,
medycyna radzi sobie z bélem. Skutecznosé leczenia w duze]
mierze zalezy od stopnia zaufania pacjenta do lekarza.

Agnieszka Fedorczyk

przeciwbolowej jest uniwersalnym prawem kazdego pacjen-

ta, a powotaniem lekarzy jest niesienie ulgi w cierpieniu nie-
zaleznie od rodzaju choroby i stopnia jej zaawansowania. Ten, kto
choruje i cierpi, powinien domagaé sie od lekarzy specjalistycznej
terapii przeciwb6lowej. Takie postulaty gtosza Polskie Towarzystwo
Badania Bolu, Koalicja na rzecz Walki z Bélem ,,Wygrajmy z Bélem”
oraz Fundacja Eksperci dla Zdrowia w ramach og6lnopolskiej
kampanii spoteczno-edukacyjnej ,,Nie b6l sie! Bagdz wolny od
bélu!” I stusznie, bo bél pozbawia cztowieka godnosci. A prawo
do godnosci jest jednym z podstawowych praw cztowieka.

Nie ma na Swiecie choéby jednej osoby, ktéra nie znataby
uczucia bélu. Poczawszy od bélu gtowy, zebéw, plecéw czy palca
unogi poprzez dokuczliwy b6l migrenowy, a na przewlektym bélu
nowotworowym i nienowotworowym koniczac. B6l ma wiele odmian
istopni nasilenia, ale ze wzgledu na czesto$é wystepowania staje sie
on problemem spotecznym. Bél ostry dotyka nawet 5 proc. polskiej
populacji. B6l przewlekty dotyczy 27 proc. naszego spoteczenstwa,
a odsetek ten wzrasta wraz z wiekiem - na b6l skarzy sie juz co
druga osoba powyzej 65. roku zycia. Biorac pod uwage te dane
oraz to, ze nowotwory dotycza mniej wiecej 1 proc. populacji, czyli
rocznie ponad 200 tys. 0s6b, to liczba 0s6b cierpigeych z powodu
bélu moze byé znaczaca.

Wspétczesna medycyna potrafi skutecznie opanowaé b6l
w 90 proc. przypadkéw. — Farmakologiczne leczenie bélu musi
by¢ oparte na indywidualizacji terapii, ktéra przy obecnej do-
stepnosci do analgetykow opioidowych i nieopioidowych jest
mozliwa do zastosowania przez kazdego lekarza. SpecjaliSci powinni
dokonywaé skutecznych wyboréw, ktore spowoduja u pacjenta
znaczng ulge w bolu - zwraca uwage dr med. Jarostaw Woron
z Zaktadu Farmakologii Klinicznej Katedry Farmakologii Szpitala
Uniwersyteckiego w Krakowie.

Ulga w bélu powinna by¢, zdaniem specjalistow, zasadg przyjeta
we wszystkich oSrodkach medycznych w catym kraju, a pomiar
bélu w prostej skali NRS (od 0 do 10, gdzie O oznacza catkowity
brak bélu, natomiast 10 najgorszy wyobrazalny b6l) obowigzkiem
codziennej praktyki lekarza kazdej specjalizacji podstawowej.

P rawo do zycia bez bélu i rtéwny dostep do skutecznej terapii

\\

N\

3

proc.
Polakow
cierpi na
bol ostry

J

Bol przewlekly dotyczy 27 proc.
Polakow, a odsetek ten wzrasta wraz
z wiekiem - na bol skarzy sie juz co
druga osoba powyzej 65. roku zycia
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Sam pacjent nie powinien za$ ukrywa¢ skali
cierpienia i porozmawiaé¢ o odczuwanym
bélu z lekarzem, ktory na tej podstawie
dobierze skuteczng terapie.

Dane polskie i europejskie wskazuja, ze
bol przewlekty jest duzym i powszechnym
problemem medycznym i nie zawsze jest
wtasciwie leczony. Wynika to z mitow
iniepokoj6w oraz niewiedzy zaréwno czesci
Srodowiska medycznego, jak i pacjentow.
Kampania ,,Nie bl sie! Bgdz wolny od bolu!”
przeciwstawia sie funkcjonujgcym stereoty-
pom: ,,boli, bo bole¢ musi’} ,,trzeba nauczyé
sie zy¢ zbolem’; ,,leki opioidowe to narkoty-
ki” Jej celem jest walka o poprawe leczenia
bélu w Polsce i polepszenie jakosci zycia bez
bélu, niezaleznie od rodzaju choroby. Nie-
leczony b6l ma przeciez negatywny wptyw
na zycie pacjentéw, zaréwno w aspekcie
fizycznym, spotecznym, jak i psychicznym.
Natomiast terapia przeciwbdlowa umozliwia
godne zycie i daje lepsze rokowania w trakcie
leczenia choroby podstawowej. <
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Co Polakow
boli najczesciej

Najczestsze zespoty przewlektego bdlu
nienowotworowego dotycza choroby
zwyrodnieniowej stawéw i bélow krzyza —
w sumie ponad 50 proc. wszystkich zespotéw
bdélowych. Ponadto Polacy cierpig czesto
z powodu: boléw gtowy, urazéw i béléow neu-
ropatycznych (m.in. neuralgii popétpascowej,
neuropatii cukrzycowej, przetrwatego bélu
pooperacyjnego, zespotu wieloobjawowego
bélu miejscowego [ZWBM], bélu neuropa-
tycznego towarzyszacego zakazeniu wirusem
HIV oraz bélu, jaki jest objawem stwardnienia
rozsianego [SM]).
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Jak wygrac¢ z rakiem

Geny sa, powodem jedynie 5 proc. zachorowan
na nowotwory. Az polowy przypadkow raka mozemy
uniknac¢ przez zmiane stylu zycia.
Naukowcy wiedza, jak.

Radoslaw Krapiec

NIE PAL

- Azjedna trzecia wszystkich nowotworéw
jest wywotywana przez palenie papierosow
- m6éwi dr n. med. Joanna Didkowska, kie-
rownik Zaktadu Epidemiologii i Prewencji
Nowotworéw w warszawskim Centrum
Onkologii. Uwaga: wiecej kobiet umiera
na raka ptuc niz na raka piersi.

STOSUJ ZIELONA DIETE

W diecie wptywajacej na zmniejszenie
ryzyka zachorowania na nowotwory naj-
wiekszg role odgrywaja warzywa i owoce.
- I wlasnie one w tym roku znalazty sie
nanajwazniejszym miejscu w piramidzie
zdrowego zywienia. Dotychczas byty to
produkty zbozowe - méwi Aleksandra
Cichocka z Instytutu Zywnoéci i Zy-
wienia w Warszawie. Jedzenie pigé
razy dziennie warzyw i owocow jest
$ciSle zwigzane z mniejszg zacho-
rowalno$cig na nowotwory. Oprécz
zasady trzy czwarte warzyw i jedna
czwarta owocow jest jeszcze jedna: jemy
jak najwiecej warzyw zielonych (broku-
1y, sataty, szpinak, kapusta), poza tym

KARM PIERSIA

Karmigca matka dostarcza dziecku cennych
warto$ci odzywcezych, ale takze wptywana
swoje wlasne zdrowie. Naukowcy dowodza,
Ze karmienie piersig przez co najmniej sze§¢
miesiecy zmniejsza ryzyko zachorowania na
choroby nowotworowe.

RUSZAJ SIE

Cwicz, spaceruj, uprawiaj sport, wstan
z fotela. - Ruch jest czynnikiem ochron-
nym w dwoch najczestszych nowotworach:
jelita grubego i piersi, ale zmniejsza réwniez
ryzyko innych choréb. Aktywny tryb zycia
ma dziatanie protekcyjne, czyli ochrania-
jace, niezaleznie od masy ciata - dodaje dr
Didkowska. <

© Wszelkie prawa zastrzezone
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stragczkowych (fasola, groch, v
soczewica), czosnku, cebuli.
Starajmy sie je§¢é warzywa
surowe.

SZCZEP SIE
Cze§é nowotwordow jest

powiazana z wcze$niejszym .
zakazeniem. Mikroorganizmy, Jest

czyli wirusy, bakterie i paso- WYWOIana
zyty, powoduja nawet jedng | przez palenie
czwartg wszystkich zachorowan papierosow
na nowotwory. Ale na czesé )

nowotworow

z nich mozna sie zaszczepic.
Na przyktad szczepionka przeciwko HPV,
czyli wirusowi brodawczaka ludzkiego,
moze ochronié przed rakiem szyjki ma-
cicy, stanami przedrakowymi sromu oraz
powstawaniem brodawek.

Immuno-
onkologia

Immunoonkologia jest nowa i niezwykle
szybko rozwijajaca sie dziedzing nauki, ktéra
niesie wielkie nadzieje w leczeniu réznego
typu nowotwordéw. Jej gtéwnym celem jest
wspomaganie uktadu immunologicznego
cztowieka w walce z rakiem, ktéry potrafi
uspi¢ mechanizmy immunologiczne i sta¢
sie nierozpoznawalny dla uktadu odpor-
nosciowego. Nowoczesne immunoterapie
odblokowuja uktad odpornosciowy, przez co
organizm ponownie moze walczy¢ z rakiem.
Dodatkowo terapie te zapewniaja dtugotrwata
pamie¢ uktadu odpornosciowego, dzieki
czemu umozliwiaja dtugotrwata odpowiedz
przeciwnowotworowa. Daje to szanse na
wydtuzenie przezycia i dobrg jakos¢ zycia
pacjentéw z zaawansowanymi chorobami
nowotworowymi, dla ktérych wczesniejsze
rokowania byty zte.

Milowym krokiem w immunoonkologii okazaty
sie leki oddziatujace na punkty kontrolne
uktadu immunologicznego — receptor PD-1
i jego ligand PD-L1. Leki te stymuluja czynnos¢
limfocytéw specyficznie juz na poziomie tkanki
nowotworowej. Powoduja réwniez regresje
zaawansowanych zmian przerzutowych. Leki
z tej grupy sa juz zarejestrowane w leczeniu
Zaawansowanego czerniaka, raka ptuca
i raka nerki. Obecnie prowadzone sa szerokie
badania nad zastosowaniem ich w innych
nowotworach - raku zotadka, gtowy i szyi,
pecherza czy chtoniaku. Efektem tych badan
jest m.in. uwazana za szczegélnie istotng
w leczeniu raka ptuca rejestracja leku z grupy
inhibitoréw PD-1. Do tej pory nie istniato
leczenie, ktére pozwolitoby wydtuzyc¢ czas
przezycia pacjentéw z nowotworem ptuca
w Polsce, gdzie przezycie piecioletnie wynosi
zaledwie 13,4 proc.

W lipcu br. Ministerstwo Zdrowia ogtosito nowa
liste lekéw refundowanych, na ktdrej znalazty
sig leki z grupy inhibitoréw PD-1, w ra-
mach programu lekowego w leczeniu

zaawansowanego czerniaka.

To bardzo dobra wiadomos¢
dla polskich pacjentéw, ktérzy
juz po roku od rejestracji moga
skorzystac z tak nowoczesnej

terapii.
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Choroby zapalne jelit

Nieswoiste choroby zapalne jelit, w tym choroba
Lesniowskiego-Crohna oraz wrzodziejace zapalenia jelita
grubego, charakteryzuja sie przewleklym, nawrotowym
przebiegiem. Pacjenci z tymi chorobami majg, ograniczony
dostep do nowoczesnych terapii.

Jerzy Gryglewicz

a choroby cywilizacyjne zapada
Ndzisiaj duza czes¢é spoteczeiistwa,

powodujgc coraz istotniejsze tempo
wzrostu wskaznikéw epidemiologicznych.
Wsrod najezestszych choréb XXI w., jak
inaczej sa nazywane, wymieniane sa m.in.
choroby przewodu pokarmowego. Obec-
nie w Instytucie Zarzadzania w Ochronie
Zdrowia Uczelni Lazarskiego realizowany
jest projekt badawczy dotyczacy organizacji
i finansowania Swiadczen zdrowotnych
i spotecznych z zakresu gastroenterologii
- ,Nieswoiste choroby zapalne jelit - cho-
roby cywilizacyjne w obrazie polskiego
systemu opieki zdrowotnej”? Celem projektu
jest wskazanie obszaréw, w ktérych mozliwe
jest dokonanie poprawy w zakresie efek-
tywnoSci i optymalizacji leczenia choréb
ukladu pokarmowego w Polsce. Ze szcze-
g6Ing uwagg odniesiono sie do nieswoistych
choréb zapalnych jelit (NZ]), w tym choroby
LeSniowskiego-Crohna oraz wrzodziejacego
zapalenia jelita grubego (WZJG), ktére cha-
rakteryzuja sie przewlektym, nawrotowym
przebiegiem.

CHOROBA MLODYCH

Choroba LeSniowskiego-Crohna i wrzo-
dziejace zapalenie jelita grubego zaliczane
sg do nieswoistych choréb zapalnych jelit,
ktérych przyczyna nie jest do tej pory znana.
ZwyKkle pierwsze sygnaty choroby pojawiaja
sie na poczatku dorostego zycia pacjenta -
ok. 20-30 roku zycia, chociaz nieswoiste
choroby zapalne jelit moga sie uaktywnié
w kazdym okresie zycia pacjenta. Obie
choroby sg przewlekle, z wystepujacymi
okresowo zaostrzeniami. Pacjenci czesto
zmagaja sie z powiktaniami, a wyzwaniem
dla lekarzy jest nie zawsze dobra podatnosé
na leczenie oraz ograniczony dostep do
nowoczesnych i skutecznych terapii. Cho-
roby te czesto istotnie obnizaja mozliwosé
udzialu w zyciu spotecznym i zawodowym
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CHOROBY CYWILIZACYJNE

Powazne
powikla-
nia

Grozne
sympto-
my

Wrzodziejace
zapalenie jelita
grubego i choroba
Lesniowskiego-
-Crohna sa
silnie wyniszczajace.
Nieleczone lub
nieskutecznie
leczone prowadza
do powaznych
powiktan, takich
jak owrzodzenia
iperforacja jelita,
zbliznowacenia,
zwezenia i niedroz-
nosc¢ przewodu
pokarmowego. Moga
takze stanowi¢
przyczyne rozwoju
raka jelita grubego.
Wielu pacjentéow
wymaga okalecza-
jacych zabiegow
operacyjnych,
wtym usuniecia
jelita grubego ze
statym wytonieniem
sztucznego odbytu
lub wielokrotnych
zabiegdéw opera-
cyjnych, mogacych
prowadzi¢ do ko-
niecznosci zywienia
pozajelitowego do
konca zycia.

Choroby zapalne
jelit maja podtoze
autoimmunologicz-
ne. Wrzodziejace
zapalenie jelita
grubego i choroba
Lesniowskiego-Croh-
na charakteryzuja
sie wystepowaniem
stanu zapalnego
w btonie Sluzowej
przewodu pokarmo-
wego.
Wrzodziejace zapale-
nie jelita grubego wy-
stepuje tylko w jelicie
grubym (okreznicy
i odbytnicy),
natomiast choroba
Le$niowskiego-
-Crohna moze
obejmowac kazdy
odcinek przewodu
pokarmowego. Do
najczestszych
objawdw tych
chordéb naleza
biegunka zwyste-
pujaca w ciagu dnia
nagta koniecznoscia
oddawania stolca,
krwawienie zod-
bytnicy, obecnos¢
ropy w stolcu,
niedokrwistosg,
utrata masy ciata,
goraczka oraz béle
brzucha.

pacjenta, powoduja cierpienie fizyczne
ipsychiczne. Dodatkowo, biorgc pod uwa-
ge, ze wystepuja przede wszystkim wsréd
mtodych osob, stanowia problem zaréwno
medyczny, spoteczny, jak i ekonomiczny.

Choroba Lesniowskiego-Crohna do-
tkneta w 2015 r. ponad 22 tys. Polakéw,
wrzodziejgce zapalenie jelita - prawie
68 tys. osdb. Zdiagnozowani chorzy
poddawani sg farmakoterapii, w skrajnych
przypadkach konieczne jest wdrozenie
postepowania chirurgicznego - catkowitej
lub czeSciowej resekeji jelita grubego.

Obecnie Narodowy Fundusz Zdrowia
finansuje terapie standardowsg - leki stery-
dowe i immunosupresyjne, ktdre pacjenci
ze wskazaniami mogg zakupié na recepte
w aptekach. W przypadku jej niepowodzenia
pacjenci moga ubiegaé sie o kwalifikacje
do terapii biologicznej finansowanej
w ramach Programéw Lekowych. W przy-
padku choroby Le$niowskiego-Crohna
w 2015 r. program lekowy objat jedynie ok.
1200 pacjentéw. Sytuacja dotyczaca choroby
wrzodziejacej jelita grubego nie przedstawia
sie korzystniej. Pacjenci z wrzodziejagcym
zapaleniem jelita majg ograniczony dostep
do nowoczesnych terapii biologicznych.
Finansowana jest jedynie terapia indukcyjna
(wytacznie pierwsze trzy dawki leku), ktora
objeto w ramach programu lekowego tylko
295 0s6b w ubiegtym roku. To nieznaczna
pula wszystkich chorujacych na NZJ.

Koszty przeznaczone na realizacje
Programoéw Lekowych w 2015 r. wyniosty
odpowiednio 44,1 mln zt dla choroby
Le$niowskiego-Crohna oraz 6,8 mln zt na
leczenie WZ]G. Wsréd tacznych kosztéw
zwigzanych z realizacja Swiadczen szpi-
talnych, ktore w 2015 r. wyniosty 198 min
zt, stanowi to zaledwie 25 proc. wydatkow.
Znaczng cze$é wydatkow szpitalnych
pochtaniajg procedury wyciecia jelita
grubego - dla pacjenta sa ostatecznoscia
ido jej unikniecia powinno sie dazyé.

RENTY I ABSENCJA

Dodatkowo wspoétpraca Instytutu Zarzadza-
nia w Ochronie Zdrowia z Zaktadem Ubez-
pieczen Spotecznych umozliwita wskazanie
wydatk6éw ponoszonych w zwigzku z cho-
robami z zakresu gastroenterologii. Dane te
pokazujg, ze wybrane jednostki chorobowe
wylaczajg pacjentéw z rynku pracy, czasowo
lub na state, generujac znaczace obcigzenie
dla systemu opieki.

Choroby gastroenterologiczne powoduja
co roku tysigce dni absencji chorobowej.
Wedtug danych ZUS za 2014 r., byto to

218,5 tys. dni z powodu wrzodziejacego
zapalenia jelita grubego oraz 102,5 tys.
dni z powody choroby Le§niowskiego-
-Crohna. Wrzodziejace zapalenie jelita
grubego spowodowato w 2014 1. 36,3 min zt
wydatkéw, w tym gtéwnie na renty z tytutu
niezdolnosci do pracy (18,8 min z1). Choroba
LeSniowskiego-Crohna spowodowata
W 2014 1. 19,9 min zt wydatkéw, wsrod kto-
rych najwyzszy udziat miaty réwniez renty
z tytutu niezdolnoSci do pracy (9,3 min z1).
Nalezy przy tym zwréci¢ uwage na niska
przecietng kwote tych rent przypadajaca na
jednego Swiadczeniobiorce, ktéra dla obu
jednostek chorobowych wynosita niewiele
ponad 11 tys. zt w skali roku. Jednocze$nie
chorzy ci nie sg poddawani opiece rehabi-
litacyjnej, ktéra mogtaby usprawnié proces
powracania do pelnej lub czeSciowej funk-
cjonalnosci. W przypadku obu choréb ZUS
nie zaraportowat praktycznie zadnych kwot
przeznaczanych na §wiadczenia rehabilitacji
leczniczej - 0 zt w przypadku choroby
Les$niowskiego-Crohna i zaledwie 8,2 tys.
z} rocznie w przypadku wrzodziejgcego
zapalenia jelita grubego.

Wprowadzenie do terapii choréb zapal-
nych jelit nowoczesnych lekéw biologicz-
nych pozwolitoby zar6wno na zmniejszenie
wydatkow szpitalnych, jak i kosztow Swiad-
czen wypltacanych przez ZUS.

Szczegbélowe dane wraz z rekomen-
dacjami znajdg sie w przygotowywanym
raporcie, ktéry zostanie opublikowany na
jesieni i przedstawiony do publicznej debaty
podczas kongresu Polskiego Towarzystwa
Gastroenterologii we wrzesniu w Poznaniu.
W dokumencie znajda sie ponadto informa-
cje dotyczace funkcjonowania oddziatéw
gastroenterologicznych sporzadzone na
podstawie map potrzeb zdrowotnych opra-
cowanych przez Ministerstwo Zdrowia oraz
rekomendacje dotyczace poprawy organi-
zacjii dostepnosci do leczenia pacjentow
chorujacych na przewlekte zapalne choroby
przewodu pokarmowego.

Gastroenterologia to kolejna dziedzina
medycyny, ktéra zostata poddana analizie
w ramach projektu badawczego realizowa-
nego przez Instytut Zarzadzania w Ochronie
Zdrowia Uczelni Lazarskiego. Do tej pory
powstaty m.in. publikacje dotyczace wcze-
snego dostepu do onkologicznych lekow
innowacyjnych, hematologii onkologicznej,
analizy kosztow zwigzanych ze stwardnie-
niem rozsianym, samoistnym wtéknieniem
ptuc, cukrzyca, niewydolnoscig serca oraz
udarami mézgu w Polsce. <

© Wszelkie prawa zastrzezone
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[ Raport

na dlugie
i dobre
zycie
Potacz optymizm z regularnym
seksem i zdrowym jedzeniem.
Dotoz lekcje jezykdw obcyceh,
taniec i gimnastyke. Dorzuc
przyjazn, wyrzuc telewizor,
skroc prace. Dolej kieliszek
czerwonego wina

dziennie. Oto przepis na.
dhugowiecznosc.
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25 sposohow
na dlugie i zdrowe zycie

Winston Churchill, zapytany o to, jak zachowat sprawnos¢ umystowa, do pézne]
starosci, odpowiedzial: , Absolutely no sports” (absolutnie zero sportu). Lekarze
podwazaja, dzis shusznosé tej opinii. I podpowiadaja, jak zy¢ dtugo i zdrowo.

1. Dbaj o zwiazek. Razem jest lepiej
niz osobno - osoby pozostajace w udanym
zwigzku sg zdrowsze, rzadziej chorujg na
nowotwory i zapadaja na rézne infekcje,
poniewaz ich uktad odpornosciowy jest
sprawniejszy. U ludzi zyjacych razem ry-
zyko rozwoju choréb naczyniowych, m.in.
choroby niedokrwiennej mézgu i udaru, jest
mniejsze niz u samotnych. Bycie w zwigzku
na jesieni zycia zmniejsza ryzyko demen-
cji. Co ciekawe, panowie czerpig z bycia
w zwigzku wieksze korzysci zdrowotne niz
panie.

2. Caluj i przytulaj. Calowanie gim-
nastykuje mieSnie twarzy, a wiec dziata
przeciwzmarszczkowo, poprawia odpornosé,
zmniejsza stres , obniza ci$nienie krwi.

3. Badz pozytywnie nastawiony.
Optymisci bardziej dbajg o swoje zdrowie
- szukajg towarzystwa, rozrywek, sg aktywni
fizycznie, dbaja o jakos¢ zycia seksualnego,
dokonujg lepszych wyboréw, jesli chodzi
o styl zycia i sposob odzywiania. Nie martwig
sie na zapas, a wiec redukujg stres.

4. Unikaj destrukcyjnych relacji. Po-
zostawanie w toksycznym zwigzku zwieksza
cisnienie, obniza odpornosé, sprzyja cukrzy-
cy, chorobom serca i zawatom. Osoby zyjace
w nieudanych zwigzkach czesciej sa otyte
inaduzywajg alkoholu od ludzi szczesliwych
w zwigzkach.

5. Zachowaj umiar. W jedzeniu, piciu,
w seksie postaw na jako$§é, a nie na ilosé.
Dzieki temu poznasz wiecej smakow bez
obawy o nadwage i zniwelujesz szkodliwy
wplyw nadmiaru alkoholu na organizm.
Zadowolenie z pozycia seksualnego nie roSnie
wraz z liczba stosunkéw, natomiast jakosé
erotycznej relacji przektada sie na ogélne
lepsze samopoczucie, radosé zycia, poczucie
wtasnej wartosci i pewnosci siebie.

7

Agnieszka Fedorczyk

6. Spowolnij starzenie. Pomoze w tym
regularny, umiarkowany ruch (np. chodze-
nie z kijkami, nie jogging), ktory sprzyja
opdOznieniu starzenia sie nie tylko ciata,
ale i umystu. Dbaj o regularny odpoczynek
irelaks, kontroluj stres, redukuj napiecia,
stosuj diete niskottuszczows oparta
o pelnowartoSciowe produkty
rolinne.

7. Szukaj powodoéw
do radosci. Smiech tagodzi
stres i jego szkodliwe skutki.
Poprawia prace uktadu odpor-
nosciowego, dotlenia, po-
maga w depresji, angazuje
mie$nie. Ogladaj komedie,
siegaj po 1zejsze lektury.

8. Dbaj o zehy, lecz
prochnice. Choroby
zebow i przyzebia to nie
tylko nie§wiezy oddech
oraz nieatrakcyjny wy-

10

tys. krokow
dziennie.
Dzieki nim
bedziesz
zyl do 100
lat albo
i dluzej

glad. Bakterie obecne w popsutych zebach
ichorych dzigstach zwiekszajg ryzyko choréb
serca. Skutki prochnicy sg szczeg6lnie nie-
bezpieczne dla 0sob z cukrzycg i chorobami
uktadu sercowo-naczyniowego.

9. Nie pal - ani czyn-
nie, ani biernie. Osoby
niepalgce zyjg Srednio
o 15 lat dtuzej niz pala-
¢ cze. Kazdy wypalony
papieros skraca zycie
o mniej wiecej 10 minut!
Palenie zwieksza 0 40 proc.
ryzyko zachorowania na
nowotwory. A wsrod
chorych na raka ptuca
95 proc. to palacze. Nie
mniej szkodliwe jest
bierne palenie, ktére
u osoby niepalgcej
narazonej na
przebywanie
w jednym
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pomieszczeniu z palaczem zwieksza ryzyko
choréb serca o 25 proc., a ryzyko nowotworu
pluc 020-30 proc.

10. Dbaj o przyjaznie. Samotnos¢ jest
destrukcyjna dla organizmu zaréwno na
poziomie psychicznym, jak i fizycznym.
Poczucie samotnosci podnosi ciSnienie krwi,
zwieksza poziom kortyzolu — hormonu stre-
su, ostabia uktad odpornosciowy i zwieksza
ryzyko depresji, zaburza sen. Z kolei bycie
przyjaznym i dbanie o innych zwieksza po-
czucie zadowolenia, co na poziomie fizycz-
nym przejawia si¢ uwalnianiem w mézgu
neuroprzekaznikow — oksytocyny i endorfin
(hormonéw szczescia).

11. Pij kawe i herbate. Wystarczy
ok. trzech filizanek tych napojéw dziennie.
Kawa i herbata, dzieki zawartym w nich
antyoksydantom, wspomagajq ukiad od-
pornosciowy, maja dziatanie przeciwzapalne
iprzeciwstarzeniowe. Herbata chroni przed
zawatami i udarami, a kawa zmniejsza ryzyko
cukrzycy typu 2, depresji, choroby Alzhe-
imera i wspomaga odchudzanie.

12. Jedz mniej wedlin. Przetworzone
produkty miesne nalezg do tej samej kate-
gorii czynnikéw rakotworczych co alkohol.
Spozywanie 50 g wedlin dziennie zwieksza
ryzyko zachorowania na raka jelita grubego
018 proc.

13. Mniej pracuj. Stres zwigzany z pracg
i przemeczenie zwiekszajg ryzyko udaru
moézgu az o 30 proc., a takze prowadzg do
nadwagi, choréb uktadu pokarmowego
i spadku odporno$ci. Wyczerpany orga-
nizm jest podatniejszy na zawaty, cukrzyce
izakazenia.

14. Nie pij zbyt duzo alkoholu. Spozywaj
najwyzej jeden kieliszek czerwonego wina
dziennie. Dobroczynnie dziala resweratrol
zawarty nie tylko w winie - znajdziesz go
rowniez w §wiezych owocach winogron,
zielonej herbacie, jagodach i ciemnej cze-
koladzie.

15. Dbaj o watrobe. To oczyszczalnia
organizmu. Najbardziej szkodzi jej regularne
picie alkoholu oraz ttuste i smazone pokar-
my. Pozwodl jej na odpoczynek i regeneracje
(minimum siedmiodniows), a bedzie ci lepiej
i dtuzej stuzyé. Nie pij codziennie!

16. Schudnij. Spadek masy ciata juz
05-10 proc. poprawia samopoczucie i skut-
kuje zmniejszeniem ci$nienia krwi, a przez to
ryzyka udaru. Obwdd w pasie nie powinien
przekraczaé u kobiet 80 cm, a u mezczyzn
94 cm. Wystajacy brzuch to efekt nadmiaru
tkanki thuszczowej trzewnej. Thuszez trzewny
jest szczegdlnie niebezpieczny dla zdrowia
- zwieksza ryzyko cukrzycy, miazdzycy,
zapalenia trzustki, upoSledza prace watroby.

17. Pielegnuj hobby. Ludzie, ktérzy
poswiecajg czas na hobby, sg bardziej zado-
woleni, a przez to zdrowsi. Zacznie rzadziej
cierpig z powodu konsekwencji stresu,
poniewaz ich konik pozwala sie im oderwaé
od codziennosci, zapomnie¢ o stresujgcej
pracy i ktopotach matzefiskich.

18. Chodz i taricz. Kup krokomierz i réb
10 tys. krok6éw dziennie, dzieki temu mozesz
spali¢ 3500 keal tygodniowo. Chodz po scho-
dach, wysigdz przystanek wczesniej, parkuj
daleko. Taniec to z kolei forma aktywnosci,
ktora nie tylko poprawia kondycje, ale takze
zwalcza depresje, sprzyja kontaktom towa-
rzyskim, dobrze wptywa na pamieé. Taniec
pobudza wydzielanie endorfin — hormonéw
szczeScia, ktore poprawiajg nastréj, dodaja
checido zycia.

19. Gimnastykuj umysl. Pozwala to dtu-
zej zachowaé sprawno$¢ neuronéw w mozgu.
Ucz sie nowych rzeczy, rozwigzuj krzyzowki,
poznawaj jezyki obce i czytaj ksigzki. Takie
aktywno$ci éwiczg pamieé, poprawiaja re-
fleks, wzbogacaja zasob stownictwa, a przez
to poprawiaja samopoczucie i chronig przed
chorobami neurodegeneracyjnymi mézgu
- demencjaichorobg Alzheimera. Czytanie
przed snem ma jeszcze te zalete, ze uspokaja
i wycisza, wprowadzajac w odpowiedni
nastréj do nocnego odpoczynku.

Caly czas ucz sie¢ nowych rzeczy,
rozwiazuj krzyzowki, poznawaj jezyki
obce i czytaj ksiazki. To pomoze ci
uchroni¢ sie przed demencja,

20. Dhaj o jakosé i dlugos¢ snu. Nie-
dob6ér snu zaburza gospodarke hormonalng
w organizmie. Osoby, ktére nie dosypiaja,
czeSciej majg nadwage i sg otyle, poniewaz
odczuwajg wiekszg potrzebe jedzenia. Waz-
na jest dtugo$é snu (7-8 godzin na dobe)
oraz jego jako$é. Najzdrowiej jest zasypiaé
o tej samej porze, bo réznice w godzinach
zasypiania i wstawania zaburzajg dziatanie
zegara biologicznego, ktory reguluje prace
organizmu, m.in. wydzielanie hormonéw
gtodu i sytosci. Zegar biologiczny zaburza
takze sztuczne swiatto wpadajace przez okno.

21. Unikaj halasu. Nadmiar doznan
akustycznych powoduje niepokéj, roz-
draznienie i agresje. Zaburza sen, podnosi
ci$nienie, sprzyja chorobie niedokrwiennej
serca, zwieksza ryzyko udaru i zawatu. Szukaj
mozliwosci wyciszenia, wyjezdzaj za miasto,
spaceruj po lesie, z dala od zgietku miasta.

22. Ogranicz ogladanie telewizji. To
sprzyja otytoscii szkodzi na sen. Jedzac przed
telewizorem, nie kontrolujesz iloSci spozy-
wanego pokarmu, nie czerpiesz przyjemnosci
z jedzenia i najadasz sie na noc, a to moze
prowadzi¢ do nadwagi i zaburza sen.

23. Lecz chrapanie. Nos, ktory zle funk-
cjonuje (np. z powodu krzywej przegrody),
zaburza sen - jest przyczyna uporczywego
chrapania i bezdech6éw. Nadci$nienie, aryt-
mia, zaburzenia kragzeniowo-oddechowe,
choroba wieficowa itd. — bardzo czesto s3
zwigzane z bezdechami, czyli z problemami
z niedotlenieniem w czasie snu. Zbyt mata
porcja tlenu na dobe oznacza, ze jesteSmy
niewyspani, organizm jest zmeczony,
szwankuje metabolizm, co moze mieé swoje
konsekwencje np. w postaci cukrzycy.

24. Zwalczaj stres. W stresie wydziela-
ne sg do krwiobiegu hormony (adrenalina
ikortyzol), ktore majg mobilizowaé organizm
w momencie zagrozenia. Ale przewlekty
stres, a tym samym nadmiar tych hormonéw
uszkadza serce, sprzyja rozwojowi nowo-
tworéw, depresji i zaburzeniom snu. Znajdz
sposob, by roztadowaé codzienny stres i nie
dopuscié do przewlektego.

25. Gotuj w domu razem z partne-
rem lub dzie¢mi. Same z tego korzysci.
Przygotowujac samemu potrawy, mozesz
ograniczy¢ ilos¢é soli, thuszezu, konserwantow
ipolepszaczy smaku w codziennej diecie,
dodawa¢ przyprawy, ktore dobrze wptywaja
na zdrowie. Po prostu zdrowo sie odzywiac.
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Jestesmy tym, co jemy

Odpowiednia dieta, mozna uzyskac efekty
porownywalne nawet z terapig, farmakologiczna,
-~ mowi dr n. med. Edyta Biernat-Kaluza.

rROZMAWIALA Agnieszka Fedorczyk

.NIECH POZYWIENIE BEDZIE LEKAR-
STWEM, A LEKARSTWO POZYWIENIEM”.
TO ZALECENIE HIPOKRATESA SPRZED
2,5 TYS. LAT STOSUJE PANI W PRAKTYCE.
CO PRZEDE WSZYSTKIM?

Dr Edyta Biernat-Katuza: To, jak sie
odzywiamy oraz jaki prowadzimy styl zy-
cia, ma kluczowy wptyw na nasze zdro-
wie. Prosze zauwazy¢, ze wspotczesne naj-
czestsze choroby - cukrzyca oraz choroby
sercowo-naczyniowe — zalezg wtasnie od
stylu zycia. Odpowiada za nie nadmiar po-
zywienia, zty dobor produktow, wszech-
ogarniajacy stres oraz brak ruchu i snu.
Otytosé i jej konsekwencje to epidemie
XXI w. Niewtasciwe odzywianie powoduje
choroby, a prawidtowe nie tylko zapobiega
im, ale takze leczy.

CZY ZMIANA DIETY MOZE ODWROCIC
NIEKTORE PROCESY CHOROBOWE?

Tak. Odpowiednig dietg mozna uzy-
skaé efekty poréwnywalne nawet z tera-
pia farmakologiczng. Leczenie polega nie
tylko na zwalczaniu objaw6éw choroby,
ale przede wszystkim na eliminowaniu jej
przyczyn. Podam przykiad. Dzieki medy-
cynie zywienia mozna u chorych z miaz-
dzyca obnizy¢ stezenie ztego cholesterolu
nawet 0 36 proc., czyli podobnie jak przy
uzyciu lekow.

CO PANIA PRZEKONALO DO STOSOWA-
NIA ZALECEN ZYWIENIOWYCH JAKO DO
ROWNORZEDNEJ Z FARMAKOTERAPIA
METODY LECZENIA?

Spostrzezenia dokonane przez badaczy
wsrod niektorych spotecznosci w ré6znych
stronach $wiata. Na przyktad niewystepo-
wanie choréb krazenia nawet u starszych
mieszkancow Melanezji. Uczeni powiaza-
li fakt ich dobrego zdrowia ze stosowanym
przez nich sposobem odzywiania. Ot6z
podstawa ich jadtospisu sg warzywa i owo-
ce: bulwy jam, bataty, papaja, mango, me-
lon, dynia, a tylko od czasu do czasu ryby.
Z kolei mieszkaricy wyspy Okinawa w Ja-
ponii, gdzie zachorowalno$é na chorobe
niedokrwienng serca nalezata dotychczas
do najnizszych na $wiecie, odzywiali sie do
niedawna az w 96 proc. batatami, ryzem,
warzywami, owocami, sojg, a tylko w 4
proc. rybami. Dieta, ktérg zalecam pacjen-
tom, opiera sie na nieprzetworzonych pro-
duktach roslinnych.

JAKIE SA GLOWNE ZALECENIA DIETE-
TYCZNE?

Podstawa diety sg cztery grupy pokar-
mowe: warzywa, owoce, ro§liny stracz-
kowe i petne ziarna zb6z oraz orzechy
ipestki. Warzywa i owoce zawierajg bar-
dzo duzo zwigzkoéw o dziataniu przeciw-
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w diecie Polaka

Profesor Artur
Mamcarz, kierownik
Il Kliniki Choréb
Wewnetrznych
iKardiologii WUM,
radzi, co jes¢, by
dtugo zy¢ w zdrowiu.
W powszechnym
przekonaniu
najlepszy model zy-
wienia stanowi dieta
Srédziemnomorska,
w Polsce niemozliwa
do wprowadzenia
w petnym zakresie
ze wzgledu na
réznice klimatyczne
i potozenie geo-
graficzne. Mozemy
jednak czerpac zniej
inspiracje. Co jes¢?
1. Ttuste ryby
morskie. Sg
bogate w ttuszcze
nienasycone i lepsze
niz stodkowodne,
a takze zdecydo-
wanie zdrowsze
niz wieprzowina
czy wotowina. Przy
okazji dodam,
ze biate mieso
drobiowe jest lepsze
niz czerwone.

2. Olej rzepakowy
zawiera najlepsze
dla nas, Polakoéw,
proporcje kwaséw
omega (3:6), jest
lepszy dla nas niz
oliwa z oliwek.
3. Pomidory. Powin-
nismy je jesc¢ przez
caty rok — nie tylko
surowe, ale takze
duszone, gotowane,

w sosach — najlepiej
domowych, bo bez
konserwantow,
dodatku cukru itp.
Sa niskokaloryczne
i zawieraja likopen,
poprawiajacy funkcje
$rodbtonka naczyn
krwionosnych,

a takze chroniacy
przed rakiem
prostaty. Nalezy
je jesc koniecznie
z pestkami, ktére
zawieraja substancije
rozrzedzajaca krew,
a wiec chronig przed
zakrzepami.

4. Orzechy i migdaty.
Obnizaja ryzyko cho-
roby niedokrwienne;j
serca.

5. Kasze — peczak,
gryczana, jaglana.
Maja mndstwo
btonnika.

6. Ciemne pieczywo
z ziarnami. Jedzmy je
zamiast biatego, ale
uwazajmy na ilosé,
bo jest kaloryczne.
7.Margaryny wzboga-
cone sterolami
i stanolami.
Obnizajg poziom
cholesterolu 010-15
proc. Jedzmy je
zamiast masta.

8. Wino, kawa,
herbata, kakao,
gorzka czekolada.
Powinny sie znalez¢
w diecie ze
wzgledu na polifenole
odziataniu przeciw-
nowotworowym.
9. Straczkowe. So-
czewica, ciecierzyca,
fasola zawieraja
btonnik i biatko.
10. Warzywa. Kiszona
kapusta, ogorki,
jarmuz plus sposrod
owocow jabtka to
cenne zrédta witamin
i mikroelementoéw.
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zapalnym, przeciwnowotworowym i prze-
ciwmiazdzycowym. Dlatego dieta mozna
leczyé takze choroby autoimmunologicz-
ne. Oczywiscie stosuje takze farmakotera-
pie. Jednak dieta ma w moim przekonaniu
znaczenie fundamentalne. W swojej pra-
cy korzystam z doSwiadczenia innych le-
karzy. Niekt6rym pacjentom zalecam np.
oczyszczajaca kuracje warzywno-owoco-
wa dr Ewy Dabrowskiej.

POD PANI REDAKCJA MEDYCZNA
OPUBLIKOWANO W POLSCE KSIAZKE
.SPEKTRUM” DR. DEANA ORNISHA Z UNI-
WERSYTETU HARVARDA.

Doswiadczenie dr. Ornisha jest dla
mnie ogromnie inspirujgce. Ma on spekta-
kularne wyniki nie tylko jesli chodzi o ob-
nizanie poziomu cholesterolu, ale w ogble
w zapobieganiu i zwalczaniu choréb ukta-
du krazenia, a takze cukrzycy oraz nowo-
twor6w raka piersi i prostaty. Jego progra-
my zywieniowe redukuja czynniki ryzyka
choroby wieficowej w stopniu poréwny-
walnym z terapig farmakologiczng, i to bez
skutkéw niepozadanych. Po 20 latach ba-
dan amerykariski Departament Zdrowia
zarejestrowatl program Ornisha jako jed-
na z mozliwoSci terapeutycznych dla pa-

REKLAMA

cjentéw z choroba niedokrwienna serca,
kwalifikujacych sie do operacji wszczepie-
nia bypasséw, stentdw, angioplastyki oraz
0s0b po przebytym zawale serca.

JAKIM CHORYM MOZE PANI POMOC?

Pacjentom z chorobg wieficowg, miaz-
dzyca, w tym miazdzyca tetnic obwodo-
wych, hipercholesterolemig, nadciénie-
niem, otytoScig, nadwaga, nietolerancja
glukozy, cukrzycg typu 2 leczong doust -
nymi lekami hipoglikemizujacymi. Od-
powiednia dieta moze wspoméc leczenie
schorzen zwigzanych z zapaleniem sta-
wow. Na przyktad dieta bezglutenowa jest
zalecana przez prof. Alessio Fasano z Ha-
rvardu w terapii nie tylko reumatoidalne-
go zapalenia stawdw;, ale rowniez innych
choréb autoimmunologicznych, takich
jak choroba Hashimoto czy zmniejszenie
przepuszczalnosci jelitowej. Wiele oséb
cierpi dzisiaj na tzw. nietolerancje pokar-
mowe. W proponowanym przeze mnie
sposobie leczenia kluczowa jest motywa-
cja pacjentéw do podjecia duzych zmian
w stylu zycia i sposobie odzywiania. No,
ale jest o co powalczyé. O zycie w zdrowiu,
ito diugie. <

© Wszelkie prawa zastrzezone
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Dr n. med.
Edyta Biernat-
-Kaluza

Wapn
nie tylko
z mleka

— specjalista reuma-
tolog, lekarz choréb
wewnetrznych. Zato-
zycielka pierwszego
w Polsce Centrum
Medycyny Zywienia.
Organizatorka
| Ogdlnopolskiej Kon-
ferencji Medycyny
Prewencyjnej
i Spersonalizowanej,
ktéra w tym roku
odbyta sie
w Warszawie.

Dieta Polakéw pro-
wadzi do miazdzycy
m.in. ze wzgledu
na spozycie zbyt
ttustego mleka i jego
przetworéw. Dlatego
warto korzystaé
z roslinnych zrédet
wapnia, jakimi sa
kapusta, kalafior,
brokuty, brukselka,
sezam, mak,
nasiona chia. Atakze
orzechy i migdaty.
Wystarczy dziennie
zjadac¢ jedna czwarta
szklanki orzechdw,
najlepiej kazdego
dnia tygodnia innego
gatunku, poniewaz
orzechy moga
wywotywac alergie.

VITA

B dodaje sit i energii
B poprawia pamiec
i koncentracje

uerlecithin

B wzmacnia organizm

Chcesz czuc sie zdrowo i miec
pewnosc, ze dbasz o siebie?

VitaBuerlecithin plyn_2016_6

VITA BUERLECITHIN, ptyn doustny, produkt ztozony. Wskazania: osfabienie pamieci i koncentracji, stany stresowe, nadpobudliwos¢ nerwowa, bezsennos¢, stany wyczerpanla fizycznego i psychicznego (przepracowanie,
wyczerpanie, szybk|e meczenie sig), pomocniczo w  dolegliwosciach sercowych na tle nerwowym, objawy niedoboru witamin z grupy B, stan rekonwalescencyl
u oséb w podesztym wieku, zapobiegawczo w miazdzycy naczyn, zapobiegawczo i pomocniczo przy zwigkszonym stezeniu cholesterolu we krwi. Przeci

soje lub ktérakolwiek suhstanqe pomocnicza. Nie stosowac u oséb z zespotem przeciwciat antyfosfolipidowych. Ze wzgledu na zawartos¢ alkoholu produktu Vita Buerlecithin ptyn nie stosowac u: dzieci w wieku ponizej 12 lat,
kobiet w cigzy i karmigcych piersig, osob ze schorzeniami watroby, padaczky, chorobg alkoholowa, uszkodzeniami moézgu. Pacjenci z rzadkimi dziedzicznymi zaburzeniami zwigzanymi z nietolerancja fruktozy,
zespofem ztego wchtaniania glukozy-galaktozy lub niedoborem sacharazy-izomaltazy, nie powinni przyjmowac¢ produktu leczniczego. Podmiot odpowiedzialny: Takeda Pharma Sp. z 0.0. Opakowanie: 250 ml, 500 ml, 1000 ml.

po przebytej chorobie, pomocniczo
2liwos¢ na substancje czynne, orzechy,

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych

i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Kiedy przedsionki
migocza, niszcza serce
i mozg

Ponad 90 proc. chorych z migotaniem przedsionkéw
jest zagrozonych udarem niedokrwiennym
mozgu, ktéry moze sie skonczyc zgonem. Udaru
doznaje co szosta nieleczona osoba. 20-25 proc.
pacjentow z migotaniem przedsionkow nie wie
ani o chorobie, ani o powaznym ryzyku zagrozenia,
zycia w jej wyniku. Profilaktyka, jest leczenie
przeciwzakrzepowe.

Agnieszka Fedorczyk

drowe serce bije miarowo, niczym
Ztyka]'qcy zegar. To, co styszymy, jest

rytmiczna pracg serca sktadajgca sie
ze skurczu przedsionkéw, po ktérym zaraz
nastepuje skurcz komoér. Miarowe, nieprze-
rwane skurcze komor ttocza krew do wszyst -
kich narzad6éw naszego ciata, dostarczajac
tlen i substancje odzywcze do kazdej zywej
komorki. Kiedy ten rytm ulega zaburzeniu
idochodzi do arytmii, cierpi nasze zdrowie.
Na tyle powaznie, ze zagrozone jest zycie.

MIGOTANIE PRZEDSIONKOW

Jedna z najpowazniejszych i najczestszych
zaburzen rytmu serca u pacjentéow po
65. roku zycia jest migotanie przedsionkow
(ang. atrial fibrillation, AF), czyli nieskoor-
dynowane skurcze komoérek miesnia przed-
sionk6éw z nieregularnymi i chaotycznymi
skurczami komor. Czesto$é wystepowania
migotania przedsionkéw zwieksza sie wraz
z wiekiem. Schorzenie to dotyka ponad
10 proc. 0s6b powyzej 80. roku zycia (u 0s6b
relatywnie mtodych, ponizej 55. roku zycia,
wystepuje znacznie rzadziej, u 0,1-0,2 proc.
populacji).

- Wystapieniu migotania przedsionkéw
sprzyja m.in. nadci$nienie tetnicze (szcze-
g6lnie 7le leczone), wady zastawkowe serca,
niewydolno$¢ serca, nadczynnosé tarczycy,
zaburzenia elektrolitowe, np. odwodnienie
w przebiegu infekeji, biegunki, wymiotéw
- wymienia prof. Piotr Pruszczyk, kierownik
Kliniki Choréb Wewnetrznych i Kardiologii
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.

Najniebezpieczniejsze dla pacjentow
z migotaniem przedsionkéw sg powikta-
nia zatorowe, w tym udar niedokrwienny
moézgu, ktory moze sie skoficzyé zgonem.
Nieskoordynowane skurcze komérek miesnia
przedsionkéw spowolniajg przeptyw krwi
przez przedsionki i sprzyjaja tworzeniu sie
skrzepliny w lewym przedsionku serca,
zwtlaszcza w jego uchytku. Skrzeplina
w kazdej chwili moze sie oderwacé i popty-
naé z prgdem krwi przez naczynia tetnicze
do naczyin mézgowych i spowodowac ich
niedrozno$¢ (zator), a w konsekwencji udar
niedokrwienny mézgu (czyli martwice czesSci
mozgu).

Co piaty niedokrwienny udar mézgu
powstaje w wyniku migotania przedsionkow.
Doznaje go az 15 tys. Polakdw rocznie. - Jest
to tym bardziej niepokojace, ze udar niedo-
krwienny mézgu w nastepstwie migotania
przedsionkéw ma zdecydowanie gorsze
rokowanie od udaru niedokrwiennego mézgu
powstajacego w rezultacie dziatania innego
mechanizmu, np. w wyniku miazdzycowego
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zwezenia tetnic szyjnych. Udary w przebiegu
migotania przedsionkow sa na tyle powazne,
ze Smiertelnosé w pierwszym roku od udaru
moze dotyczyé ok. 50 proc. chorych - pod-
kresla prof. Pruszczyk.

0SZACOWAC RYZYKO UDARU

Osoby z AF zazwyczaj majg uczucie szyb-
kiego i niemiarowego bicia serca, czasem
z napadami kotatania. Ale wielu pacjentow
w ogble nie odczuwa migotania przedsion-
kéw i nie zdaje sobie sprawy z zagrozenia zy-
cia. Dlatego tak wazne jest okresowe badanie
czynnoSci serca w gabinecie lekarskim, jak
réwniez przez nas samych. — Stwierdzenie
niemiarowego pulsu powinno byé wska-
zaniem do oceny lekarskiej i zapewne do
wykonania badania ekg. U kazdej osoby
z migotaniem przedsionkéw my, lekarze,
jesteSmy zobowigzani do oszacowania in-
dywidualnego ryzyka udaru mézgu. Punkty
sie sumuje i w ten sposob szacujemy ryzyko
udaru - wyjasnia prof. Pruszczyk.

Czynniki ryzyka udaru mézgu u chorych
zmigotaniem przedsionkéw to przede wszyst -
kim wiek powyzej 65 lat (1 punkt), a szczeg6l -
nie powyzej 75 lat (2 punkty), przebyty udar
mozgu (2 punkty), nadci$nienie tetnicze,
cukrzyca, niewydolnos¢ serca, choroba na-
czyniipleé zenska (po 1 punkcie). Na przyktad
u osoby z migotaniem przedsionkdw;, ale mio-
dej (tzn. ponizej 65. roku zycia), zdrowej, czyli
takiej, ktora nie ma nadci$nienia ani Zadnych
chordb serca, ryzyko udaru mézgu jest niskie.
W ciggu roku jest ono bliskie zeru. Ale juz
osoba z migotaniem przedsionkéw, ktorama
wszystkie wymienione czynniki ryzyka, i do
tego nie jest leczona przeciwzakrzepowo, jest
obarczona az 15-procentowym ryzykiem
udaru w ciggu roku.

Im wiecej punktow, tym ryzyko udaru
wieksze. — Je$li chodzi o kobiety, to pteé
zefiska nie moze by¢ traktowana jako jedy-
ny czynnik ryzyka. 40-latka z migotaniem
przedsionkow nie jest obcigzona zwiekszo-
nymryzykiem udaru, ale pacjentka 65-letnia
z migotaniem przedsionkéw tak, bo ma dwa
czynniki ryzyka: wiek plus pteé¢. Mezczyzna
65-letni z migotaniem przedsionkéw ma za$
tylko jeden punkt w skali ryzyka - stwierdza
prof. Pruszczyk.

PROFILAKTYKA
PRZECIWZAKRZEPOWA

Jak poméc chorym z migotaniem przed-
sionkéw? Przede wszystkim zdiagnozowad
te chorobe, prawidtowo leczyé chorobe
zasadnicza (nadci$nienie, cukrzyce, nie-
wydolnosé serca) i stosowac profilaktyke

przeciwzakrzepows, ktéra zmniejsza wysta-
pienie najgorszego powiklania, ktérym jest
udar moézgu. Podstawows forma leczenia
profilaktycznego sa leki przeciwkrzepliwe.
Od lat stosuje sie leki starszej generacji. To
antagoniSci witaminy K, hamujgce wytwa-
rzanie w watrobie prawidtowo dziatajacych
czynnikéw krzepniecia. Leki te sa tanie,
a przez to powszechnie dostepne, ale maja
wiele ograniczen: pacjenci muszg regularnie
kontrolowa¢ krzepliwo$¢ krwi, oznaczajac
tzw. INR. Antagonisci witaminy K wchodza
w liczne interakcje z innymi lekami i pozy-
wieniem. Od ponad pieciu lat dysponujemy
nowymi lekami przeciwzakrzepowymi. Sa to
bezposrednie doustne antykoagulanty, ktore
wybidrezo hamuja czynniki krzepniecia,
zapobiegajac tworzeniu sie zakrzepu.

- Nowe leki sa wygodniejsze w stosowa-
niu. Pacjent nie musi czesto kontrolowaé
krwi, leki te rzadko wchodzg w interakcje
z innymi lekami lub pozywieniem. A to, co
jest najwazniejsze i co nalezy mocno pod-
kresli¢ - sg zdecydowanie bezpieczniejsze.
Bezposrednie doustne antykoagulanty powo-
duja mniej groznych powik}an krwotocznych,
przede wszystkim krwawiefi srédczaszko-
wych - ttumaczy prof. Pruszczyk.

Niestety te nowoczesne leki nie sg w Pol -
sce refundowane. Miesieczna terapia nimi
to wydatek rzedu 120-150 zt, co dla czeSci
pacjentow jest ograniczeniem - zwyczajnie
ich nie staé.

- Obecnie w zastosowaniu klinicznym sa
cztery r6zne leki z tej grupy. Trzy leki to tzw.
bezposrednie doustne inhibitory dziesigtego
aktywnego czynnika krzepniecia - apik-
saban, edoksaban i riwaroksaban, a jeden
lek - dabigatran - jest bezposrednim inhi-
bitorem trombiny, czyli drugiego aktywnego
czynnika krzepniecia. Mamy wiec wybor
idecyzja o tym, ktory lek zastosujemy, zalezy
od indywidualnej oceny pacjenta — méwi
prof. Pruszczyk.

Nalezy jeszcze wspomnieé o zabiegowej
mozliwo$ci zapobiegania powiktaniom
zatorowym u chorych z migotaniem przed-
sionkdw. Ponad 90 proc. skrzeplin tworzy sie
w uchytku lewego przedsionka, nazywanego
uszkiem lewego przedsionka. Od kilku lat
istnieje mozliwo§é zamykania tego uszka
lewego przedsionka w spos6b nieinwazyjny,
tzn. przezcewnikowo, bez otwierania klatki
piersiowej. Obecnie ta metoda leczenia jest
zarezerwowana dla pacjentéw, u ktérych
ryzyko udaru jest duze i jednoczesnie wy-
stepuje duze ryzyko krwawien, a przez to
nie mogg byé leczeni przeciwzakrzepowo. <

‘Wiszelkie prawa zastrzezone

Udar
bardzo
grozny

Aby krew
ZNnow
krzepla

W zakamarkach
gorzej kurczacego
sie przedsionka
moga sie tworzy¢
skrzepliny krwi,
ktore moga sie
oddzieli¢, a nastep-
nie wraz z krwia
przemiesci¢, np. do
tetnic mézgowych.
Konsekwencja jest
udar niedokrwienny
mozgu. Niestety
udary w nastepstwie
migotania
przedsionkéw sa
rozlegte i grozne,
czesto powodujg
trwate inwalidztwo
i sg obarczone
ztym rokowaniem.
Skrzepliny, ktére
sie tworza w sercu,
sa wieksze od tych,
ktére powstaja
wnaczyniach krwio-
nosnych — moga
mie¢ nawet prawie
pot centymetra
Srednicy.

N
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Leki przeciwkrzep-
liwe zmniejszaja
krzepliwos$c krwi

iwten sposéb
chronia przed
udarem, ale przy
nagtej operacji czy
rozlegtym urazie
powstaje duze zagro-
zenie krwawieniami.
Odlat poszukiwano
skutecznego antido-
tum pozwalajacego
szybko w nagtej
sytuacji odwrécic
dziatanie leku
przeciwkrzepliwego.
Od niedawna lekarze
juz dysponuja
$rodkiem szybko
odwracajacym dzia-
tanie jednego z lekow
przeciwkrzepliwych.
Ten lek antidotum,
dziata specyficznie
na jeden lek
przeciwkrzepliwy
— przerywa jego
dziatanie wciagu
kilku minut. Dotyczy
to dabigatranu,
a swoistym
czynnikiem szybko
odwracajacym dzia-
tanie dabigatranu
jest przeciwciato
— idarucizumab.
W przypadku innych
antykoagulantéw
nowej generacji sa
prowadzone badania

i zapewne w nieda-
lekiej przysztosci

réwniez bedziemy

dysponowali sku-
tecznymi srodkami
odwracajacymiich
dziatanie.

( 4
4
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Szansa na zycie

Kazdego roku udaréw mozgu doswiadcza
w Polsce 80 tys. osob. Az 90 proc. stanowia, udary
niedokrwienne. Wlasnie pojawita sie przetomowa

metoda ich leczenia.

Iwona Maciszewshka

zacuje sie, ze 30 proc. 0s6b nie przezywa
Sudaru niedokrwiennego mézgu, a po-
towa chorych, ktérzy przezyja, jest do-
tknieta ciezkim inwalidztwem - zaburzeniami
pamieci, koncentracji, mowy, niedowtadem
koniczyn. Okoto 15 proc. os6b wymaga statej
opieki. To wielkie obcigzenie dla bliskich
pacjent6w i ogromne koszty spoteczne.
Udar mézgu jest choroba ludzi starszych,
§rednia wieku wynosi 65-70 lat. Do mo-
dyfikowalnych czynnikéw ryzyka naleza:
nadciSnienie tetnicze, cukrzyca, migotanie
przedsionkow (patrz str. 52), nadwaga, palenie
inadmierne picie alkoholu. Aby zmniejszyé
ryzyko zachorowania, nalezy skutecznie
leczy¢ wszelkie schorzenia, stosowaé diete
niskocholesterolows i utrzymywaé prawidtowa
mase ciata, nie pali¢ oraz regularnie sie ruszac.

GROZNE OBJAWY
Wielu przypadkéw ciezkich powiktar po udarze mozna by uniknaé,
gdybySmy znali objawy. — Bardzo rzadko zachorowaniu na udar
niedokrwienny mézgu towarzyszy bél gtowy, co powoduje, ze czesto
chorzy z objawami udaru zgtaszaja sie do lekarza zbyt p6zno. A li-
czy sie kazda minuta - méwi prof. dr hab. med. Agnieszka Stowik,
kierownik Centrum Interwencyjnych Terapii Ostrego Udaru Mézgu
w Szpitalu Uniwersyteckim w Krakowie.

Najczestszymi objawami udaréw sg: zaburzenia mowy (chory
betkocze lub nie rozumie, co sie do niego méwi), niedoczulica na
koriczynie lub potowie ciata, ostabienie lub porazenie koriczyny albo
polowy ciata, opadniety kacik ust, podwdjne widzenie lub ubytek
pola widzenia. Gdy pojawia sie takie objawy, nalezy natychmiast
dzwonié po pogotowie, nawet jesli symptomy ustgpily. - Im szybciej
zaczniemy leczy¢ pacjenta, tym wieksze szanse bedzie miat na odzy-
skanie pelnej sprawnosci. Niedokrwiony mézg w ciggu kilku godzin
ulega martwicy. Chodzi o to, zeby do niej nie doszto albo zeby jej
obszar byt jak najmniejszy - thumaczy dr hab. med. Adam Kobayashi,
kierownik Centrum Leczenia Udaru i Choréb Naczyniowych Mézgu
w Instytucie Psychiatrii i Neurologii w Warszawie.

USUNAC SKRZEPLINE

Obecnie sg stosowane dwie metody przyczynowego leczenia udaréw:
farmakologiczna, zwana trombolizg, i mechaniczna - trombektomia.
Tromboliza polega na dozylnym podaniu leku, ktéry rozpuszcza
zakrzep w naczyniach mézgowych, przez co przywraca krazenie
w niedokrwionym mézgu. Warunkiem jej skutecznosci jest podanie
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proc. oséh,
ktore
przebyly
udar niedo-
krwienny
mozgu, wy-
maga stalej
opieki

N\
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leku do 4,5 godziny po zachorowaniu. Poda-
nie go pozniej moze skutkowaé krwotokiem
moézgowym, ktory czesto jest Smiertelny.

0Od dwoch lat stosowany jest tez inny spo-
s6b leczenia — mechaniczna trombektomia
- okreSlany jako §wiatowy przetom w terapii
udaréw niedokrwiennych. Wysoka skutecz-
nos¢é metody potwierdzono w badaniach kli-
nicznych. To zabieg polegajacy na usuwaniu
zakrzepu bezposrednio z tetnic mézgowych za
pomoca specjalnego urzadzenia (trombekto-
muy), np. Solitaire. - Specjalnymi cewnikami
pod kontrola rentgenowska docieramy do du-
zej tetnicy domézgowej. Po podaniu kontrastu
widzimy skrzepline, do ktérej wprowadzamy
urzadzenie przypominajgce stent — druciang
rureczke. Chwytamy skrzepline i caty czas
pod kontrolg rtg. ja wyciggamy, przywracajac
droznosé naczynia mézgowego - wyjaSnia
dr Adam Kobayashi.

Zastosowanie trombektomii mechanicz-
nej jest mozliwe u 0séb, u ktérych zakrzep
jest umiejscowiony w najwiekszych na-
czyniach w mézgu, czyli u tych, u ktérych
konsekwencje udaru sg najgorsze, skutkuja
catkowita niesprawnos$cia lub Smiercia.
- Szacujemy, ze w Polsce do zabiegu bedzie
sie kwalifikowaé 1,5-2 tys. 0s6b rocznie.
Dzieki tej metodzie potowa leczonych wraca
do zdrowia bez objawoéw neurologicznych
- moéwi prof. Agnieszka Stowik.

Zabieg wymaga jednoczesnej obecnosci
neurologa, radiologa interwencyjnego, tech-
nika obstugujacego sprzet, anestezjologa oraz
dwoch pielegniarek i powinien by¢ wyko-
nany do szeSciu godzin po zachorowaniu.
- W Szpitalu Uniwersyteckim w Krakowie
od stycznia 2013 r. dziata system organiza-
cyjny, ktory przy wykorzystaniu istniejacych
zasobdw ludzkich umozliwia wykonywanie
zabiegdw trombektomii mechanicznej w sys-
temie 24/7 dla mieszkaficow wojewodztwa
matopolskiego. W Matopolsce istnieje
19 oddziatéw neurologicznych, ktére moga
sie kontaktowaé z dyzurujacym non stop
neurologiem z Centrum Interwencyjnego
Terapii Ostrego Udaru Moézgu. Jesli lekarz
zakwalifikuje pacjenta do trombektomii, to
W ciggu 45 minut zespot wykonujacy zabieg
przyjezdza do szpitala. Nasze doSwiadczenie
wskazuje, Ze przynajmniej na poczatku
jedno nadrzedne centrum udarowe w wo-
jewodztwie z mozliwoscig wykonywania
trombektomii mechanicznej zaspokoi po-
trzeby w tym zakresie - méwi prof. Stowik.
I dodaje: - Dla wielu 0s6b chorych na udar
mozgu trombektomia mechaniczna to jedyny
sposob ratowania zdrowia i zycia. <

© Wszelkie prawa zastrzezone
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Ortopedia XXI wieku

O tym, jak zachowac sprawnosé ruchowa, do péZznych lat,
mowi Michat Szyszka, ortopeda z Centrum Medycznego

Gamma w Warszawie.

rROzZMAWIALA Jwona Maciszewska

JESTESMY CORAZ BARDZIEJ STARZEJACYM SIE SPOLECZEN-
STWEM. Z DRUGIEJ STRONY W CIAGU KILKU DEKAD MOCNO
ZMIENIL SIE STOSUNEK DO UPLYWU CZASU. CHCEMY BYC JAK
NAJDLUZEJ MLODZI, A WIEC TEZ JAK NAJDLUZEJ SPRAWNI - IN-
TELEKTUALNIE I RUCHOWO. CZY POLACY SA W DOBREJ FORMIE
FIZYCZNEJ?

Z roku na rok przybywa os6b aktywnych, i to powyzej 40., 50.,
anawet 60. roku zycia. Takze ich oczekiwania, jesli chodzi o moz-
liwo$é uprawiania amatorskich dyscyplin sportu, sa coraz wieksze.
Ludzie coraz chetniej sie ruszaja, w dowolnym wieku zaczyna-

ja biegaé, uprawiac triatlon, jezdzi¢ na nartach, prébujg windsur- i > A&
fingu. S to wymagajace sporty, wiec i oczekiwania, jesli chodzi
o utrzymanie dobrej kondycji, sa coraz wieksze.

ZAPEWNE WIAZE SIE TO TAKZE Z CORAZ WIEKSZA LICZBA
URAZOW, Z KTORYMI AMATORZY AKTYWNEGO TRYBU ZYCIA Michal
ZGLASZAJA SIE DO ORTOPEDOW. Szyszka

RzeczywiScie, zmiany zwyrodnieniowe stawow i kontuzje, ta-

kie jak urazy przecigzeniowe, uszkodzenia wiezadet, miesniiScie-
gien oraz ztamania, dotycza coraz wiekszej liczby osob, takze mto-
dych. Dzieje sie tak, poniewaz w sporcie kierujemy sie ambicja,
chcemy mieé jak najlepsze wyniki. Niestety bardzo czesto nie je-
steSmy odpowiednio przygotowani do duzego wysitku fizycznego.

JAKIE GRZECHY POPELNIAMY NAJCZESCIEJ?

Przede wszystkim chodzi o nieumiejetne przygotowanie do
uprawiania konkretnej dyscypliny sportu lub aktywnosci fizycz-
nej. Nie trenujemy pod okiem instruktoréw, nie przeprowadzamy
rozgrzewki, rozciggania, ktore sg niezwykle istotne na kazdym po-
ziomie uprawiania sportu - zaré6wno dla amatoréw, jak i zawodo-
wych sportowc6éw. Zapominamy, ze aktywno$¢ fizyczna powin-
na sie wigzaé z odpowiednig dietg, stylem zycia, odpoczynkiem.
Czesto po dtugim dniu pracy w bezruchu zaczynamy intensywnie
éwiczy¢, bo mamy mato czasu, i w efekcie moze dojsé do urazu.

CO NAM GROZL JEZELI NIE BEDZIEMY ODPOWIEDNIO PRZY-
GOTOWANI?

Autor i wspotautor
wielu publikaciji
naukowych
zdziedziny ortopedii
itraumatologii
ruchu. Specjalizuje
sie wchirurgii artro-
skopowej,
rekonstrukcjach

nowego oraz stawu
skokowego, chirurgii
stopy, alloplastyce
stawu biodrowego
i kolanowego oraz
leczeniu urazéw
sportowych.

wiezadet stawu kola-

Schorzenia sg zazwyczaj SciSle zwigzane z rodzajem uprawia-
nej dyscypliny. Na przyktad w przypadku biegaczy urazy najcze -
Sciej dotycza stopy. Sa to m.in.: ztamania zmeczeniowe, zapalenia
rozciegna podeszwowego, zesp6t objawéw o nazwie shin splints,
zesp6t pasma biodrowo-piszczelowego w obrebie stawu kolano-
wego i wiele innych. Jazda na nartach niesie ryzyko urazu stawu
kolanowego, zerwania wiezadet krzyzowych, uszkodzenia tgkotek.
Obecnie bardzo popularne sg zajecia sitowe lub treningi uwzgled-
niajace elementy treningu sitowego. Tam moze dochodzi¢ do
przeciazen w obrebie stawdw, miesni oraz uszkodzenia wiezadet
iSciegien praktycznie w kazdej okolicy ciata.

Centrum Medyczne Gamma, w ktorym pracuje, specjalizu-
je sie w leczeniu wszelkich schorzen ortopedycznych, od chirur-
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gii kregostupa przez chirurgie konczyny
dolnej i gornej, operacje rekonstrukcyjne
po chirurgie onkologiczna. Moja specjal-
no$¢ dotyczy leczenia koficzyn dolnych

- w obrebie stawu biodrowego, kolanowe-
go, skokowego i stopy. Wykonuje zabiegi
artroskopowe, operacje ratujace staw (re-
konstrukcje i naprawy chrzastki, osteoto-
mie) oraz alloplastyke pierwotng i rewizyj-
na stawow. Do kliniki zgtaszaja sie pacjenci
w kazdym wieku - ludzie mtodsi z ura-
zami, ztamaniami powstatymi wskutek
nieumiejetnego uprawiania sportu i star-
si - najczeSciej ze zmianami zwyrodnie-
niowymi.

MUSIMY ZATEM MIEC SWIADOMOSC,
ZE WIZYTA U ORTOPEDY LUB CHOCBY
LEKARZA OGOLNEGO LEZY W NASZYM
INTERESIE. JESLI SAMI NIE ZADBAMY
0 WLASNE BEZPIECZENSTWO, NIKT ZA
NAS TEGO NIE ZROBL

W duzej mierze to prawda i przed pod-
jeciem aktywnosci fizycznej nalezato-
by skontrolowaé forme, ale tez coraz cze-
Sciej w klubach fitness, takze w Polsce,
pojawiaja sie formularze dotyczace stanu
zdrowia, ktére nalezy wypeié przed roz-
poczeciem zajeé. W krajach Europy Za-
chodniej wymagane jest dostarczenie za-
$wiadczenia lekarskiego, czy nie cierpimy
na choroby uktadéw krazenia, oddecho-
wego lub narzagdu ruchu. To wszystko po
to, by sport, ktéry uprawiamy dla przy-
jemnosci, dla poprawy jakosci i komfortu
zycia, paradoksalnie nie przysporzyt nam
probleméw zdrowotnych.

POWROCMY DO STARZENIA SIE. CZY
MOZNA OKRESLIC WIEK, DO KTOREGO
NASZ APARAT RUCHOWY POWINIEN
BYC SPRAWNY, A KIEDY POJAWIAJACE
SIE PROBLEMY MOZNA UZNAC ZA
NATURALNE, WYNIKAJACE Z FIZJOLOGII,
ZMECZENIA MATERIALU?

Tak naprawde ogromne znaczenie ma
genetyka. Niektore osoby w wieku 30 lat,
jesli nigdy nie byty aktywne, sa w gorszym
stanie niz ludzie 60-, 70-letni - biegajacy
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RECEPTA NA DLUGOWIECZNOSC

po6tmaratony, maratony, uprawiajacy roz-
maite sporty, nawet sitowe. Bardzo istot -
ny w zachowaniu kondycji jest tryb zy-
cia, jaki prowadzimy od najmtodszych lat.
Wiadomo, ze osoba, ktéra przez cate zycie
walczyta z nadwagg, bedzie miata wiek-
sze zmiany zwyrodnieniowe lub schorze-
nia uktadu krazeniowo-oddechowego niz
ktos, kto zawsze o siebie dbat.

CZYM SIE CHARAKTERYZUJE ORTOPE-
DIA XXIW.?

Ten dzial medycyny caty czas sie roz-
wija. Naukowcy i zespoty lekarskie po-
szukuja rozwigzan, ktore beda dawaty jak
najlepsze wyniki leczenia, skroca czas po-
trzebny do wyzdrowienia i umozliwig po-
wr6t do pelnej sprawnosci. Chodzi o to,
by poprawi¢ jako$¢ i komfort zycia pacjen-
toéw, zeby wykonanie zabiegu operacyjne-
go bylo ostateczno$cia i by byt on jak naj-
mniej inwazyjny. Wielka w tym zastuga
biotechnologii. Positkujemy sie metodami,
ktoére przyspieszajg regeneracje, utatwia-
ja przyjmowanie sie przeszczep6w lub im-
plantéw. Sa to np. komoérki macierzyste,
czynniki wzrostu - tego typu rozwigzania
coraz czeSciej sa stosowane w najlepszych
klinikach w Polsce i na catym swiecie. Ko-
morki macierzyste majg szerokie zastoso-
wanie. W Centrum Medycznym Gamma
stosujemy je w terapii wezesnych zmian
zwyrodnieniowych, uszkodzen wieza-
det, Sciegien i mie$ni, kiedy zalezy nam na
tym, aby przyspieszy¢ gojenie, gdy uwa-
zamy, ze zabieg operacyjny nie jest jeszcze
konieczny.

W pewnych schorzeniach chi-
rurgia narazie na pewno nie zo-
stanie wyparta, choé oczywiScie
same zabiegi operacyjne znacz-
nie ewoluowaty. Jeszcze 30 lat
temu urazy
stawow ko-
lanowych,
zerwania
wiezadet
krzyzowych
konczyty karie-
ry sportowcéow lub
uniemozliwiaty uprawia-
nie sportu osobom aktywnym fizycznie.
Obecnie wystarczy rutynowa operacja, po
ktoérej bez wiekszych probleméw mozemy
wroci¢ do aktywnosci sprzed urazu.

WIELE SIE MOWI O SPOJRZENIU HOLI-
STYCZNYM NA CZLOWIEKA. CZY MOZNA
JE ZASTOSOWAC TAKZE W ORTOPEDII?

Obecnie staramy sie spojrzeé catoscio-
wo na pacjenta. Uwzgledniamy wyste -

powanie innych schorzen, np. zaburzefi
wechlaniania, alergii pokarmowych, choréb
metabolicznych, endokrynologicznych. To
wszystko ma olbrzymi wplyw na gojenie
sie ran, tempo powrotu do zdrowia, takze
na ostateczny wynik leczenia. Bardzo
czesto odstepujemy od leczenia chirur-
gicznego, dopdki pacjent nie bedzie do
tego przygotowany ogdlnoustrojowo.

Popularnym trendem jest medycyna
zywienia, z ktérego ortopedia rowniez ko-
rzysta. Zalecamy zmiane stylu zycia i diety,
czasem wlaczamy suplementacje mikro-
element6w, sugerujemy wykluczenie pew-
nych produktéw, ktére moga zaburzyé
proces leczenia.

CO POWINNISMY ROBIC, BY JAK
NAJDLUZEJ ZACHOWAC SPRAWNOSC
RUCHOWA?

Niezwykle wazna jest zbilansowa-
na dieta dostarczajaca organizmowi nie-
zbednych substancji odzywczych. Od naj-
mtodszych lat nalezy dba¢ o regularny
wysitek fizyczny. Ruch ma nam sprawiaé
przyjemnosé, ma uwolni¢ dawke endor-
fin, ktére spowoduja, Ze bedziemy lepiej
sie czuli i bedziemy sprawniejsi. Warto
wezeSniej skonsultowaé stan zdro-
wia u lekarza choréb wewnetrz-
nych, ortopedy lub fizjotera-
peuty. Sport uprawiajmy
W sposdb racjonalny,
stuchajmy wta-
snego ciata,

Czesto
odstepujemy

od leczenia
chirurgicznego,
dopoki pacjent
nie bedzie
przygotowany
ogolnoustrojowo

bo nikt nie zna go tak dobrze jak my. Nie-
ktorzy mogg trenowaé dwa razy dziennie,
adlainnych optymalne beda dwa treningi
w tygodniu. Chodzi o to, by sobie nie za-
szkodzié.

Osoby w wieku dojrzatym bezwzgled -
nie przed wyborem rodzaju ruchu powin-
ny odbyé konsultacje lekarska, zeby nie
nasilily sie wystepujace u nich schorze-
nia. Ludzie otyli sa bardziej narazeni na
kontuzje, dlatego trening warto zréznico-
wacé — np. nie tylko i wylgcznie biegaé, ale
tez wlaczyé éwiczenia sitowe, zajecia typu
kardio: rower, orbitrek. Metabolizm mie-
§ni jest zawsze wyzszy od metabolizmu
tkanki thuszczowej, wiec zeby ja spalié,
warto zwiekszy¢ mase mieSniows. Prze-
strzegajac tych zasad, bedziemy dtuzej
zdrowsi i sprawniejsi. <
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