Recepta na
dlugowiecznos¢é

Chodzi o to, by cieszy¢ sie zyciem
i czerpac z niego jak najwiecej,

zachowujac jednoczesnie

skandynawski umiar, zloty srodek
- podpowiada Wactaw Jan Kroczek.

rRozMAWIALA Katarzyna Skrzydlowska-Kalukin

Ile os6b w Polsce osiagnelo wiek 100 lat?

Kiedy prof. Ewa Sikora z PAN badata w 2001 r. polskich stu-
latkéw, najstarsza osoba, ktora wowcezas zbadano, miata 108 lat.
Obecnie, reprezentujac w Polsce Swiatowe Towarzystwo Geronto-
logiczne (Gerontology Research Group), udowodnitem pojawienie
sie w naszym kraju populacji superstulatkow, czyli osob powyzej
110. roku Zzycia. Taki wiek jest osiagany tylko przez jednego na ty-
sigc stulatkow. Zajmuje sie tez populacja Polakéw powyzej 105. roku
zycia, czyli semisuperstulatkow. W tej chwili zyje w Polsce ponad
4 tys. stulatkéw. W wyniku badan prowadzonych przez ostatnich
pieé lat udato nam sie potwierdzi¢ autentycznos¢ wieku 16 polskich
superstulatkdw we wsp6iczesnej historii, z czego troje to osoby zy-
jace. Dwie z tych 0s6b maja po 110 1at, a jedna 112 i jest to najstarsza
zyjaca Polka, pani Tekla Juniewicz z Gliwic, ktérg znam osobiScie.

Jest w dobrej kondycji? Rozmawial z nia pan?

Wiele razy. Pani Tekla jest przykiadem fenomenalnego zdrowia
wynikajacego zar6wno z genéw, jak i ze zdrowego trybu zycia. Dosé
powiedzieé, ze mieszkata sama do 103. roku zycia, sama wykony-
wata wszystkie codzienne czynnosci, jak zakupy, sama dojezdzata
w réznych sprawach do miasta autobusem. Kiedy skorficzyta 103
lata, wprowadzit sie do niej wnuk Adam, zeby jej pomdc. Majac
106 lat, sama wnosita worek wegla do swojego mieszkania na pie-
trze. Poznatem ja trzy miesiace przed jej 110. urodzinami. Nie mo-
glem uwierzy¢, ze mam przed soba osobe w tym wieku.

Bo byla tak sprawna czy nie wygladala na swéj wiek?

Jedno i drugie. Bardzo dobrze wygladata i byta bardzo sprawna.
Obok stata jej corka, ktora miata 88 lat, co byto jakims dowodem na
wiek pani Tekli. Cérka juz dzi$ niestety nie zyje, na szczescie zy-
je druga corka, ktéra ma teraz 89 lat. O autentycznoSci wieku pani
Tekli ostatecznie przekonato mnie odkrycie jej oryginalnej metryki
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Waclaw
Jan
Kroczek

Jest koresponden-
tem Gerontology
Research Group
(Swiatowego
Towarzystwa
Gerontologicz-
nego) w Polsce
i tworca strony
NajstarsiPolacy.pl.

urodzenia przy wspotpracy z rodzina i Kon-
sulatem RP we Lwowie. Urodzila si¢ w miej-
scowosci Krupsko na Lwowszczyznie, czyli
naterenie Austro-Wegier, 10 czerwca 1906 1.
Kiedy miata 12 lat, miejscowosé, w ktorej
mieszkata, znalazta sie w granicach niepod-
legtej II RP. Losy pani Tekli byty nietatwe,
wezesnie stracita mame, zaopiekowaty sie
nig siostry urszulanki z klasztoru w Przewor-
sku, byly dla niej bardzo dobre i zastepowaty
jej rodzine. Jako dorosta kobieta utrzymy-
wata z nimi kontakt i odwiedzata je z wia-
snymi corkami. W 1927 r. wyszla za star-
szego 0 22 lata Jana Juniewicza. Corki Janina
i Urszula przyszty na $wiat w 192811929 r.
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W 1945 1. wraz z pierwsza repatriacjg opu-
$cili Kresy i zamieszkali w Gliwicach.

Z badan wynika, ze kobiety, ktore
urodzily dwoje dzieci, maja wieksze
szanse dozy¢ dlugowiecznosci niz te,
ktore rodzily czesciej.

Urodzenie dziecka to duzy wysitek fi-
zyczny. Niemniej notowano przypadki su-
perstulatek takze wéréd wielorédek. Po-
siadanie potomstwa, opieka nad nim to dla
rodzicéw takze sens zycia, a to z kolei dobrze
wplywa na psychike, a wiec i dtugowiecz-
nos¢. Jest tez aspekt praktyczny, bo dzieci
opiekuja sie rodzicami, kiedy zabraknie im
sit. Jestem przekonany, ze bez opieki dzieci
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i wnukéw piekne 112 lat pani Tekli nie by -
foby mozliwe.

Jest jeszcze dwoje superstulatkow.

W Krakowie mieszka Maria Roszak, czyli
siostra Cecylia, postaé nietuzinkowa. Ztozy-
1a §luby zakonne w 1931 ., pelnita postuge
réwniez w klasztorach w Krakowie i w Wil-
nie. Tam w czasie II wojny swiatowej wsta-
wita sie uratowaniem kilkorga zydowskich
dzieci, w zwigzku z czym zostata uhono-
rowana przez instytut Yad Vashem tytu-
tem Sprawiedliwej wéroéd Narodéw Swiata.
Oznacza to, ze jest w tej chwili najstarsza
Zyjaca Sprawiedliwg na Swiecie. Jest pierw-
szg polska siostra zakonna, ktéra ukonczyta

STO LAT

; Daniti
“Szaflarska byla
‘najdiuzej syjaca,
Vi pacujoca polska
" “aktorka. Zmarta
w 2017 1., niediugo
po swoich 102.
“urodzinach

110 lat, i drugg najstarsza zyjaca siostra za-
konng na §wiecie. Ustepuje wiekiem jedynie
siostrze Lucile Randon z Francji, ktéra jest
tez najstarsza zyjaca obywatelka tego kraju
iskonczyta 114 lat. Gerontology Research
Group i Ksiega rekord6w Guinnessa moni-
torujg najstarszych zyjacych mieszkancow
Ziemi. Rekordzistka dtugowiecznoscijest Je-
anne Calment (1875-1997), Francuzka, ktéra
osobiscie znata Vincenta van Gogha i dozyta
122 1at. Chociaz superstulatkéw na Swiecie
stale przybywa, najwyzszy wiek osiggniety
w obecnym stuleciu wynosi 117 lat, wiec do
rekordu pani Calment jeszcze sporo braku-
je. W tym wieku piec lat to jest przepasé.
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| Zdrowie |

W jakim zdrowiu jest siostra Cecylia?

Siostra diugo cieszyla sie znakomitym zdrowiem fizycznym
i mentalnym. Jeszcze kilka lat temu regularnie odpowiadata na
korespondencie, i to w kilku jezykach. Klasztor na Grodku, gdzie
obecnie przebywa, podat, Ze jakis czas temu przeszta niebezpiecz-
ne w tym wieku zapalenie ptuc, na szczeScie udato jej sie z tego
wyjs¢é. Pozostaje pod stata opiekg sidstr zakonnych. Samodzielnie
nie funkcjonuje.

Jak sie miewa trzeci polski superstulatek?

W Domu Seniora w Legionowie koto Warszawy mieszka pani
Irena Smiatowska. Byta wieloletnig kierowniczka biblioteki gminnej
w Sannikach, dla ktérej jest postacia wrecz legendarna. Jest tez cio-
cig Daniela Olbrychskiego, siostrg jego mamy. W dniu 110. urodzin
przyjmowata gosci w swoim pokoju, rozmawiata z nimi.

Jaka jest jakosé zycia polskich semisuperstulatkéw?

Bywaja miedzy nimi diametralne réznice. Niektérzy z nich wy-
magaja statej opieki, nie sg w stanie samodzielnie funkcjonowac,
czasem nawet nie komunikuja sie juz z otoczeniem. Jednak sg tez
osoby nad wyraz sprawne jak na swoj wiek, zaréwno fizycznie, jak
iumystowo. Najstarszy zyjacy mezczyzna, pan Stanistaw Kowal-
ski ze Swidnicy, w wieku 104 lat wstawit sie ustanowieniem re-
kordu Europy w biegu na 100 m w kategorii 100-1atkéw, z czasem
32,79 s. Teraz ma 108 lat, jest w dobrym zdrowiu, choé juz nie bie-
ga, ale spaceruje. Moze to dobrze, bo w tym wieku bieganie moze
byé niebezpieczne. Umiejetnosé zdrowego starzenia sie polega tez
na tym, by umie¢ zrezygnowa¢ z pewnych czynnosci i pogodzié
sie z nieuchronnym ostabianiem sie sprawnosci fizycznej. To dosé
wazny aspekt, najwyzszy wiek osiagaja osoby, ktore to potrafigiza-
chowuja pogode ducha mimo stabnacych sit fizycznych.

‘Wedlug badari to jest jeden z czynnikéw dlugowiecznosci.

Tak. Jedna z superstulatek, ktéra odwiedzitem w 2013 1., pani
Aleksandra Dranka (1903-2014) mawiala, ze nie warto sie za bar-
dzo przejmowaé, bo jakos to bedzie. I zawsze jakos to byto. Trzeba
pamietaé, ze wszystkie osoby w Polsce, ktére maja powyzej 100 lat,
przezyty dwie wojny Swiatowe i system komunistyczny. Niewiele
jest rzeczy, ktore potrafityby tych ludzi zatamaé, bo w mtodosci do-
§wiadczyli bardzo trudnych przezyé, trudniejszych niz pokolenia,
ktore przyszty po nich. Nie znaczy to jednak, Ze nalezy zy¢ w stre-
sie, aby dozy¢ takiego wieku, bo stres to cichy zabdjca i nalezy sie
go wystrzegaé. Chodzi o to, by cieszy¢ sie zyciem i czerpaé z niego
jak najwiecej, zachowujac jednoczesnie skandynawski umiar, ztoty
Srodek. Wielu stulatkéw mowi, ze nigdy sie zanadto nie objadali.
Oszczedna diete prowadzg stynacy z dtugowiecznosci Japoniczycy.
Koriczg jesé, kiedy nie sg jeszcze syci, a ich dieta jest zbilansowa-
na. W ten sposéb poprawia sie trawienie, wytwarza sie mniej wol-
nych rodnikéw, organizm lepiej funkcjonuje i wolniej sie starzeje.

Jaki tryb Zycia powinni prowadzié stulatkowie?

Ich dzienna aktywnos¢ powinna by¢ dostosowana do wieku. Oso-
ba 70-letnia jest w stanie wykonaé zdecydowanie wiecej czynnosci
niz osoba 90- lub 100-letnia. Wazne s3 optymizm i pogodzenie sie ze
stabnieciem, o czym méwilismy, ale takze wysitek umystowy, moz-
liwo$é skupienia uwagi na czyms, co sprawia rado$é, zaangazowanie
w rézne pasje. Taka pasja moze by¢ szydetkowanie, majsterkowanie
albo kontakty towarzyskie. Dlatego dobra inicjatywa sa kluby senio-
ra czy uniwersytety trzeciego wieku. A w starszym wieku, stu lat
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Co wplywa na dlugosé zycia
i tempo starzenia

> odpowiednie odmiany gendw, ktére reguluja tempo starzenia sie

> styl zycia, dieta, uzywki, wysitek fizyczny i ¢wiczenie mézgu

> umiarkowanie w jedzeniu

> niska dzietnos¢ — kobiety, ktére urodzity dwdjke dzieci, czesciej
dozywaja stu lat niz te, ktére urodzity osmioro, bo ciaza i poréd
to obcigzenie dla organizmu, stuletni ojcowie dwdjki dzieci nie
musieli natomiast tyle pracowac, by utrzymac rodzine, co ich
wielodzietni réwiesnicy

> wiek, w ktérym sie rodzi — pdzna cigza sprawia, ze kobieta
starzeje sie wolniej

> zona — zonaci mezczyzni czesciej rezygnuja z ryzykownego,
wyniszczajacego trybu zycia

(Zrédto — badania prof. Matgorzaty Mossakowskiej, koordynatorki badania
polskich stulatkéw Polstu i prof. Moniki Puzianowskiej-KuZnickiej, kierownik
Zespotu Kliniczno-Badawczego Epigenetyki Cztowieka przy Instytucie Medycyny
Doswiadczalnej i Klinicznej PAN)

iwiecej, niezwykle istotny jest kontakt z ro-
dzing. W Polsce dominuje tradycja rodzin-
nej opieki nad seniorami, jest ona bardziej
rozpowszechniona niz domy opieki. Trze-
ba jednak zdaé sobie sprawe, ze w zwigzku
z przemianami demograficznymi instytucja
domu opieki bedzie coraz bardziej potrzeb-
na. Na szczeScie jako$é opieki w polskich
instytucjach sie poprawia. Miatem okazje
W 2016 1. odwiedzi¢ panig Leonarde w dniu
jej 108. urodzin w Domu Pomocy Spotecz-
nej Anna w Krapkowicach. Byto to miejsce,
w ktérym seniorzy, wbrew panujgcemu ste-
reotypowina temat takich miejsc, stanowili
spotecznosé przypominajgcg rodzine. Moze
to nie przypadek, ze w tym domu mieszka
pani, ktéra obecnie majuz 109 lat.
Chodzi chyba o cheé do zycia,

dluzej sie zyje, jesli sie ja ma.

48

stulatkow zyje
w Polsce wedtug
danych z 2015 r.

10

w tym czasie liczba
stulatkéw sie podwoi
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stulatkéw ma by¢

WWF:Z;*SUC; ’;Nrcf:::zr' Mysle, ze kazda osoba, ktéra zostata ob-
demografow darzona przywilejem dtugowiecznosci, moze
to potwierdzié. Staros¢ to co§ nieuniknio-
nego, nie nalezy sie jej ba¢, zwlaszcza jesli
mamy wokoét kochajgcych ludzi. <
© Wszelkie prawa zastrzezone
PARTNERZY

Dexak

Dexketoprofenum

NEOSPASMINA
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WALKA Z BIALACZKA

Szansa na zycie

Przewlekla bialaczka limfocytowa to
najczestszy nowotwor krwi. Chorzy na nia,
zyskali nadzieje na dtuzsze zycie.

Andrzej Zeman

yjemy coraz diuzej m.in. dzieki
Z postepowi medycyny i innowacyj-

nym technologiom medycznym.
Nowoczesne leki umozliwiaja skuteczne
leczenie chor6b do niedawna uznawanych
za Smiertelne. Co wazne, pozwalajg przy
tym zachowaé wysoka jako$§¢ zycia. Przy-
bywa 0s6b po 65. roku zycia, a w tej grupie
zachorowalno$¢ na niektoére choroby jest
wieksza niz u 0os6b mtodszych. To oczy-
wiscie wyzwanie dla pafistwa - chociazby
w zakresie sprawowania opieki szpitalnej
iposzpitalnej nad chorymi.

NIE TYLKO SENIORZY

Przyktadem choroby, z ktéra mozna zy¢
znacznie dtuzej niz jeszcze kilkadziesiagt
lat temu, jest przewlekta biataczka limfo-
cytowa (PBL). To najczeSciej wystepujacy
nowotwor krwi. Cierpi na nig ok. 19 tys.
Polakéw. Kazdego roku rozpoznawana
jest u1,9 tys. os6b. Choé¢ dotyka przede
wszystkim senioréw, coraz czesciej cho-
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ruja na nig réwniez ludzie mtodsi, w wieku
35-50 lat.

Sposodb leczenia zalezy od wieku i stanu
chorego oraz obrazu choroby. Trzy czwarte
pacjentéw nie musi by¢ leczonych w mo-
mencie diagnozy, pozostaje jedynie pod
obserwacjg. Jedna trzecia z nich nigdy nie
bedzie musiata by¢ leczona i umrze z in-
nych powodow niz przewlekta biataczka
limfocytowa. Dla pozostatych chorych
standardem leczenia jest chemioterapia
iimmunoterapia.

Chemioterapia jest formg bardzo agre-
sywna, ale je§li pacjent na nig odpowie,
przynosi znakomite rezultaty. Bywa jednak
itak, ze leczenie nie przynosi zadnego efektu
oprécz powaznych skutkéw ubocznych.

- Po roku chemioterapii skutki uboczne
byly straszne — uaktywnienie sie wirusa
opryszczki, paraliz prawej czeSci twarzy,
aktywacja tuszczycy, agranulocytoza, czyli
kompletny brak odpornosci spowodowany
chemioterapia. To byt koszmar, a nie zycie,

amam 43 lata, zone i tréjke dzieci — wspo-
mina Andrzej, pacjent z Trojmiasta. — Pare
razy zegnalem sie juz ze Swiatem. Najgorsze
byto to, ze mimo tak agresywnego leczenia
choroba nie chciata sie wycofaé — dodaje.

KOLEJNA LINIA LECZENIA
Najbardziej agresywny i oporny na che-
mioterapie przebieg przewleklej biataczki
limfocytowej wystepuje w przypadku
niektorych zaburzen genetycznych, takich
jak delecja ramienia chromosomu 17 lub
mutacja genu TP53.

- Od niedawna ta grupa chorych moze
korzystaé z nowoczesnej terapii celowanej,
co pozwala im dtuzej dobrze funkcjono-
wac. Niestety, jesli i to leczenie przestaje
dziataé, stan chorego bardzo szybko sie
pogarsza i umiera on w krotkim czasie.
W innych krajach w Europie i na §wiecie
rozwigzaniem w takiej sytuacji jest podanie
kolejnej linii leczenia w postaci weneto-
klaksu. W Polsce ta terapia wcigz nie jest
finansowana ze Srodkéw publicznych,
mam nadzieje, ze to sie zmieni - mowi
prof. Wiestaw Jedrzejczak, kierownik
Katedry i Kliniki Hematologii, Onkologii
i Choréb Wewnetrznych WUM.

Trzeba jednak pamietaé, ze ta terapia
ma takze skutki niepozgdane, chociaz nie
uwszystkich chorych. - W czerwcu 2017 1.
udato mi sie zakwalifikowaé do badania
klinicznego z wenetoklaksem. Po pieciu
tygodniach leczenia ambulatoryjnego
morfologie miatem w normie, skutkow
ubocznych zadnych. Jestem innym czto-
wiekiem: pracuje, zajmuje sie dzie¢mi,
uprawiam sport, prowadze normalne
zycie. Osoby, ktore decydujg o dostepie
do leczenia wenetoklaksem, maja w swoich
rekach zycie takich ludzi, jak ja — dodaje
pan Andrzej.

- Pacjenci, lekarze hematolodzy i Polska
Koalicja Pacjentéw Onkologicznych (PKPO)
od kilku miesiecy apeluja do Ministerstwa
Zdrowia w sprawie refundaciji leku, kt6-
ry dla niektorych pacjentéw z PBL jest
ostatnig nadzieja na zycie - méwi Beata
Ambroziewicz, wiceprezes PKPO. — Bardzo
solidaryzujemy sie z nimi i mamy nadzieje
na pozytywny finat tej sprawy.

Jak podkreS§la Beata Ambroziewicz,
wedtug ekspertéw ta grupa nie jest duza,
liczy zaledwie 40-50 0s6b w ciggu roku. <

© Wszelkie prawa zastrzezone
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Odstresuj
si¢

> Péjdz na spacer,
pobiegaj. Ruch
jest doskonatym
sposobem
na stres.

> Oddychaj. Naucz
sie prostych
technik relaksacyj-
nych opartych
na odpowiednim
oddechu.

> Zajmij sie
czynnoscia,
ktdéra nie wymaga
zaangazowania
umystu, ale
przyniesie ci
satysfakcje
(posprzatanie
domu, gotowanie).

> Postuchaj
spokojnej muzyki.

> W stanach
napiecia nerwo-
wego i niepokoju
pomocne moga
by¢ uspokajajace
leki ziotowe.

Stres nasz codzienny

Stres jest potrzebny. Niekontrolowany moze jednak
zupelnie zdezorganizowac zycie. Ciagle zmeczenie
i wieczne poirytowanie to znak, ze trzeba zwolni¢ tempo.

efinicja stresu jest prosta: to stan
D wzmozonego napiecia nerwowego

bedacy reakcja na dziatanie
negatywnych bodzcoéw fizycznych lub
psychicznych. Wszyscy go odczuwajg,
choé kazdy inaczej, po swojemu. I kazdego
stresuja inne rzeczy.

W badaniu przeprowadzonym przez
GfK 18 proc. pytanych Polakéw przyznato,
ze doSwiadcza stresu codziennie, a dwoch
na trzech - co najmniej raz w tygodniu.
Co trzeci z nas najczesciej odczuwa stres
w pracy lub szkole. Jak pokazato badanie,
najbardziej stresujaca jest praca pod presja
czasu. Czesciej stresujg sie kobiety i to one
przyznaja sie czeSciej do impulsywnej
reakcji na codzienne sytuacje.
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Katarzyna Bialek

Sam stres bywa mobilizujacy, moze sty-
mulowacé do dziatania. Kiedy jednak tracimy
nad nim kontrole, zaczyna nas niszczy¢. Jak
rozpoznac sygnaty, ze zaczyna by¢ dla nas
destrukeyjny? — Dobrym czasem na zajecie
sie swoim stresem, by¢ moze ze specjalista,
jest moment, kiedy sie orientujemy, ze
W naszym zyciu wyraznie brakuje réwno-
wagi pomiedzy eksploatacja a regeneracja,
czyli - tak po ludzku - kiedy trudno nam
sobie przypomnieé, kiedy ostatnio byli-
§my rozluznieni, spokojni, wypoczeci. To
znak, ze doSwiadczamy wiecej napiecia
niz rozluznienia - méwi Eliza Istynowicz,
wspottworzgca Klinike Stresu w Warszawie
(KlinikaStresu.net). - W zarzadzaniu stre-
sem warto dbaé o réwnowage miedzy tymi

dwoma stanami - podkre$la i thumaczy, ze
czasem takg wskazowka moze byé rowniez
poczucie, Ze reakcje na stres sg nieadekwatne
do sytuacji. - Przezywamy wiecej leku czy
zlo§ci, niz nalezatoby w danej chwili. To
moze §wiadczy¢ o tym, ze duzo skumulo-
wanego napiecia dochodzi do gtosu wtasnie
w stresujacych sytuacjach - méwi.
Specjalisci podkreslajg, ze wazna jest
réownowaga miedzy praca a relaksem.
Umiejetno$é odpoczynku, znalezienie
chwili dla siebie, nawet wtedy, gdy jesteSmy
najbardziej zabiegani, opanowanie prostych
technik relaksacyjnych - wszystko to jest
tak samo wazne, jak dbanie o zdrowe positki
iodpowiednia dawke wysitku fizycznego. <

© Wszelkie prawa zastrzezone
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NEOSPASMINA
NIEZASTAPIONA OD PONAD 60 LAT

NEOSPASMINA zawiera ptynne wyciqgi
roslinne, wykazuje dziatanie uspokajajqce
i utatwiajqce zasypianie.

Znosi niepokdj, przynosi stan odprezenia
psychicznego.

To unikalny roslinny lek uspokajajqcy,
ktoremu zaufaty miliony pacjentow.

NEOSPASMINA

Neospasmina. Sktad i postac: 100 g syropu zawiera: 18 g wyciggu ptynnego ztozonego (1:1) z Crataegus monogyna Jacq.(Lindm.); Crataegus laevigata (Poir.) D.C. fructus (owoc gtogu)/Valeri-
ana officinalis L., radix (korzen koztka) (1/1). Ekstrahent: etanol 50% (V/V). Zawartos¢ etanolu w produkcie nie wiecej niz 10% (V/V). Substancja pomocnicza o znanym dziataniu: 53,5 g
sacharozy. Wskazania: Tradycyjny produkt leczniczy roslinny do stosowania w wymienionych wskazaniach, wynikajacych wytgcznie z jego dtugotrwatego stosowania. Tradycyjny produkt
leczniczy roslinny stosowany pomocniczo w leczeniu: zaburzen nerwowych takich jak tagodne stany napiecia nerwowego i uczucia niepokoju, trudnosci z zasypianiem. Przeciwwskazania:
Nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny: Herbapol - Lublin S.A. Produkt leczniczy dostepny bez recepty. Dodatkowych
informacji o leku udziela: Polpharma Biuro Handlowe Sp. z 0.0., ul. Bobrowiecka 6, 00-728 Warszawa tel.: +48 22 364 61 00; faks: +48 22 364 61 02; www.polpharma.pl. ChPL: 2016.08.02.

NEO/188/01-2018

Tradycyjny produkt leczniczy rosdlinny z okreslonymi wskazaniami wynikajacymi
wyfacznie z dlugotrwatego stosowania.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane
dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



Nie lekcewaz bholu

Bol potrafi znaczaco wplynac¢ na samopoczucie, jakosé
zycia i zdolnosc do pracy. Mozna i trzeba go leczyc.

ie da sie zy¢ bezbélu. Jest on sygna-
N tem ostrzegawczym przed niebez-

pieczefistwem - np. poparzeniem,
skaleczeniem, uszkodzeniem stuchu przez
hatas. Moze tez by¢ oznaka tego, ze w naszym
organizmie dzieje sie cos ztego, ze choru-
jemy. Nie zawsze jednak udaje sie znalezé
jego przyczyne, a jesli stanie sie przewlekty,
potrafi zmienié zycie w piekto. O leczeniu
bélu duzo sie dzis méwi, bo pogarsza on
jako§é zycia i uniemozliwia normalne
funkcjonowanie. Wazne, aby leczenie byto
dostosowane do potrzeb konkretnej osoby.

URAZY, KONTUZJE, STANY
ZAPALNE

NajczeSciej skarzymy sie na béle kre-
gostupa i staw6éw (cierpi na nie ponad
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Katarzyna Bialek

potowa Polakéw). Czesto narzekamy
takze na béle gtowy i b6le mieSniowe.
Jesli chodzi o béle plecow - zwykle
ustepuja po kilku tygodniach. Popularne
lumbago to jedna z najczestszych przy-
czyn chwilowej niezdolnoSci do pracy.
B6l w dolnym odcinku kregostupa jest
na tyle dotkliwy, Ze uniemozliwia nor-
malne poruszanie sie.

Przyczyny b6lu mogg by¢ rézne. Naj-
bardziej oczywiste to urazy i wszelkiego
rodzaju kontuzje. Powodem boélu moze
by¢ takze stan zapalny lub zwyrodnie-
nie. Stan zapalny moze wywotaé wiele
czynnikdw — moze sie pojawié po urazie,
ekspozycji na np. dotkliwe zimno lub
nadmierne ciepto, po przyjeciu lekow
lub szkodliwych substancji, a takze po

zainfekowaniu bakteriami lub wirusami.
Samo zapalenie to nic innego jak obron-
na reakcja organizmu na bodzce, ktére
uszkadzaja tkanki i powoduja szkody
W organizmie.

SZYBKA ULGA

Jesli pojawia sie bdl, chcemy sie go jak
najszybciej pozby¢é. To naturalne. Leczenie
zwykle zaczynamy od siegniecia po NLPZ,
czyli niesteroidowe leki przeciwzapalne;
dziatajg nie tylko przeciwbdlowo, ale réw-
niez - jak nazwa wskazuje - przeciwza-
palnie i przeciwgoraczkowo. Sa skuteczne
w przypadku wielu dolegliwo$ci bélowych
zwigzanych ze stanami zapalnymi czy
bélami zwyrodnieniowymi kregostupa
istawow.
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UCIEC PRZED CIERPIENIEM

Warto jednak pamietaé, ze zaden
lek nie pozostaje bez wptywu na nasz
organizm.

Przyjmujac je na wtasna reke, nie
wolno zapomina¢ o ich dziataniach nie-
pozadanych. Dlatego dobrze wybieraé
leki o jak najkrétszym czasie pottrwania
(chodzi o to, by czas, w ktorym steze-
nie leku we krwi po zakoficzeniu fazy

Jesli przyjmujesz leki
przeciwholowe na wlasna reke:

—
—
e
—
—
—
—
Z > Niesteroidowe leki przeciwzapalne moga mie¢ niekorzystne dziatanie
_— na uktad sercowo-naczyniowy i nies¢ ryzyko uszkodzenia gérnego
Z deink du pok Nie lekcewaz tych zagrozen
.. . . odcinka przewodu pokarmowego. Nie lekcewaz tych zagrozen,
Wchla‘nl'anla zmniejsza sig do p(.)loyvy Z szczegdlnie jesli cierpisz na choroby serca, naczyn krwionosnych,
wartoSci poczatkowej, byt jak na]kl‘otj % czy dolegliwoéci zwigzane z nadwrazliwo$cia uktadu pokarmowego.
szy). Warto o te parametry dopytaé Z Dopytaj lekarza, jakie leki przeciwbdlowe beda dla ciebie najmniej
farmaceute, sprawdza sie tu chociazby % szkodliwe.
izomery klasycznych NLPZ. Z > Nigdy nie przekraczaj zalecanej maksymalnej dawki podanej na ulotce
Zawsze nalezy stosowaé naj- % leku.
mniejsza skuteczng dawke, wybieraé Z > Nigdy .nie stgsuj leku dtuzej, niz zalgca ulo.tka —.jeéli po tym .cz.asie
leki, ktore szybko zaczynaja dziataé % dolegliwosci bélowe nadal wystepuja, koniecznie skontaktuj sie
i - co bardzo wazne - unikaé groznych % zlekarzem. ’ o o
e s e . o % > Nie bierz kilku réznych lekéw przeciwbdélowych naraz. Po przyjeciu
dla zdrowia i zycia interakcji lekowych. — o . o .
Jedli zazywamy jakiekolwiek inne % okreslonej dawki odczekaj, az lek zacznie dziata¢ (zwykle ten moment
X y X Y] . % jest najtrudniejszy, bo bdl sprawia, ze czas sie bardzo dtuzy — postaraj
leil, Po (Ziarlilm PI‘Z.Y]Ifaffllemy na wia‘sna Z sie w tym czasie o mozliwie najwigkszy komfort, przyjmij wygodna
reke Srodek przeciwbolowy, poproSmy % pozycje lub w zaleznosci od przyczyny bélu zréb zimny lub ciepty
o rade i konsultacje farmaceute lub % oktad).
—

lekarza. < > Popijaj leki niegazowana woda.
© Wszelkie prawa zastrzezone %
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Dexketoprofenum

O Lek: przeciwbdlowy, przeciwzapalny, przeciwgorgczkowy
O Unikalne potqgczenie: deksketoprofen z trometamolem
D Szybki poczqgtek dziatania przeciwbdélowego

O Mozna stosowac na pusty Zotqdek

-
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Do Dexak® SL — kr6 leczenie objawowe ostrego bélu o nasileniu tagodnym do umiarkowanego, np. ostrego bolu w uktadzie migsniowym i kostno-stawowym, bolesnego miesiaczkowania oraz bélu zebéw. Dexak® — objawowe leczenie bélu o nasileniu tagodnym
do umiarkowanego, np. bolu w ukfadzie miesniowym i kostno-stawowym, bolesnego miesiaczkowania, bolu zebow.
NAZWY PRODUKTOW LECZNICZYCH: Dexak®, tabletki powlekane 25 mg; Dexak® SL, 25 mg, granulat do sporzadzania mz\woru duux\nego SKEAD JAKOSCIOWY 1 ILOSCIOWY: Dexak®, kazda tabletka zawiera 25 mg w postaci Dexak® SL, 25 mg, granulat
do sporzadzania roztworu doustnego. Kazda saszetka qvanula(u do sporzadzania roztworu doustnego zawiera: W postaci soli Substancje pomocnicze: sacharoza z krzemionka koloidalng: 2,40-2,44 g. POSTAC FARMACEUTYCZNA: Dexak®: biafe, okragte,
powlekane tabletki z linia dzielaca. Tabletki mozna dzielic na réwne dawki. Dexak® SL: granulat do sporzadzania roztworu dausmego w kolorze zéttocytrynowym. WSKAZANIA DO STOSOWANIA Dexak® — objawowe leczenie bolu o nasileniu fagodnym do umiarkowanego, np. bolu w ukfadzie miesniowym i kostno-stawowym,
bolesnego miesiaczkowania, bolu zebaw Dexak“‘ SL - krotkotrwate leczenie ab]awowe ostrego balu 0 naswlemu fagodnym do um\avkowanego np. ostrego bolu w ukfadzie ik tawowym, bolesnego mi ia oraz be\u 2ebow. PRZECIWWSKAZANIA: nie wolno stosowac produktow w nastepujacych
: U pacjentow bstandj aynng, inne leki z grupy uw 1NLPZ) lub ek substangie pomocniczg; u pacjentow, u kmvych subs(anqe 0 podobnym izmie dziatania (np. kw i \ub mne NLPZ) wywotuja napad ax!my skurcz uskrze\l
ostry niezyt Mony Sluzowej j wystapieni polip g brzek upaq:muw i Iubﬁhvamwwwywmdzle u paqenlow uktdrych jiadzi eni zpvzewn u
perforaqg wigzanez Sniej jiem NLP; G lub i jiem, jak rowni iademk liaz przewodu §cig; U pagientow, u
ji i owz chorobg Lesni Croh i leniem jel jentowz ciezka ; U pajentow z umi lub diegk & i iny < 59 mi/min); u pagj

(10 15 punktéw w skali Child'a-Pugh'a); u pagjentow ze skaza kvwamqnq iinnymi zaburzeniami krzepnigcia krwi; u pacjentow ciezko odwodnionych (z powodu wymiotéw, blegunkl lub przyjmowania niedostatecznej ilosci ptynéw); u kobiet w trzecim trymestrze iazy i w okresie karmienia plemq PODMIOT ODPOWIEDZIAI.NV

POSIADAJACY POZWOLENIE NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU: Berlin-Chemie AG (Menarini Group), Glienicker Weg 125, 12489 Berlin, Niemcy. AKTUALIZACJA: Dexak® 05.2018, Dexak® SL 03.2018. INFORMACJA NAUKOWA: BERLIN-CHEMIE/MENARINI POLSKA Sp. z 0.0., ul. Stomiriskiego 4, 00-204 Warszawa, tel. 22 566 21 00.

Przygotowano na podstawie: ChPL Dexak® (05.2018); ChPL Dexak® SL (03.2018); Barbanoj Rodriguez MJ et al., Expert Rev Neurother 2008; 8 (11):1625-40; Mauleon et al., Drugs 1996; 52 suppl 5:24-46. BERLIN - CH EMIE

Przygotowano: maj 2018, PL-DEX-2018-C2-28-PRINT (V] MENARINI

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, kdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace

stosowania produkiu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Kiedy brakuje tchu

Leki na idiopatyczne wldknienie ptuc, ktore spowalniaja postep
choroby, powinny by¢ dostepne bez ograniczen. Bez nich pacjenci sa,
skazani na powolna Smierc przez uduszenie.

Agnieszka Fedorczyk

pecherzykéw ptucnych z niewiadomych przyczyn ulegaja

uszkodzeniu i zaczynajg obumieraé¢. W wyniku tego do-
chodzi do widknienia, czyli bliznowacenia i stwardnienia miazszu
ptuc. Pecherzyki ptucne nie moga sie odpowiednio rozszerzaé. To
powoduje uposledzenie czynnosci ptuc, a przez to zmniejsza ilosé
tlenu docierajacego do krwi, czego wynikiem jest niedotlenienie
iuszkodzenie wszystkich narzadéw, w tym moézgu i serca. Bez lekow
choremu jest coraz trudniej oddychaé, IPF postepuje i koriczy sie
$miercia z uduszenia. Sama choroba jest trudna do rozpoznania, bo
jej objawy sa niespecyficzne i kojarzone z innymi chorobami ptuc
lub serca, a to opdznia rozpoczecie leczenia.

Lekarz rodzinny lub nawet pulmonolog, ktory nie miat okaz;ji
spotka¢ sie z chorym na te rzadka chorobe, moze mie¢ trudnosci
Z jej rozpoznaniem. Postawienie diagnozy wymaga wspoétdziata-
nia dos§wiadczonego zespotu, w ktérego sktad powinni wechodzié
specjalici choréb ptuc, radiolodzy i patolodzy. Dlatego wazne jest,
aby lekarze i pacjenci wiedzieli, gdzie mozna sie zwrdcié po fachowa
porade. — W chorobach rzadkich nie ma mozliwosci, aby wszyscy
lekarze mieli do§wiadczenie w diagnozowaniu i leczeniu. Dlatego
Unia Europejska zaleca tworzenie centréw eksperckich - kilku lub
kilkunastu osrodkéw w kraju, ktére beda sie specjalizowaé w rozpo-
znawaniu ileczeniu chor6b rzadkich, m.in. IPF - méwi dr Katarzyna
Lewandowska, pulmonolog, specjalista chor6b wewnetrznych
ichoréb ptuc, adiunkt w I Klinice Choréb Phuc Instytutu Gruzlicy
iChor6b Phuc w Warszawie.

W Polsce na IPF choruje ok. 6 tys. oséb, a liczba nowych przy-
padkéw rocznie wynosi ok. 2 tys. Trzy czwarte chorych to mezezyzni
po 50. roku zycia, palacy papierosy. Ryzyko zachorowania rosnie
wraz z wiekiem.

Uchorych na idiopatyczne wtéknienie ptuc (IPF) komorki

ZYCIE NA KONTRAKT

W leczeniu chorych na IPF stosuje sie dwa nowoczesne leki: pirfeni-
don inintedanib. To jedyne dostepne na §wiecie leki antyfibrotyczne,
czyli spowalniajgce postep choroby — hamujace proces widknienia
phuc oraz poprawiajace jakosé zycia chorych i obnizajgce ryzyko
zgonu. - Nowoczesne leki mogg zostaé zaordynowane pacjentowi
tylko wtedy, gdy rozpoznanie choroby jest pewne. W duzym stopniu
zalezy to od wiedzy i doswiadczenia radiologa, ktory ocenia obraz
tomografii komputerowej ptuc. Miedzynarodowe wytyczne §ciSle
okreslaja cechy obrazu w tym badaniu, ktére s konieczne do pewnego
rozpoznania. W przypadkach, gdy rozpoznanie nie jest pewne, lecz
tylko mozliwe, zalecana jest biopsja phuca w celu uscislenia rozpozna-
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Swiatowy
Tydzien
IPF

Rozpocznie sie
22 wrzesnia
w Instytucie Gruz-
licy i Choréb Ptuc
w Warszawie. Tego
dnia odbeda sie
wyktady. Jednym
z prelegentow be-
dzie prof. Jan Kus,
ekspert w dziedzi-
nie IPF. Z prelekcja-
mi wystapia réw-
niez rehabilitanci
idietetyk. Podczas
sesji pytan i odpo-
wiedzi lekarze zaj-
mujacy sie na co
dzien chorymi na
IPF beda wyjasniac¢
watpliwosci pa-
cjentéw.

23 wrzesnia
w Warszawie
w Kuzni Golfa Pole
Mokotowskie od-
bedzie sie piknik,
podczas ktérego
bedzie mozna wy-
kona¢ spirometrie,
zasiegnac opinii
lekarza. Planowana
jest tez aukcja cha-
rytatywna, z ktérej
dochdéd zostanie
przeznaczony na
zakup koncentra-
toréw tlenowych.

nia. Problem w tym, ze znaczna cze$¢ cho-
rych nie moze by¢ poddana biopsji z powodu
ztych wynikéw badan czynnoSci ptuc lub
obciazen z powodu chordb innych narzadéw,
gtéwnie krazenia. W takich przypadkach
pacjentowi pozostaje leczenie objawowe,
w tym tlenoterapia za pomocg podtaczenia
do koncentratora tlenu. Najlepsza obecnie
metoda leczenia jest przeszczepienie ptuc,
ktére dotyczy zaledwie kilku procent chorych
na IPF - méwi prof. Jan Kus§, specjalista
internista i pulmonolog, kierownik I Kliniki
Choréb Phuc Instytutu Gruzlicy i Choréb
Pluc w Warszawie.

Dostep do zasadniczego leczenia farma-
kologicznego, czyli lekéw antyfibrotycz-
nych, jest warunkowany wynikiem badarn
czynno$ci ptuc pacjenta. - Wedtug zatozeri
programu terapeutycznego leczenie moga
otrzymac tylko chorzy w umiarkowanym
itagodnym stopniu zaawansowania choroby.
Im wezesSniej wiec choremu zostanie posta-
wiona diagnoza, tym wieksze ma szanse na
leczenie - ttumaczy prof. Kus

- NFZ kontraktuje leczenie chorych na
IPF, przyznajac na to okreSlone naktady
w ramach programu terapeutycznego. To
jednak nie pokrywa potrzeb wszystkich
chorych - méwi dr Lewandowska. — Na
przyktad w Instytucie Gruzlicy w Warsza-
wie, gdzie mamy ich najwieksza grupe, na
liScie oczekujacych znajduje sie ok. 50 osob.
Czas oczekiwania na rozpoczecie leczenia
wynosi ok. 12 miesiecy, a to oznacza, ze
u czeSci pacjentéw moze w tym czasie dojsé
do pogorszenia czynnoSci ptuc i kiedy nadej-
dzie ich kolej, nie beda juz sie kwalifikowaé
do programu - dodaje. Szpitale mogtyby
leczy¢ wiecej chorych na IPF, ale nie majg
pewnosci, ze NFZ zaptaci za nadwykonania,
czyli terapie wiekszej liczby pacjentéw, niz
zostato to zakontraktowane. Roczne leczenie
jednego chorego to koszt ok. 100 tys. zt.
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IDIOPATYCZNE WLOKNIENIE PLUC

Zdrowe pluca
kontra chore

Oskrzela

Pecherzyki -
ptucne -

- Leczenie antyfibrotyczne powinno by¢ dostepne bez ograniczen
dla wszystkich chorych na IPF. My, lekarze, stoimy przed chorymi
twarza w twarz i musimy im ttumaczy¢é, dlaczego mimo teoretycznej
dostepnosci lekow nie mozemy ich zastosowaé. To frustrujgce dla
nas i niezrozumiate dla chorych - apeluje dr Lewandowska.

W TOWARZYSTWIE

Leki na IPF zostaly wprowadzone do refundacji stosunkowo nie-
dawno (pirfeniodon od 2017 1., a nintedanib od marca 2018 1.). Duza
role odegrato w tym Polskie Towarzystwo Wpierania Chorych na IPF.
- Sukces jest czeSciowy, bo leki sg dostepne, ale nie dla wszystkich,
aleczenie jest przerywane, jeli stan pacjenta sie pogarsza. I jest
to niedopuszczalne z punktu widzenia naukowego i etycznego.
Bedziemy teraz walczy¢ o wieksza dostepnosé lekéw — podkresla
dr Lewandowska, zaangazowana w dziatalno$¢ towarzystwa.
Innym celem towarzystwa jest utatwienie chorym korzystania
z przenos$nych koncentratoréw tlenowych (to urzadzenia pobierajace
tlen z powietrza i zwiekszajace jego koncentracje, ktére mozna
nosié przy sobie). Wigkszos¢ chorych na IPF powinna je stosowagé,
dzieki nim moze utrzymaé aktywno$é fizyczna. Nowy koncentrator
przeno$ny o dobrych parametrach kosztuje 10-12 tys. zt. To kwota,
na ktérg niewielu chorych moze sobie pozwoli¢ (koncentratory nie
sarefundowane przez NFZ). Za wypozyczenie urzadzenia trzeba za-
placic ok. 400 zt miesiecznie. — Nasze towarzystwo dzieki ofiarnosci
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Wibkniste
zmiany
w ptucach

Nieodwracalnie
powiekszone,
uszkodzone oskrzela
i znieksztatcone

Vi

pecherzyki ptucne

<Schemat
zmian, ktore
zachodzq

w plucach
0sob chorych
na IPF

Przestrzenie powietrzne
o strukturze plastra
miodu

Zwtoéknienia miedzy
pecherzykami ptucnymi
zmniejszajg wymiane
gazowa, redukujac
przeptyw tlenu do
krwiobiegu

firm i os6b prywatnych zebrato w 2017 1.
prawie 100 tys. zt. Kupilismy za to osiem
koncentratoréw tlenowych i udostepniamy
je naszym cztonkom za symboliczng optata
- m6wi dr Lewandowska.

Towarzystwo nawiazato wspéiprace
z Europejska Federacjg Organizacji Chorych
na IPF i Choroby Pokrewne (EU - IPFF),
ktorej celem jest przede wszystkim dotarcie
do politykéw Unii Europejskiej decydujacych
o polityce zdrowotnej. Chodzi o wyréwnanie
szans chorych na IPF we wszystkich kra-
jach UE w dostepie do wtaSciwej i szybkiej
diagnostyki oraz nowoczesnego leczenia.

Badania wskazuja, ze w starzejacych sie
spoteczenstwach idiopatyczne wtdknienie
phuc bedzie coraz czestsze. - W niektoérych
krajach Unii leki s3 dostepne bez wzgleduna
stopiefi zaawansowania choroby i pacjent
moze je otrzymaé w aptece na recepte.
Chorych nie mozna dyskryminowac¢ tylko
dlatego, ze sa starzy i nie maja sity walczy¢
0 swoje prawa — méwi dr Lewandowska. <
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