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Polak =z wyzszym wyksztalceniem moze zyc
nawet 12 lat diuzej niz ten, ktory skonczyl
tylko szkole podstawowq. Tak

wynika glownie z roznic w stylu 2y-
cid.

"»

€

. ;\g,,\ Tekst: Katarzyna Pinkosz
ezczyzna w Polsce Zyje srednio 74 lata. To
niewiele, bo az o osiem lat mniej niz staty-
styczna Polka i 0 4,6 roku mniej niz prze-
cietny mezczyzna w UE. A méglby pozy¢
dtuzej, bo roznice w dlugosci zycia s zalezne nie od
gendw, a od... wyksztalcenia, a raczej zwigzanego
z nim stylu zycia. Mezczyzna po studiach zyje nawet
o 12 lat dtuzej niz ten, ktéry skonczyt tylko szkote
podstawowa. To kwestia dostepu do opieki zdrowot-
nej, ale przede wszystkim nawykow zwigzanych
z dbaniem o siebie. Juz sama zmiana tych siedmiu
znaczgco wydluza szanse.

31 LIPCA - 6 SIERPNIA 2020 ,WPROST” 135


http://www.wprost.pl

<< SPIS TRESCI @ NASTEPNY ARTYKUL >

Raport Zdrowie Polaka

1.

Palacz, ktory przez kilkadziesiat lat pali papierosy,
traci nawet ponad 20 lat zycia. Mimo powszechne]
swiadomosci o szkodliwos$ci tego natogu nadal 27,8
proc. mezczyzn w Polsce regularnie pali papierosy.
Dodatkowo 4,3 proc. siega na zmiane po papierosy
1 e-papierosy, a 3,1 proc. po e-papierosy. Liczba pala-
czy w Polsce w ostatnich latach przestata sieg
zmniejszac i jest to bardzo niepokojace. Wsrod mez-
czyzn z nizszym wyksztatceniem palaczy jest wie-
cej,jednakznajdziemyichwielutakzewsrodosobzwyz-
szym wyksztalceniem (i ta liczba rosnie - z 14,8
proc. w 2012 r. do 17,4 proc. w 2018 r., a dodatkowo
4,3 proc. pali papierosy na zmianeg z e-papierosami,
za$ 3,4 proc. e-papierosy). Dla poréwnania w Szwe-
cji papierosy pali tylko 8 proc. mezczyzn (dane
z raportu ,,Sytuacja zdrowotna ludnosci Polski i jej
uwarunkowania”, Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego-Panstwowy Zaktad Higieny).
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Palenie papierosow oznacza wzrost ryzyka nie
tylko raka ptuca, ktory jest pierwszym nowotworo-
wym zabdjca mezczyzn w Polsce, lecz takze 13 innych
typow nowotworow, miazdzycy, cukrzycy. Palacych
mezczyzn powinno zniecheci¢ do papierosow nie
tylko to, ze skracaja zycie, lecz takze to, ze przyczy-
niaja sie np. do zaburzen erekcji.

2.

Mezczyzni w Polsce pija mniej wiecej tyle, ile prze-
cietny Europejczyk, jednak bardziej szkodliwie
(mocniejsze trunki, rzadziej, za to w wiekszych ilo-
sciach). 23 proc. mezczyzn w Polsce upija sie co naj-
mniej raz w miesiacu.

3.

W 1989 r. dystans w dlugosci zycia miedzy Polska
a zachodnig Europa byt jeszcze wiekszy niz dzis.
Jego skrocenie to w duzej mierze zastuga zmian
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w diecie. Dieta Polaka jest dzis inna niz 30 lat temu,
cho¢ niepokoi to, Ze mezczyzni w Polsce nadal jedza
za mato produktow, ktdre chronig przed chorobami
cywilizacyjnymi, czyli warzyw, owocow, gruboziar-
nistych kasz i innych produktéw zbozowych z pelne-
go przemiatu, bogatych w btonnik. Jedzg za to sporo
produktow bogatych w ttuszcze pochodzenia zwie-
rzecego, a takze czerwonego miesa i wedlin (zakwa-
lifikowanych przez Miedzynarodowa Agencje Badan
nad Rakiem do grupy substancji rakotworczych).

Gorzej odzywiaja sie zwlaszcza mezczyzni o niz-
szym statusie ekonomicznym. Jednym z powodéw
jest to, ze niezdrowa zywnosc¢ jest tansza. Widac jed-
nak zmiane w pokoleniu 20-, 30-latkow z duzych
miast, ktorzy coraz wieksza wage przywiazuja do
diety.

4.

Co prawda w duzych miastach na chodnikach i w par-
kach widaé¢ mezczyzn, ktdrzy biegaja lub jezdza na
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rowerze (do mody na jazde na rowerze przyczynita
sie m.in. epidemia COVID-19), jednak wcigz bardzo
maty procent Polakéw jest aktywnych fizycznie.

Zgodnie z zaleceniami WHO minimum aktywno-
sci fizycznej (o umiarkowanym natezeniu) to 150
minut w tygodniu. Z badan ankietowych wykona-
nych przez NIZP-PZH wynika, ze ponad 57 proc.
mezczyzn w Polsce nie podejmuje zadnych (!) form
aktywnosci fizycznej poza tymi, ktore sg zwiazane
z pracg i koniecznos$cia przemieszczenia sie do niej.
W ogdle nie ¢wiczy 36 proc. 0séb z wyksztalceniem
wyzszym i az ponad 80 proc. osob z wyksztalce-
niem gimnazjalnym lub nizszym. Pod tym wzgle-
dem bardzo odstajemy od innych krajow UE.

D.

Nadwaga i otylos¢ to nie nawyk, ale zwykle skutek
ztych nawykow: jedzenia za duzo i zbyt matej
aktywnosci fizycznej. W Polsce liczba mezZczyzn
z nadwagg i otyloscig stale rosnie. Meska otylos¢é
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(brzuszna) powoduje wieksze ryzyko nadcisnie-
nia, miazdzycy, cukrzycy, choréb serca, a takze
jest czynnikiem ryzyka 13 rodzajéw nowotworow,
m.in. jelita grubego, nerki, trzustki, przetyku,
watroby, nerek, zotadka, tarczycy. Z brytyjskich
badan wynika, ze otylos¢ nawet czeSciej przyczy-
nia sie¢ do rozwoju raka jelita grubego, nerki
i watroby niz palenie papierosow.

Panowie, ktorzy waza za duzo, powinni pamietad,
zezotylosciagjestzwigzaneduzeryzykomiazdzycyicukrzy-
cy, a jednym z powikian tych chorob sa (jak przy
paleniu) zaburzenia erekcji.

6.

Wiele choréb mozna wyleczy¢ lub spowolni¢ ich

rozwoj tak, by zy¢ jeszcze przez wiele lat. Warun-
kiem jest jednak ich wczesne wykrycie. Panowie
wciaz jednak zbyt rzadko chodza do lekarza
i korzystaja z badan profilaktycznych. Wyjatkiem
sg (znow) mezczyzni lepiej sytuowani i z wyzszym
wyksztalceniem.
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Tak jak co roku wykonuje sie przeglad samocho-
du, tak warto raz na 12 miesiecy is¢ do lekarza
rodzinnego, pozwoli¢ sie zbadac i poprosic o skiero-
wanie na morfologie, badanie ogdlne moczu, zmie-
rzy¢ cisnienie.

Po 45. roku zycia wskazana jest tez pierwsza wizy-
ta u urologa 1 wykonanie PSA. Po 55. roku zycia -
konieczna jest pierwsza kolonoskopia, dzieki ktorej
mozna weczesnie wykry¢ raka jelita grubego (nowo-
tworowy zabdjca nr 2 mezczyzn) lub stan przedno-
wotworowy, a takze usunac podejrzane polipy. Jesli
w rodzinie zdarzatly sie zachorowania na raka jelita
grubego, kolonoskopie trzeba wykonac¢ wcze$niej
(najlepiej porozmawiac o tym z lekarzem).

Co roku warto tez wykonac¢ USG jamy brzuszne;j
i skontaktowac sie z lekarzem, gdy pojawiaja sie nie-
pokojace objawy.

/.

Mezczyzni, bardziej niz kobiety, sa sktonni do ryzy-

kownych zachowan, takich tak picie alkoholu, brawu-
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rowa jazda samochodem (takze po wypiciu alkoho-
lu), sieganie po narkotyki, proby samobdjcze. Ryzy-
kowne zachowania to tez nieleczenie stwierdzonych
chordb przewlektych, takich jak nadcisnienie, wysoki
poziom cholesterolu, miazdzyca, cukrzyca. Nieleczo-
ne rozwijaja sie, prowadzac do niewydolnosci i zawa-
hu serca, udaru mézgu. Choroby serca i naczyn
krwionosnych to glowna przyczyna przedwczesnych
Zgonow mezczyzn. @

© Wszelkie prawa zastrzezone
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Odczuwasz dusznos¢, Stosujesz doustne Trafites na szpitalny
mimo ze stosujesz duzo sterydy kilka razy w roku oddziat ratunkowy
lekéw wziewnych? albo na co dzien? z powodu astmy?

i G )

Twoja aktywnosc¢ jest ograniczona, dusznos¢ i kaszel powodujg nocne przebudzenia,
masz czesto krotki, Swiszczacy oddech?

UDA]J SIE DO LEKARZA
~ ) (=

/)

pierwszego kontaktu, Opowiedz Zapytaj o program
badz specjalisty alergologa o swoich lekowy leczenia
lub pulmonologa dolegliwosciach astmy ciezkiej

SKORZYSTA) Z REFUNDOWANEGO LECZENIA?
& (E

dostepnego bezptatnie Ich petng liste znajdziesz na:

w specjalistycznych
osrodkach

Wszystkie dziatania niepozgdane produktéw leczniczych nalezy zgtaszac do Departamentu Monitorowania Niepozadanych Dziatari Produktow Leczniczych Urzedu Rejestracji Produktéw Leczniczych, Wyrobow
Medycznych i Produktow Biobojczych, Al. Jerozolimskie 181C, 02-222 Warszawa, tel. (22) 492-13-01, fax (22) 492-13-09, zgodnie z zasadami monitorowani bezpieczerstwa produktéw leczniczych lub do podmiotu
odpowiedzialnego za produkt, ktérego zgtoszenie dotyczy.Formularz zgtoszenia niepozadanego dziatania produktu leczniczego dostepny jest na stronie Urzedu www.urpl.gov.pl.

GSK Commercial Sp. z 0.0., ul. Rzymowskiego 53, 02 - 697 Warszawa, tel.: 22 576 90 00, fax: 22 576 90 01, pl.gsk.com.

Tresci zamieszczone w materiale maja wytgcznie charakter informacyjny, nie moga byc traktowane jako forma konsultacji medycznej i nie moga zastapic konsultacji lekarza, do ktérego nalezy ostateczna decyzja
o0 sposobie i zakresie stosowanego leczenia.

Referencje: 1. GINA, Difficult-to-treat & severe asthma in adolescent and adult patient, 2019. 2. www.mp.pl/pacjent/astma/astma-ciezka/mapa Data przygotowania: lipiec 2020 NP-PL-ASU-PINF-200001
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Mezczysini czesciej wpadajg w gniew, siegajq
po alkohol, podejmujqg ryzykowne kontakty
seksualne z checi zaznania przes chwile pray-
jemnosci. Meska depresja mozge byc grogniej-
sza w skutkach, bo mezczyzna mysli: ,,Albo
]estem cztowiekiem sukcesu, albo zerem”™ -
mowi , psychiatra.

{‘!

) Rozmawiala Katarzyna Pinkosz
!

Do tradycyjnego wzorca bycia mezezyzna weiaz nie
pasuje slowo ,,depresja”. Mezczyzna powinien by¢
,»silny”, zawsze dawac sobie rade. Mezczyzni dzis tacy
sq?

W tradycyjnym wzorze meskosci, w jakim kiedys$
byli wychowywani mezczyzni - i nadal sg - faktycz-
nie nie miesci sie depresja, gdyz nie jest zgodna
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z modelem sity, radzenia sobie, bycia twardym, nie-
okazywania uczuc.

Moze wlasnie dlatego mezcezyznie weigz trudniej
przyznac sie przed soba, ze ma depresje i szuka¢
pomocy?

Wielu mezczyzn wcigz uwaza, ze musl sobie
dobrze radzié, odnosi¢ sukcesy. Wszystko inne jest
nieakceptowalne, bywa zaprzeczane, ukrywane. A juz
na pewno pojscie do psychiatry wigze sie z uczuciem
kleski. Cho¢ mtodsze pokolenie bardziej to akceptu-
je, zwilaszcza w duzych miastach.

Dr n. med. Stawomir
Murawiec

jest specijalistg psychiatrii i psychoterapeuta, cztonkiem Zarzgdu
Gtownego Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego.
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To mit, ze mezczyzni rzadziej maja depresje niz
kobiety?

Tak jest napisane w kazdym podreczniku do psy-
chiatrii, jednak jest to zwigzane ze sposobem, w jaki
depresja jest klasyfikowana: przez pryzmat cech
i zachowan bardziej emocjonalnych, kobiecych.
Jesli przyjmiemy takie kryteria, to faktycznie wyni-
ka z nich, ze kobiety czesciej choruja na depresje.
Jednak z badan Lisy A. Martin w USA, ktdra zrobita
je, nieco zmieniajac kryteria depresji, wynika, ze
clerpl na nig tyle samo mezczyzn co kobiet. Mez-
czyzni jednak inaczej ujawniaja depresje i nie
poszukuja pomocy.

Depresja kojarzy sie przede wszystkim ze smut-
kiem, apatia, niechecia do zycia...

... A takze obnizeniem nastroju, brakiem napedu
do zycia, obnizeniem checi do dziatania. W meskie;]
depresji zamiast smutku, przygnebienia, biernosci,
pasywnos$ci mogg pojawic sie ztos¢, agresja, drazli-
wosc¢, wybuchowos$¢, naduzywanie substancji psy-
choaktywnych, alkoholu, ryzykowne zachowania.
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Moze to by¢ brawurowa jazda samochodem, praco-
holizm, ryzykowne kontakty seksualne. Takie
cechy nie kojarzg sie z tradycyjnie pojmowang
depresja.

Skad wiedzieé, ze mezczyzna faktycznie ma depre-
sje, a nie ze po prostu to taki charakter?

Po tym, Zze wida¢ zmiane: kiedy$ byl wyluzowany,
teraz wciaz sie wscieka. Rdzen jest podobny: smu-
tek, rozpacz, przygnebienie. Natomiast objawy
depresji moga by¢ skierowane do wewnatrz (smu-
tek, obwinianie sie, apatia) lub na zewnatrz. MezZczy-
zna nie bedzie mogt nic zrobié, bo nie bedzie miat do
tego sily; niczym nie bedzie mogt sie zajaé, jednak na
wierzchu bedzie zlos¢, agresja, ryzykowne zachowa-
nia. Do tego dochodzi pogorszenie funkcji poznaw-
czych: pamieci, koncentracji, uwagi. Trudno efek-
tywnie mysleé, zapamietywad. Depresja oznacza
smutek, cierpienie, rozpacz, moze miec¢ jednak
rozne postaci. Justyna Kowalczyk tez zdobywata
medale olimpijskie, bedac w depresji. Czy kojarzy
sie to z depresja?
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W tym tradycyjnym pojmowaniu - nie. Wydaje sie,
ze osoba w depresji nie bylaby w stanie siegna¢ po
zloto.

Jednak w jej przypadku byl wyrazny element
ukrywania, maskowania. U mezczyzn jest cierpie-
nie, smutek, brak radosci zycia, natomiast znacz-
nie bardziej widoczne sg zachowania ,na
zewnatrz”, jak cho¢by podejmowanie ryzykownych
kontaktow seksualnych z checi zaznania przez
chwile przyjemnosci. Albo ¢wiczenie boksu, ale nie
dlatego, ze sprawia to satysfakcje, tylko z checi
zapomnienia.

Ktora forma depresji jest bardziej niebezpieczna?

Patrzac na to, Ze to mezczyzni czesciej popelniaja
samobojstwa, to jednak meska. Zwlaszcza Ze jest
trudniejsza do rozpoznania, a mezczyzni rzadziej
szukajg pomocy.

Dlaczego mezezyzni czesciej popelniaja samobdj-
stwa?

Wiecej jest u nich zachowan impulsywnych, ryzy-
kownych. Czesciej wpadaja w gniew, czesciej siegaja
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po alkohol - to tez powoduje odhamowanie. Rzadziej
poszukujg pomocy.

Czesciej tez mysla ,,albo-albo”: ,,Albo jestem
czlowiekiem sukcesu, albo zerem; mam sukces,
albo nic juz nie bedzie”. Pamietajmy, Ze mezczyzni
popelniajg nie tylko samobdjstwa jawne. Sg tez
ukryte: samochdd rozbity na drzewie, bez sladow
hamowania. To tez jest samobodjstwo, cho¢ wyglada
jak wypadek.

Depresja czesto dotyka mezezyzn bardzo ambit-
nych, stawiajacych sobie wyrazne cele do osiagniecia?

Czesto sa tak nakierowani na sukces, Ze jesli cos im
nie wyjdzie, to sa bardzo zagrozeni popeinieniem
samobdjstwa.

Czy s3 mezczyzni bardziej predysponowani do
depresji? Decyduja geny, wychowanie, czy kazdy moze
mie¢ w zyciu gorszy okres?

To nigdy nie jest jedna przyczyna. Na pewno decy-
duja zaréwno czynniki biologiczne, jak i wychowa-
nie, a takze aktualna sytuacja, w ktorej znajduje sie
MEeZCZyzna.
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Jak pomoc? Trudno liczy¢ na to, ze mezczyzna sam
sie zbierze i pojdzie do psychiatry, psychologa.

Kobiety czesciej dziela sie swoimi przezyciami
z innymi, potrafig odreagowac. Facet nie bardzo
moze, bo jesli zacznie sie zalié, to zwykle styszy: ,Wez
sie w gars$¢, nie badZ baba, co mi tu opowiadasz, idz
sie napij albo idZ na panienki”.

Pierwszy znak, ze potrzebna jest

S , Lo
poczucie, ge bardzo sig cierpt i jug nie
panuje nad sytuacjq.

Jednak wiekszos¢ mezczyzn zaprzecza takim
myslom, uwaza, ze sobie poradzi. Czerwone $§wiatto
jest wtedy, gdy stan psychiczny wplywa na zycie,
prace, pojawiaja sie zachowania ryzykowne: alko-
hol, narkotyki, mys$li samobdjcze.

Czesto depresja pojawia sie po jakiejs utracie: sta-
nowiska, pieniedzy, bliskiej osoby, partnerki. Jest to
wtedy latwiejsze do zaakceptowania: cos zlego mnie
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spotkato, potrzebuje pomocy. Jednak utratg moze
by¢ tez np. utrata planéw - chciatem cos osiggna¢,
nie udato mi sie.

Dla mezczyzn wiekszym problemem niz w przypad-
ku kobiet jest tez przyjmowanie lekow.

Mezczyzna chce kierowac swoim zyciem, dlatego
trudniej mu jest tez zaakceptowac¢ przyjmowanie
lekéw. W przypadku mezczyzn trzeba tez wyjatkowo
zwracac¢ uwage, by nie powodowaty one dysfunkcji
seksualnych, zeby dodatkowo nie ostabiaé¢ sfery
intymnej. Leki moga pomoc: wyciagnac z dotka.
Zmieniajg sposob przetwarzania informacji, odbiera-
nia bodzcow ze srodowiska. Po leczeniu przeciwde-
presyjnym mezczyzna ma szanse sie podnies¢ i pod-
ja¢ dziatanie. Gdy jest w depresji, nie jest w stanie nic
zrobi¢ ze swoim zyciem. Gdy leki go z tego stanu
wyprowadza, to druga faza zalezy juz od niego. To on
musi cos zrobié, zmieni¢ cos w sobie, by sytuacja
depresyjna juz go nie dotyczyta. Wazna jest psycho-
terapia, by zacza¢ inaczej mysle¢, lub modyfikacja
sytuacji zewnetrznej.
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Wozrasta liczba osob z depresja, takze mezezyzn. To
bylo widoczne juz wezesniej. Czy epidemia COVID-19
jeszcze to spoteguje?

W krajach wysoko rozwinietych wzrost zachoro-
wan na depresje widaé juz od drugiej wojny $wiato-
wej. Zyjemy w czasach, gdy kumuluja sie rézne stre-
sy: zmiany spoteczne, klimatyczne, COVID-19. Coraz
wiecej mamy niepewnosci.

Kiedys, po osiagnieciu pewnej pozycji zawodowej
czy finansowej, cztowiek mogt by¢ spokojny, Ze ja
utrzyma. Dzi$ juz nie. Zmiany ekonomiczne, poli-
tyczne, zwigzane z migracjami utrzymuja nas w per-
manentnej niepewnosci. Mezczyzna wyjatkowo
potrzebuje poczucia, ze kontroluje sytuacje. Dlatego
trudniejsze sg dla niego czasy, gdy jest duzo niepew-
nosci.

Czasy zmian spolecznych, politycznych, COVID-19
beda bardziej odbijaé sie na psychice meskiej?

Wydaje mi sie, ze tak. Kobiety tez silnie przezywa-
ja stres, jednak element niepewnosci, utraty kontroli,
bardziej uderza w mezczyzn.
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Coraz czesciej mowi sie, ze depresja to choroba,
ktorej towarzyszy stan zapalny w calym organizmie
predysponujacy do innych chorob. Faktycznie osoby
z depresja czesciej maja tez inne choroby?

Diugo panowat poglad, ze depresja oznacza smu-
tek i dotyczy niematerialnych przezy¢ psychicznych.
Okazuje sie jednak, Ze u czesci osob majacych depre-
sje trwa niepeiny, taki subkliniczny stan zapalny. To
nie jest goraczka, ale powoduje uaktywnienie uktadu
immunologicznego. Ten permanentny stan zapalny
moze powodowac wieksze ryzyko chorob uktadu ser-
cowo-naczyniowego, cukrzycy, chordob reumatycz-
nych.

To jeszcze jeden powod, dlaczego mezcezyzna tez
powinien leczy¢ depresje?

Tak. Leczac depresje, ratujemy si¢ tez przed cho-
robami serca czy cukrzyca, ratujemy swoje zycie. &

© Wszelkie prawa zastrzezone
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Kiedy kupujemy polski produkt, to wspie-
ramy rodzimych przedsiebiorcow 1 rolnikow
oraz krajowqg gospodarke. A NASZA ZYWNOSC
CECHUJE NAPRAWDE WYSOKA JAKOSC, na
swiecie traktuje sie jg jako zywnosc klasy
premium - MOWI MARCIN WRONSKI, Zastep-
ca Dyrektora Generalnego Krajowego OSrod-
ka Wsparcia Rolnictwa.

Rozmawiala: Dorota Bardzinska

Gdyby mial pan namoéwié¢ cudzoziemca do kupo-
wania polskiej zywnosci, jak byja pan zarekomen-
dowal?

Polska Zywnosc¢ cechuje wysoka jakos$¢ przy sto-
sunkowo niskiej cenie. W wielu krajach, na przykiad
arabskich, jest uwazana za zywnos¢ klasy premium.
W dodatku, jezeli poréwnujemy sposéb uprawy,
specyfike zabiegow agrotechnicznych w Polsce
1 pozostatych krajach Unii Europejskiej, to niekiedy
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roznica w zuzyciu srodkéw ochrony roslin jest dzie-
sieciokrotna. Oczywiscie na korzys¢ produktow pol-
skich.
Maja zdecydowanie mniej chemii, sg zdrowsze?
Mimo ze w ostatnich lata zuzycie srodkdéw ochro-
ny roslin w Polsce wzrosto, to i tak uzywamy mnie;j

Marcin Wronsk:i

Zastepca Dyrektora Generalnego KOWR. W KOWR nadzoruje
Pion Rynkow Rolnych. Absolwent Akademii Rolniczej

w Poznaniu i Uniwersytetu Ekonomicznego w Poznaniu.

Ma duze doswiadczenie w zarzgdzaniu firmami prywatnymi

I jednostkami administracji publicznej. Byt m.in. Zastepca
Prezesa Agencji Rynku Rolnego w Warszawie i Wojewodzkim
Inspektorem Ochrony Roslin i Nasiennictwa w Bydgoszczy.
Autor wielu publikacji, ekspertyz i analiz z zakresu polityki rolnej.
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chemii niz w innych krajach UE. Méwimy oczywiscie
o zywnosci, ktora nie posiada certyfikatow ekologicz-
nych, bo w jej przypadku w ogdle nie wolno stosowac
chemicznych pestycydow.

Osmiu na dziesieciu Polakéw uwaza, ze majac do
wyboru polski produkt i produkt zagraniczny, trzeba
kupowa¢ nasz, polski. Ministerstwo Rolnictwa
i KOWR kolejny rok prowadza kampanie ,,#Kupuj-
Swiadomie - PRODUKT POLSKI”...

To prawda, rodacy coraz cze$ciej wybieraja pro-
dukty polskie, ktore wysoko sobie cenia. Nasza kam-
pania dotyczy wtasnie kraju pochodzenia, czyli
patriotyzmu gospodarczego. Chodzi o to, ze kiedy
kupujemy polski produkt, to wspieramy rodzimych
przedsiebiorcow i rolnikow oraz krajowa gospodar-
ke. Dajemy miejsca pracy.

Patriotyzm konsumencki jest bardzo rozwiniety
w krajach Europy Zachodniej. Na przykiad w Niem-
czech w sklepie spozywczym nie znajdziemy galante-
rii mlecznej z polskiej przetwérni. Natomiast u nas
w sklepach jest sporo niemieckich jogurtow czy
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serow. Wynika to m.in. z tego, ze po 1989 r. zachtly-
sneliSmy sie produktami z zagranicy, a firmy z zacho-
du Europy, by nas jeszcze bardziej do nich przeko-
nac, od lat wykorzystywaty techniki marketingowe
CZy promocyjne.

Polacy chetnie kupuja polska zywnos¢. Jak ja roz-
poznac?

W Polsce nastepuje zmiana postaw konsumenc-
kich, a w swiadomosci spotecznej wzrasta znaczenie
kraju pochodzenia nabywanych towaréw.

dzo nas to cieszy, Ze idea
riotyzmu konsumenckiego staje
¢ coraz wazniejsza dla MLODYCH
POLAKOW.

P

Chcemy, zeby z calg pewnoscia wiedzieli, Ze to, co
kupuja, to produkt polski. I temu wiasnie stuzy ozna-
czenie PRODUKT POLSKI. Tylko to jedno oznacze-
nie daje nam pewnos¢, ze jemy zywnos¢ wytworzong
z surowcow od polskich rolnikéow, a nie tylko wypro-
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dukowang przez firme zarejestrowang w Polsce. Na
rynku funkcjonuja przeciez dziesigtki oznaczen,
ktore sugeruja, ze krajem pochodzenia jest Polska.
Na przyktad jako oznaczenie polskiej zywnosci jest
czasami btednie wymieniany kod 590. Tymczasem
on wskazuje jedynie na kraj, w ktorym jest zareje-
strowana firma - producent zywnosci. Do jej wytwo-
rzenia ta firma nie musi jednak uzyc¢ polskich surow-
cow, bo nie ma takiego wymogu.

Jakie kryteria musza spelnia¢ polskie produkty
oznaczone informacja PRODUKT POLSKI?

W zywnosSci z tym znakiem 75 proc. surowcow
musi pochodzi¢ z Polski, od naszych rolnikow. Jezeli
chodzi o mieso, to musi pochodzi¢ od zwierzecia uro-
dzonego, wyhodowanego 1 ubitego w Polsce. Dla
przedsiebiorcy akces do tego programu jest bezptat-
ny i dobrowolny, to on ponosi odpowiedzialnos¢ za
stosowanie sie do wymogdéw i podlega kontroli
Inspekcji Jakosci Handlowe;j.

Mozna podac jeszcze jeden argument za krajowa
zywnoscia. Produkty polskie nie powoduja tak duzego
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sladu weglowego jak te, ktore podrozuja do naszych
supermarketow przez pol swiata. Winogrona z Chile
czy grejpfruty zRPA...

Zywno$¢ wytwarzana w Polsce nie jest poddawana
procesom przechowalnictwa podczas transportu czy
skladowania, jak to jest na przyklad w przypadku cytru-
sow. Eliminujemy wiec pewng obrobke, co wiecej,
w przypadku polskiej Zywnosci wystepuje mniejsze
ryzyko chorob przechowalniczych, na przyklad wywo-
lywanych przez grzyby. Polska zywnos$¢ na pewno jest
pod tym wzgledem bezpieczniejsza, a spozywanie jej
bardziej rozsadne, jesli zalezZy nam na ochronie srodo-
wiska.

Nawiasem mowiac, jesli przyjrzymy sie koszykowi
zakupowemu przecietnego Polaka, sprawdzajac, ile
kupuje cytruséw, ale ile rodzimych jablek czy gru-
szek, to okaze sie, ze mamy jeszcze bardzo duzo do
zrobienia. Tylko potowa spozywanych przez nas
owocOw pochodzi z kraju. Pijemy bardzo mato soku
jabtkowego - zaledwie okoto litra miesiecznie.
A przeciez Polska stynie z produkcji jabtek. Musimy
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nie tylko szuka¢ dla nich nowych rynkow eksporto-
wych, ale tez zwiekszy¢ ich spozycie wewnetrzne. Za
chwile przeciez wyrosnie nam konkurencja na
Wschodzie, bo do Rosji, na Ukraine i Biatorus trafito
bardzo duzo materiatu szkdétkarskiego. Za kilka lat te
sady zaczna owocowac.

KOWR promuje rowniez zywnosc¢ z unijnymi certy-
fikatami, podkreslajacymi zwiazek miedzy jakoScia
amiejscem pochodzenia produktéw oraz wyrozniaja-
cymi ich tradycyjng metode produkeji. Jak mamy my,
konsumenci, to rozumieé¢?

JNE OZNACZENIA to Chroniona
swa Pochodzenia, Chronione
znaczenie Geograficzne oraz

Gwarantowana Tradycyjna Specjalnosc.

Umieszczony na etykiecie produktu symbol jedne-
go z tych trzech certyfikatow gwarantuje wyjatkowsg
jakos¢ produktu, wynikajacg ze specyficznych uwa-
runkowan regionalnych, historii czy tez tradycji
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wytwarzania. Mowi nam na przyklad, ze dany pro-
dukt jest unikatowy dla danego regionu kraju i moze
by¢ wytwarzany tylko na tym obszarze - tak jak
ostatnio wpisany do rejestru podpiwek kujawski.

Inna grupa certyfikatow jakosci to znaki, ktorych
wlascicielami sa organizacje branzowe. Organizacje
te same czuwajg nad prawidlowoscia stosowania
danego certyfikatu.

Ajak odrézni¢ zywnosé ekologiczng, ktora jest
pono¢ najzdrowsza, bo - jak twierdza naukowcy -
zawiera najwiecej skladnikow odzywezych, wtym
przeciwutleniaczy? Ona tez ma jakies oznaczenie?

Jezeli konsument chce kupic¢ produkt ekologiczny,
powinien szuka¢ na opakowaniu unijnego oznacze-
nia w ksztalcie zielonego liscia. To gwarancja, ze pro-
dukt zostal wytworzony zgodnie z przepisami doty-
czacymi rolnictwa ekologicznego. Bardzo czesto kon-
sumenci méwia, ze jabtka, ktore kupili, sg ekologicz-
ne, poniewaz nabyli je od matego sadownika albo ze
jedza wedline ekologiczna, bo pochodzi z niewielkie]
masarni. To nie musi by¢ prawda, bo ta mata masar-
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nia moze nie mie¢ wlasnej ubojni, ale przerabiac sla-
bej jakosci pottusze z Niemiec, Danii czy Hiszpanii.
Matly sadownik moze nie mie¢ certyfikowanej pro-
dukcji i uzywac srodkéw ochrony roslin. Dlatego jesli
konsument chce jes¢ produkt, ktory jest naprawde
ekologiczny, musi zwroci¢ uwage na unijny certyfi-
kat.

Zywno$é eko ibio staje sie coraz bardziej popular-
na. Juz dzis wartos¢ polskiego rynku tej zywnosci jest
szacowana na ponad miliard zlotych irosnie on wtem-
pie nawet 20 proc. rocznie. To szansa dla mniejszych
gospodarstw rolnych?

Stajemy sie jako spoleczenstwo coraz bogatsi,
chcemy zy¢ diugo, dobrze sie odzywiacd, panuje
moda na byecie fit i eko - z tego wynika popularnos¢
takiej produkcji. Jest to niewatpliwie szansa dla
gospodarstw o matych areatach. W Polsce s3 jednak
rowniez duze gospodarstwa ekologiczne, ktére
majg kilkadziesiat albo kilkaset hektarow i zajmuja
sie wytacznie wyspecjalizowang produkcja ekolo-
giczna.
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Na razie jednak na polskich polkach sklepowych
przewaza zagraniczna zywnosc eko ibio.

Mimo ze mamy duzy potencjal w produkcji zywnosci
ekologicznej, problemem jest to, Zze nie mamy odpo-
wiedniej liczby przetwodrni. W Polsce jest ich 10-krotnie
mniej niz we Wloszech, w Niemczech czy we Francji,
czyli w krajach wiodacych w rolnictwie ekologicznym.

b

U nas czesto podnoszone sa glosy, ze po 1989 r.

abia sie na ZYWNOSCI GOTOWEJ,
a pie na produkcji surowcow - i to
kazdej galezi rolnictwa.

utracilismy znaczenie w przetworstwie zywnosci -
w rolnictwie ekologicznym moze by¢ inaczej, bo
rynek produktow ekologicznych praktycznie powsta-
je na naszych oczach. Jest na to szansa, pod warun-
kiem Ze rolnicy bedg chetniej zrzeszac si¢ w grupy
producenckie lub spodldzielnie. Bo sita rolnikow
w Europie Zachodniej polega na tym, ze sg zrzeszeni
w grupy producenckie, a nie dziataja w pojedynke.
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Pamietajmy jednak, ze to my, klienci, w bardzo
duzym stopniu decydujemy o tym, co trafia do sklepow.
I nie chodzi tu tylko o produkty ekologiczne. Jezeli
W sposob swiadomy kupujemy, jesli wybieramy wyroby
z oznaczeniami, jak np. PRODUKT POLSKI, to dajemy
jednoznaczny sygnat dla dziatu handlowego i wlascicie-
la sklepu, Ze ten produkt powinien sie znaleZ¢ na poice.
SWiadomy konsument - to bardzo wazne dla naszej
gospodarki. Jestesmy 36-milionowym rynkiem zbytu
i musimy zadbacd o to, Zzeby ten rynek w jak najwiekszym
stopniu nalezat do polskich produktow. @

© Wszelkie prawa zastrzezone
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W Polsce brakuje dobrych diagnostéow. Cze-
sto zamiast z wlasciwg diagnozqg megczysni
wychodzqg od urologa jedynie ze stosem re-
cept. Nie tedy droga — mowi

z Polsko-Amerykanskiego
Centrum Zdrowia MEDIQUS.

Rozmawiala Olga Kowalska

Mezczyzni to hipochondrycy, ale wizyt u urologa
unikaja jak diabel swieconej wody. Prawda?

Jako mezczyzna stanowczo zaprzeczam pierwsze]
sugestii. Jesli chodzi o unikanie, to sg trzy grupy
pacjentow. Pierwsza to panowie, ktorzy bardzo o sie-
bie dbaja i robig regularnie badania. Druga to ci, kto-
rzy zjawiaja sie u mnie, gdy ich problem jest juz
mocno zaawansowany, czesto za namowa zony albo
przyjaciotki. Tu wielkie gratulacje dla pan. Wielu
mezczyzn zawdziecza im swoje zycle 1 zdrowie.
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A trzecia grupa?

Pacjenci, ktérzy przychodza z nareczem doku-
mentacji medycznej. Byli u wielu lekarzy, maja za
soba miesigce albo lata leczenia, czasem przebyte

dr hab. n. med.
Tomasz Golgbek ¥ a & b

specijalista urolog. Doswiadczenie zdobywat, szkolgc sie

| pracujgc w prestizowych osrodkach w USA i w Europie:
Harvard Medical School, Boston University w USA, Cork
University Hospital oraz Mercy University Hospital

w Irlandii. Adiunkt w Katedrze i Klinice Urologii Uniwersytetu
Jagiellonskiego — Collegium Medicum w Krakowie oraz
konsultant w Europejskim Centrum Zdrowia w Otwocku.
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operacje prostaty 1 wcigz nawracajace problemy.
W tej grupie moge umiesci¢ jednego z pacjentéw,
ktory przyszedl do mnie, Sciskajac w garsci tygodnik
,Wprost”.

To mile... ale dlaczego?

To byl numer, w ktérym byt wywiad ze mna na
temat zapalenia prostaty. Pacjent przeczytat go
i odkryl, ze ma dokladnie te objawy, o ktérych mowi-
lem. Jego lekarz to zbagatelizowal, wiec pacjent sie
wkurzyt i przyszedt do mnie.

»Panie doktorze, czy ja to mam”? Mial?

Oczywiscie. Zapalenie prostaty to problem wielu
mezczyzn. Choroba czesto niewlasciwie diagnozowa-
na, a jeszcze czesciej niewlasciwie leczona. Pacjent,
o ktorym opowiadatem, zanim przyszedl do mnie,
przeszedl dwie operacje na tagodny rozrost prostaty,
zupelnie niepotrzebnie.

Objawy lagodnego rozrostu prostaty sa mylone
z objawami zapalenia?

Lagodny rozrost jest najpowszechniejszym
z meskich problemdw z prostata. Szkoput w tym, Ze
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obok rozrostu prostaty sg tez inne z nig problemy,
w tym wspomniane juz zapalenie, a wszystkie cho-
roby prostaty daja bardzo podobne objawy. Pacjent
przychodzi do lekarza i mowi, ze ma problem
z oddawaniem moczu, czesto chodzi do toalety...
Szybka diagnoza: rozrost prostaty. Potem leczenie.
Jesli leczenie nie daje dobrych rezultatow, pacjent
dostaje skierowanie na zabieg chirurgiczny.

I?

Za szybko! Gdyby lekarz doktadniej zebrat
wywilad, moze okazatoby sie, ze poza problemami,
o ktérych pacjent wspomnial, od czasu do czasu
wystepuje u niego takze np. pieczenie przy oddawa-
niu moczu albo bdle w podbrzuszu, dziwne bdle
posladka, dyskomfort jader, klucie, pieczenie, ucisk
lub brak czucia na jadrach, bol na wewnetrznej lub
przedniej cze$ci uda...

Czasem na wlasciwg diagnoze moze na-

prowadzic objaw tak nieoczywisty jak
24
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Gdyby lekarz nie poprzestal na najprostszej dia-
gnozie, by¢ moze na czas odkrylby, ze rozrost pro-
staty nie jest jedynym problemem pacjenta i podjat
wlasciwe leczenie.

A jesli objawy trwaja tylko przez kilka dni i potem
ustepuja?

Czerwona lampka powinna sie zapali¢ nam za kaz-
dym razem, kiedy odczuwamy zmiane¢ w sposobie
oddawania moczu. To zawsze sygnat ostrzegawczy.
A jesli po kilku dniach problemy znikajg albo poja-
wiajg sie co jakis czas, to nie powinno nas uspokoi¢,
raczej zaalarmowac, gdyz okresowosc¢ objawow jest
bardzo charakterystyczna dla stanow zapalnych.

Nie cieszmy sie, kiedy cos ,,samo minelo”?

W przypadku probleméw z prostata nic nie mija
samo. Najczesciej nie mija tez po dawce wydebione;j
od zony lub przepisanej przez lekarza furaginy. Anty-
biotyki? Lekarze je uwielbiajg. Objawy ustepuja,
pacjenta uwaza sie za wyleczonego. Co z tego, ze za
pare miesiecy wroci, bo antybiotyk jedynie uspit
objawy. Wielu pacjentéw traci w ten sposdb niepo-
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trzebnie czas. Czas, w ktorym zapalenie prostaty
przechodzi w stan przewlekly.

A problemy z erekeja? Ich powodem moze by¢ zapa-
lenie prostaty?

Przedwczesny wytrysk jest bardzo czestym obja-
wem zapalenia. Takze problemy z uzyskaniem peine;j
sztywnosSci czy jej utrzymaniem. Lekarze czesto
obarczaja wing za problemy z erekcja wiek pacjenta,
zmiany miazdzycowe czy zwykly stres. Jesli twoj
lekarz nie potrafi ci pomoc, sprobuj zasiegnac opinii
innego. To podstawa. Dobra diagnoza. Zawsze szu-
kajmy drugiej opinii. To bardzo wazne. @

© Wszelkie prawa zastrzezone
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Ze nadejdzie, eksperci nie majg wqtpliwo-
sci. Wdodatku zbiegnie sie z sezonem grypo-
wym 1to wokresie, gdy wielu z nas zmaga sie
zostabieniem odpornosci. JAK WIEC ZADBAC
O SWOJE ZDROWIE | ZMINIMALIZOWAC RYZY-
KO ZAKAZENIA KORONAWIRUSEM, wyjasnia
dr Agnieszka Dmowska-Koroblewska, laryn-
golog z kliniki MML w Warszawie.

Q Rozmawiala Ewelina Celejewska

Kiedy, pani zdaniem, mozemy sie spodziewa¢ dru-
giej fali koronawirusa?

Przewiduje sie, ze jesienia. To specyficzna pora
roku, kiedy dochodzi do zwigkszonej zachorowalno-
sci na infekcje drog oddechowych. Jest to zwigzane
m.in. ze zmiang aury pogodowej. Latwo wowczas
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o wychtodzenie organizmu, a wtedy wirusy i1 bakterig
moga nas tatwiej atakowac.

A co zukladem odpornosciowym?

Ten, oczywiscie, odgrywa bardzo wazna role, ale
trzeba pamietac¢ o odmiennosci kazdego z nas. Cho-
rujg nie tylko dzieci, u ktérych uktad immunologicz-

Agnieszka
Dmowska-Koroblewska

Jest absolwentkg Akademii Medycznej w Warszawie z 24-letnim
stazem w otolaryngologii. Pracowata rowniez jako starszy asystent
Kliniki Otolaryngologii w Szpitalu Bielanskim w Warszawie.

W Centrum Medycznym MML zajmuje sie przede wszystkim
leczeniem chrapania oraz bezdechow srodsennych metodg Celon,
leczeniem chirurgicznym przerostu migdatkow podniebiennych
oraz migdatka gardtowego z zastosowaniem noza harmonicznego,
leczeniem skrzywienia przegrody nosa, przerostu matzowin
nosowych oraz przewlektego stanu zapalnego zatok.
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nych dopiero sie rozwija, lecz takze dorosli - jedni
czesciej, inni rzadziej. Niezaleznie jednak od tego,
w ktorej jesteSmy grupie, powinni$§my juz teraz
zadbac¢ o wzmocnienie odpornosci — jeszcze zanim
nadejdzie sezon chorobowy.

Moze dzieki temu na jesieni tego roku bedzie tez
mniej przypadkow grypy?

Strach przed koronawirusem moze faktycznie
zmienic¢ nasze podejscie do odpornosci, zywienia,
szczepien i higieny, co moze przelozy¢ sie cho¢by na
statystyki grypy.

eba podkreslic, ze oprocz COVID-19
)‘?my takse inne, SEZONOWE
FEKCJE, ktorych w wielu przypadkach
mozna unikngc.

Jesienig izimg atakuja nas glownie wirusy?

Tak, stanowig zdecydowana wiekszosé, bo az 90
proc. infekcji jest spowodowanych wirusami. Czesto
jednak, gdy infekcja trwa dluzej, jest nieleczona lub
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leczona niewlasciwie, moze doj$¢ do nadkazenia bak-
teryjnego, poczatkowo wtasnie w obrebie gérnych
drog oddechowych.

Co wiec rozumie pani poprzez zwiekszanie odpor-
nosci wdobie pandemii?

To ta sama profilaktyka zdrowia, co w przypadku
wszystkich innych wirusow. Powinni§my przede
wszystkim przygotowac sie do sezonu chorobowego
juz w okresie letnim. A wiec np. porzadnie wypocza¢
w trakcie urlopu, poniewaz zmeczenie 1 stres nega-
tywnie wptywaja na ukiad immunologiczny. Lato to
tez czas warzyw i owocow. Mamy to szczescie, zZe
mieszkamy w kraju, w ktorych produktow tych
mamy pod dostatkiem.

Tylko nie zawsze potrafimy okresli¢, czy odzywiamy
sie zdrowo, nie wspominajac juz o Swiadomosci pew-
nych niedoborow skladnikow odzywezych.

Oczywiscie, to czesty problem. Dlatego zache-
cam do badan kontrolnych, pomagajacych ocenié
stan zdrowia. Ostatnio coraz wiecej oséb decyduje
sie choc¢by na badanie poziomu witaminy D, ktora
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ma ogromny wplyw na funkcjonowanie ludzkiego
organizmu. Jesli jednak wiemy, ze nasza dieta jest
fatalna lub wyszto to w badaniach, warto udac sie
na kropléwke witaminowsa. Oferujemy je w klinice
MML. Trzeba jednak skonsultowa¢ sie z lekarzem,
bo 1 nadmiar nie jest dobry. Dlatego u nas najpierw
wykonuje sie tzw. pakiet odpornosciowy - specjali-
styczne badania, ktore pozwalaja oceni¢ stan ukta-
du immunologicznego, w tym m.in. poziom wita-
miny D czy A, a takze poziom zelaza, ferrytyny,
cynku.

)z

Przyznaje - brzmi sensownie.
To prawda. Dzieki takim badaniom mozemy

tna jest takse morfologia krwi
gmagzem 1 wystepowanie CZYNNIKOW
ANU ZAPALNEGO w organizmie.

wykry¢ stany zapalne i walczy¢ z nimi, dlatego
odradzam suplementacje na wtasng reke, co nie-
stety jest do$¢ powszechng praktyka. Ale to nie
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wszystko, co bym zalecita przed druga falg korona-
wirusa. Warto péjs$¢ takze na konsultacje laryngo-
logiczna.

Dlaczego?

Jedna z glownych drog wnikania wirusow jest
nos. Profilaktyczne badanie laryngologiczne, np.
endoskopowe, z oceng btony sluzowej jest istotne
dla odpornosci. To, czy btona sluzowa jest przesu-
szona, anemiczna czy obrzeknieta, moze wpltywac
na ryzyko infekcji. Oceniamy ja w badaniu NBI -
Narrow Band Imaging. Istotna jest takze droznos¢
nosa, ktora sprawdzamy dzieki badaniu rynoma-
nometrii. W niektérych przypadkach zlecam takze
badanie tomograficzne jamy nosowej 1 przylegaja-
cych zatok, bo stanowig one catos¢. Jezeli mamy
niedrozny nos, mamy tez wieksze ryzyko rozwoju
stanow zapalnych zatok. Osoby, ktére przewlekle
chorujg na stany zapalne zatok, moga by¢ szcze-
gdlnie narazone na koronawirusa. Jezeli drogi
oddechowe nie dziatajg prawidtowo, koronawirus
ma po prostu latwiej, by nas zaatakowac i zejs¢ do
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dolnych drog oddechowych. Tu apeluje tez do
osob, ktore cierpia na alergiczny niezyt nosa, chra-
pig lub maja juz zdiagnozowany bezdech
srodsenny.

Ajesli faktycznie cos wyjdzie wbadaniach?

To mamy czas, by sie wyleczy¢. W niektorych przy-
padkach wystarczy leczenie farmakologiczne, ale
niestety beda tez i takie przypadki, ktore bedg wyma-
ga¢ drobnych zabiegéw laryngologicznych. Na szcze-
scie w dzisiejszych czasach sa to szybkie i maloinwa-
zyjne procedury. Pacjent szybko wraca do normalne-
go funkcjonowania.

Alergicy tez powinni sie przebada¢?

Zdecydowanie tak.

rgicgny niesyt nosa uniemozliwia
ppwidlowg prace gornych drog
ddechowych, a wiec takze jest
POTENCJALNYM CZYNNIKIEM RYZYKA
roZwoju Wirusow.

31 LIPCA - 6 SIERPNIA 2020 ,WPROST” 185


http://www.wprost.pl

<< SPIS TRESCI @ NASTEPNY ARTYKUL >

Raport Zdrowie Polaka

Proponuje zaczac¢ od nowoczesnych testow aler-
gicznych, bo najlepszym leczeniem jest unikanie
alergenu, ale tez trzeba je najpierw poznac.

Na co jeszcze zwraca pani uwage pacjentom?

Tu pewnie nie bedzie zaskoczenia.. Namawiam
ich do aktywnosci fizycznej. Ruch rewelacyjnie wply-
wa na nasze funkcjonowanie, w tym na uktad odpor-
nosciowy. Sprzyja utrzymaniu prawidlowej masy
ciata, reguluje poziom cukru we krwi i cisnienie,
wyzwala endorfiny. Pacjenci tez sami czesto skarza
sie na wzrost wagi po kwarantannie. Wykorzystajmy
wiec tegoroczne lato na aktywnos$¢ na swiezym
powietrzu. I wysypiajmy sie, bo zaburzony sen nie
pozwala nam odpoczywac i regenerowac sie. Dobry
sen sprzyja produkcji przeciwcial. Wszystkie te ele-
menty, ktore wymienitam, zazebiajg sie ze sobg -
kiedy gorzej spimy, nie chce nam sie ruszac. Nie
ruszamy sie, wiec tyjemy. Mamy gorszy nastroéj, wiec
zajadamy smutki. Czas przerwac to btedne koto. @

© Wszelkie prawa zastrzezone
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EMS, CZYLI TRENING
SZYTY NA MIARE

Elektrostymulacja miesni wykorzystywana
jest w medycynie 1 fizjoterapii od lat. DZIS
Z GABINETOW ZABIEGOWYCH PRZENOSI SIE
DO STUDIOW TRENINGOWYCH. To prawdziwa

rewolucja w branzy fitness.

Tekst: Alicja Kowalczyk
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pecjalisci sa zgodni — aktywnos¢ fizyczna jest

niezbedna dla zachowania zdrowia, a sprawne

miesnie chronia przed utrata mobilnosci

w miare procesu starzenia si¢ organizmu.
Motywacja do ¢wiczen moze by¢ rozna: chcemy
schudnaé, wyrzezbic¢ miesnie, zredukowac bole ple-
cow, zwiekszy¢ swojg site i wytrzymatosé. Niezalez-
nie od tego, co chcemy osiagnac¢, musimy liczyc¢ sie
z tym, ze na sitowni spedzimy setki godzin i oblejemy
sie hektolitrami potu. Czy aby na pewno? Czas
poznac¢ EMS.

Kosmiczna technologia?

Opis treningu z wykorzystaniem elektrostymulacji
mie$ni moze przypominaé fragment scenariusza
filmu science fiction. Zaczyna sie od szczegotowego
wywiadu przeprowadzonego przez profesjonalnego
trenera, z uwzglednieniem twoich celdw treningo-
wych. Chcesz schudngc¢? Wzmocnic¢ miesnie plecéw?
Pozby¢ sie cellulitu? Podniesc¢ posladki? A moze
wszystko naraz? Zatatwione! Zaktadasz specjalng
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kamizelke wyposazong w elektrody, ktore umiejsco-
wione sg tak, by stymulowaty konkretne partie mie-
sni. Nastepnie pod okiem trenera i zgodnie z opraco-
wanym przez niego planem treningowym wykonu-

jesz rozne ¢wiczenia.
oje miesnie pracujqg podwojnie:
) p@pierwsze, ponitewas my im kagemy
wiczyc, a po drugie — poniewas
dodatkowo kazqg im cwiczyc
ELEKTRODY.

Zwykle za skurcze odpowiada moézg, a dokladnie
centralny uktad nerwowy. Wysyta impuls elek-
tryczny do miesnia. Specjalny kombinezon XBody
z wbudowanymi elektrodami pozwala wywotywac
glebokie, intensywne i pelne skurcze mies$ni bez
aktywacji centralnego uktadu nerwowego. Dla
ciata to zadna roznica - rozpoznaje bodziec i odpo-
wiednio na niego reaguje. Nie trzeba angazowac
stawow ani wiezadel, by wywotac¢ skurcz. Taki tre-
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ning pozwala spali¢ setki kalorii w bardzo krétkim
czasie!

Istotna jest regularnos¢

— Stymulowanie mie$ni za pomoca elektrod umiej-
scowionych w specjalnie zaprojektowanym, nowo-
czesnym stroju do ¢wiczen i sprzezonych z urzadze-
niem Actiwave XBody pozwala na zmaksymalizowa-
nie rezultatow przy zatozeniu dwéch dwudziestomi-
nutowych treningow w tygodniu - mowi Aleksandra
Maciejczyk, trener XBody Polska.

I tyle? Oczywiscie, Ze nie. Aby osiggnac spektaku-
larne i oczekiwane efekty, na pewno trzeba bedzie
takze wprowadzic kilka zmian w codziennych nawy-
kach - zmodyfikowac diete, ograniczy¢ uzywki.
Podstawowe informacje przekaze trener, ale jesli
bardzo ci zalezy, mozesz udac sie do dietetyka kli-
nicznego.

Trening EMS 1 jego udowodniona badaniami
efektywnos¢, a takze intensywne wsparcie trenera
sprawiaja, ze... po prostu sie chce! Chce sie zawal-
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czy¢ o marzenia, sylwetke, zdrowie. I to wtasnie
wyrdznia EMS na tle innych strategii zwiekszenia
aktywnosci fizycznej. Jesli gdzies przeczytales, ze to
,trening dla leniwych”, to wiedz, ze autor komenta-
rza z pewnoscia nie byl nigdy na treningu EMS.
I potwierdzi to kazdy, kto cho¢ raz miatl przyjem-
nosc¢ doswiadczy¢ tej formy ¢wiczen. @

© Wszelkie prawa zastrzezone
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