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Pani Profesor, jakie sa najczestsze problemy,
z ktérymi zgtaszajq sie po pomoc pacjenci
po 60. roku zycia?
Staro$¢ nie powinna sie kojarzy¢ z dolegliwo-
$ciami. Postrzeganie starosci poprzez pryzmat
chordb i niesprawnosci oraz zaleznosci od oséb
z otoczenia jest jednym ze stereotypodw, ktorych
powielanie utrwala negatywny obraz starosci
i poteguje strach przed nig. Warto wiec podkre-
sla¢, ze mozliwa jest zdrowa i sprawna staro$c.
Niemniej wraz z wiekiem narasta ryzyko wy-
stapienia wielu choréb. W konsekwencji proce-
su starzenia dochodzi do zmian w naszym or-
ganizmie, ktére torujg droge chorobom. Jedng
Z nich jest choroba zwyrodnieniowa stawow,
ktéra wynika z nadmiernego lub nieprawidto-
wego obcigzania stawdw. Sumuijace sie mikro-
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Zdrowa | sprawna starosc

Wielu osobom staros¢ kojarzy sie z chorobami i réznorodnymi dolegliwosciami. (zesto uwaza sie, ze osoby
starsze siedzg w domu, chorujg i nie cieszg sie zyciem. Jednak w obecnych czasach ten poglad jest juz
nieaktualny. Seniorzy coraz chetniej prowadza aktywne zycie, petne przygdd, z dala od bélu i dolegliwosci.

urazy powoduja, po latach, powstanie nieod-
wracalnych zmian. Pacjenci zgtaszaja sie wtedy
do lekarzy skarzac sie na dolegliwosci bélowe.
Niestety niejednokrotnie otrzymuijg informacje,
ze bol jest efektem starzenia, co oczywiscie nie
jest prawda. Pojawienie sie bdlu zawsze sygna-
lizuje proces chorobowy; wymaga wiec diagno-
styki i leczenia.

Czestym problemem starszych pacjentdw sg
zaburzenia funkgji poznawczych (okreslane jako
,Zapominanie”). Konieczne jest wtedy przepro-
wadzenie badan, po to, aby odpowiedzie¢ na
pytanie, co tez je powoduje. Warto pamietac,
Ze zaburzenia te nie sg rbwnowazne z otepie-
niem i wiele powodujacych je choréb mozna
skutecznie leczy¢ np. niedoczynnosc tarczycy
czy depresje.

Jak wyglada w Polsce dostep do opieki me-
dycznej dla oséb starszych w poréwnaniu
z innymi panstwami europejskimi?

Zgodnie z zatozeniami naszego systemu
opieki zdrowotnej lekarzem leczacym cho-
rych starszych jest lekarz rodzinny. Powinien
on posiada¢ podstawowa wiedze z geriatrii.
Niestety nasz system ksztatcenia lekarzy do-
piero od kilku lat zawiera elementy geriatrii

Skiad: Vladislav Radzivillovi¢

i pierwsi objeci nim lekarze skoncza studia
za rok. Jednak w zwigzku z coraz fatwiejszym
dostepem do informacji starsi pacjenci lub ich
opiekunowie zadajg coraz $mielej pytania doty-
czace leczenia, co zmusza lekarzy do uwzgled-
nienia geriatrii w odbywanych na biezaco kur-
sach i szkoleniach.

Tylko najtrudniejsi chorzy, czyli tacy, u kto-
rych wystepuje jednocze$nie wiele réznych pro-
blemdw np. cukrzyca, choroba zwyrodnieniowa
stawow, nadcisnienie, osteoporoza, depresja, za-
burzenia funkgji poznawczych, nietrzymanie mo-
czu i niedozywienie, powinni by¢ konsultowani
w poradniach geriatrycznych, tak jak kon-
sultowani sg np. przez kardiologa chorzy
z trudnymi problemami kardiologicznymi.

| tu dostepnos¢ takich konsultacji w Polsce
jest zdecydowanie mniejsza niz w innych kra-
jach europejskich. Mamy najmniejszg liczbe ge-
riatrow ze wszystkich krajow Unii Europejskiej
w przeliczeniu na 100 tys. mieszkancéw, a do-
datkowo, jak pokazat raport NIK, tylko zaledwie
potowa z nich pracuje zgodnie ze specjalizacja.
Wynika to z niecheci NFZ do kontaktowania
geriatrii, ale i z nieoptacalnosci kontraktowa-
nia - pierwsza wizyta pacjenta w poradni trwa
ok. 60 minut, a kazda kolejna 20-30 minut. Czasu

Fotografie: Marcin Banasik, Piotr Grzybowski, Joanna Trzciriska, fotolia

Kontakt: kontakt@mediacalms.pl
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tego nie da sie skroci¢ bez wyraznego uszczerb-
ku na jakosci porady.

W ostatnich latach organizuje sie coraz wie-
cej wydarzen, w szczegolnosci sportowych,
ktore sa skierowane do o0séb starszych. Czy
polscy seniorzy stali sie bardziej aktywni niz
kilka lat temu? Czy ma to wplyw na proces
starzenia sie i zapobieganie wystgpieniu nie-
ktorych dolegliwosci?

Wiedza na temat tego, ze prozdrowotny styl
zycia moze spowolni¢ tempo starzenia upo-
wszechnia sie. Tak wiec wiele oséb starszych
podejmuje aktywnos¢ fizyczng, zmienia diete
i wprowadza elementy treningu funkgji poznaw-
czych (popularnie nazywanego, treningiem pa-
mieci”). Zmniejsza to ryzyko wystapienia wielu
chordéb; tych ktérych czestos¢ wystepowania
narasta z wiekiem. Jedng z nich jest otepienie.
Dostepne dane pokazuja wyraznie, ze otepienia
jest mniej niz prognozowano 10 lat temu. Uwa-
7a sie, ze znaczenie ma tu aktywnos¢ fizyczna
i intelektualna, ale tez zmiany w diecie, kto-
re zmniejszaja ryzyko wystapienia chorob
uktadu krazenia wptywajacych na pogor-
szenie ukrwienia mézgu. To bardzo istotne,
ze mamy wplyw na nasz proces starzenia. |
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Seniorze, kontrolujcukier!

Osoby starsze czesto nie zdajq sobie sprawy, Ze problem cukrzycy moze ich dotyczyc. U 0s6b w podesztym wieku
choroba ta moze przez wiele lat przebiegac bezobjawowo. Dlatego warto wykonywac requlamie badania,
poniewaz im wezesniej zostanie ona wykryta, tym wieksze s szanse na unikniecie jej szkodliwych i groznych

Prof. dr hab. n. med. Grzegorz Dzida

Konsultant Lubelski w dziedzinie diabetologii,
Uniwersytet Medyczny w Lublinie

Panie Profesorze, czy osoby powyzej 50.
roku zycia s czesciej narazone na cukrzyce?
Ryzyko wystapienia cukrzycy, szczegdlnie
typu 2, wzrasta wraz z wiekiem. Mowi sie na-
wet, ze U 0s6b powyzej 65. roku zycia co piaty
cztowiek ma cukrzyce, podczas gdy przecietnie
w 0gdlnej dorostej populacji od 18 do 65 roku
zycia — co dwudziesty.

Jakie sg najwazniejsze czynniki ryzyka
cukrzycy?

Cukrzyca wsrdd cztonkdw najblizszej rodziny,
mata aktywno$¢ fizyczna i zbyt obfita dieta.
Oprécz tego moga to byc takze choroby
wspdtistniejace, jak np. nadcisnienie tetnicze
czy zaburzenia lipidowe.

Jakie s jej objawy?

Cukrzyca typu 2 przez wiele lat przebiega
niestety bezobjawowo lub objawy te s3 nie-
charakterystyczne. Zmiany dotyczg jedynie
podwyzszenia stezenia cukru we krwi, ktére
sieje spustoszenie w organizmie. Natomiast
jako takich objawdw nie ma. PéZniej pojawiaja
sie symptomy takie jak zmeczenie, sennos¢,
mata wydolnos¢ fizyczna, pocenie sie, trud-

w skutkach powikfan.

no gojace sie infekcje skérne. S to kolejne
sygnaty, ze co$ jest nie tak. Rzadko dochodzi
do takich klasycznych objawoéw cukrzycy jak
wzmozone pragnienie, zwiekszone wydalanie
moczu czy zwiekszony apetyt. To juz sg bardzo
zaawansowane przypadki. Najczesciej obja-
wow nie ma lub s one bardzo stabo wyrazone
i niecharakterystyczne.

Dlaczego pacjenci powinni czesto mierzy¢
cukier glukometrem?

Rozpozna¢ cukrzyce mozemy poprzez ba-
danie krwi pobranej z zyty w laboratorium.
Jest to rozpoznanie na cate zycie i diagnoza
musi by¢ postawiona starannie. W przypadku
rozpoznanej cukrzycy poleca sie tzw. samo-
kontrole glikemii przy pomocy glukometréw,
ktore sg szeroko dostepne.

W przypadku rozpoznanej
cukrzycy poleca sie tzw.
samokontrole glikemii przy
pomocy glukometrow, ktdre
sq szeroko dostepne.

Oznaczaja one stezenie glukozy, ktéra jest
pobierana z krwi z palca. Glukometry ja prze-
liczaja na stezenie we krwi zylnej.

sw:at nab:erz

Bardzo dobrze jest, jezeli pacjenci dokonuja tej
samokontroli glikemii. Jest to jeden z najwaz-
niejszych elementéw leczenia cukrzycy, dzieki
ktéremu pacjent wie, jaki ma poziom cukru i co
powinien wtedy zrobi¢. Poziom cukru mozemy
regulowac farmakologicznie za pomoca table-
tek czy zastrzykdw insuliny, ale rowniez dieta
i wysitkiem fizycznym.

Kiedy dokonywa¢ pomiaréw?

Czestos¢ samokontroli zalezy od stadium cu-
krzycy. O tym jak czesto mierzy¢ sobie cukier
powinien decydowa¢ lekarz prowadzacy.
W cukrzycy leczonej lekami doustnymi wy-
starczy 1-2 pomiary dziennie, a w przypadku
leczenia insuling tych pomiaréw powinno by¢
4-6 w zaleznosci od zalecen lekarza.

Co oznaczaja wyniki pomiaréw? Co pacjent
ma zrobi¢ jak wynik jest niski lub wysoki?
Przyjmujemy, ze norma stezenia cukru we krwi
wynosi od 70 do 100 mg/dL dla zdrowej po-
pulacji. Jezeli stezenie cukru spadnie ponizej
70 to mamy do czynienia z niedocukrzeniem.
Jest to niebezpieczna sytuacja i pacjent powi-
nien wtedy szybko zjes¢ lub wypi¢ cos stod-
kiego, aby unormowac poziom cukru. Sytuacja
jest gorsza w przypadku wysokiego poziomu
cukru. Kazdy pacjent ma ustalone przez leka-
rza najwyzsze dopuszczalne stezenie, ktérego
nie powinien przekraczac. Dla niektérych to
bedzie 180 mg%, dla niektérych 220 mg%.
W tym przypadku trzeba przyjrzec sie temu,
co sie jadto tuz przed pomiarem cukru, by

kolorow

w przysztosci unikna¢ podobnej sytuacji. Bar-
dzo dobrze jest wtedy podjac jakis wysitek fi-
Zyczny, poniewaz pracujace miesnie pochtona
nadmiar glukozy z krwi. Starsi pacjenci najcze-
$ciej wiedza, ze pomaga w tym np. wyjscie na
dhtugi spacer.

Czy tylko dieta i brak ruchu ma wplyw na
poziom cukru?

Sa wyjatki — cukier podwyzsza sie w przewle-
ktym stresie lub stanie zapalnym, podczas
infekcji. Przyczyng moga byc¢ tez inne przyj-
mowane leki. Najczesciej sg to jednak btedy
dietetyczne, z ktérych raczej pacjent dosko-
nale zdaje sobie sprawe.

0 tym jak czesto
mierzyc sobie cukier
powinien decydowac

lekarz prowadzqcy.

Jakie moga by¢ powiktania, jesli pacjent
ma czesto wysokie wyniki pomiaréw?

To jest cate zto cukrzycy. Dugo utrzymujace
sie wysokie stezenie glukozy we krwi powodu-
je uszkodzenie naczyn krwionosnych, tetnic,
ktére moze sie koriczy¢ zawatem serca, uda-
rem modzgu albo amputacjg konczyn. Moze
tez wptywad na postepujgca utrate wzroku
i wydolnosci nerek. m
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Prof. dr hab. n. med. Marzena Olesinska

Narodowy Instytut Geriatrii, Reumatologii
i Rehabilitacji, Klinika i Poliklinika Uktadowych
Choroéb Tkanki tacznej, konsultant wojewodzki
w dziedzinie reumatologii dla wojewddztwa
mazowieckiego

Jakie sa objawy niedoboru wapnia w orga-
nizmie?

Wapn to bardzo wazny pierwiastek w naszym
organizmie. Oczywiscie wiekszos¢ z nas zdaje
sobie sprawe z tego, ze jest elementem kosci
i zebow. Zapominamy jednak, ze pomaga
w regulacji cisnienia. Niedobdr wapnia, zwa-
ny hipokalcemia, objawia sie tez m.in. zabu-
rzeniami krzepniecia krwi, a gdy ten niedobor
utrzymuje sie dtuzszy czas rozwijaja sie zmiany
w wygladzie naszej skory, paznokci i wiosow.
Moze takze wystapi¢ za¢ma, czyli zmetnienie
soczewki oka. Warto podkresli¢, ze dtugotrwaty
niedobdr wapnia jest rowniez przyczyng oste-
openii i osteoporozy.

Czym jest osteopenia i osteoporoza? Jakie
sg ich gtéwne objawy i czym sie od siebie
réznia?

Osteoporoza jest chorobg naszego szkieletu,
ktora charakteryzuje sie zmniejszong masg
kosci (ubywa nam tkanki kostnej) oraz ich nie-
prawidtowg budowa, czyli zostaje naruszona
ich struktura. Powoduje to ostabienie kosci

Dodatek promocyjny. Zawiera wytgcznie materiaty przygotowane i pochodzace od Medical Media Solutions.

Jak unikng¢ osteoporozy

Wapn jest gtownym sktadnikiem kosci, ale jest takze niezbedny do prawidtowego krzepniecia krwi,
przewodzenia impulséw nerwowych czy skurczu miesni szkieletowych. Uczestniczy takze
w przekazywaniu sygnatow i requlacji miedzykomadrkowej w organizmie.

i podatnos¢ na zlamania. Wyrdzniamy postacie
pierwotne osteoporozy, wynikajgce z przemian
w kosciach w przebiegu menopauzy i wieku
starszego, oraz postacie wtdrne, wywotane
roznymi czynnikami, ktérymi mogga by¢ leki
wplywajace na metabolizm kostny i choroby
przewlekte, zarébwno w wieku dzieciecym jak
i dorostym.

Natomiast osteopenia jest uznawana za
wczesne stadium osteoporozy. Charakteryzuje
sie obnizeniem mineralnej gestosci kosci, przy
jednoczesnym zachowaniu mozliwosci mine-
ralizacji. Przebiega bezobjawowo i nie zawsze
przeksztatca sie w osteoporoze, natomiast
osteoporoza objawia sie juz w zaawansowa-
nych postaciach. W wyniku ztamar trzonéw
kregdw nastepuje zmniejszenie wzrostu oraz
deformacje sylwetki, moga takze wystapic¢ pro-
blemy z oddychaniem w zwigzku ze zmniej-
szeniem pojemnosci klatki piersiowej. U czesci
chorych pojawiaja sie béle kregostupa, zwykle
w ciggu dnia, ktére nasilajg sie po wysitku fi-
zycznym, po pozostawaniu w pozydji stojgcej
lub podniesieniu niewielkiego ciezaru.

Kto jest najbardziej narazony na wystapie-
nie osteopenii i osteoporozy?

Kobiety w okresie i po okresie menopauzy,
z obnizonym poziomem hormondw pfciowych,

z przedtuzonym brakiem miesigczki oraz niero-
dzace. Wazna grupa czynnikdw niekorzystnych
s niedobory zywieniowe (np. wapnia, witami-
ny D, biatka) oraz stosowanie uzywek (palenie
papieroséw, nadmierne picie alkoholu i kawy)
i siedzacy tryb zycia. Kolejna grupa ryzyka sa
osoby z przewlektymi chorobami: gruczotow
dokrewnych, przewodu pokarmowego, nerek,
chorobami reumatycznymi, ukfadu krwiotwor-
czego, osoby po transplantacjach narzadow.
Nalezy takze pamietac¢ o niekorzystnym wpty-
wie lekdw na stan naszej tkanki kostnej, takich
jak hormony tarczycy, leki przeciwpadaczkowe,
heparyna, antagonisci witaminy K, leki immuno-
supresyjne, inhibitory pompy protonowej i inne.

Czy wraz z wiekiem zwigksza sie ryzyko
zachorowania?

Masa kosci intensywnie wzrasta do 18 r.z. Oko-
fo 30 r.z. osiggamy szczytowa mase kostna, zas
po 45 r.z. rozpoczyna sie okres zmian zwigza-
ny ze stopniowym zmniejszaniem masy kosci.
Jest to szczegdlnie wyrazne u kobiet po me-
nopauzie, gdy nastepuje z szybkoscig do 2%
rocznie, by po 60 r.z. zwolni¢ do 0,9% rocznie
i takie tempo utraty kosci utrzymuje sie u ko-
biet az do konca zycia. tgcznie w tym okresie
kobiety tracg 35-50% masy kosci beleczkowej
i 25-30% masy kosci korowej. Mezczyzni tracg

mase kostna wolniej, 15-45% kosci belecz-
kowej i 5-15% kosci korowej, nie wystepuje
u nich przyspieszona utrata masy kosci po 50.
rz. Niezaleznie od obnizania sie masy kostnej
w starszym wieku, ryzyko zlamar rosnie row-
niez z powodu innych dolegliwosci, ktdére
uposledzaja sprawnos¢ chodzenia: zaburzenia
widzenia, rownowagi, ostabienia miesni.

(...) dtugotrwaty niedobor
wapnia jest réwniez
przyczynq osteopenii
i osteoporozy.

W jaki spos6b mozna zatem uzupetniac
brak wapnia w organizmie?

Obnizony poziom wapnia w organizmie nalezy
uzupetniac w sposéb zalezny od stanu zdrowia.
W stanach przewlektego niedoboru wapnia
badZ w przypadku oséb bardziej narazonych
na wystgpienie osteoporozy zaleca sie doustng
postac leku. m

nie dajmy
sie skruszyc!

Dowiedz sie wiecej na www.calperos.pl

Menopauza to poczatek gwattownego spadku masy kostnej* i zagrozenie
niedoborami wapnia. Sprzyja rozwojowi osteoporozy, ktora zaczyna sie

wczesniej niz myslisz i wymaga profilaktyki.

PROFILAKTYCZNIE - UZUPELNIAJACO W KOMPLEKSOWYM LECZENIU
OSTEOPOROZY

Calperos 500, Calperos 1000.Jedna kapsutka twarda Calperos 500 zawiera 200 mg
jonéw wapnia w postaci 500 mg weglanu wapnia (Calcii carbonas). Jedna
kapsutka twarda Calperos 1000 zawiera 400 mg jonéw wapnia w postaci 1000
mg weglanu wapnia (Calcii carbonas). Wskazania do stosowania: Wskazaniami
do stosowania produktu leczniczego Calperos s3a: stany zwigekszonego zapo-
trzebowania na wapn (okres intensywnego wzrostu u dzieci i mtodziezy oraz
W przebiegu cigzy i podczas laktacji); niska podaz wapnia w pozywieniu; zabu-
rzenia wchtaniania zwrotnego wapnia z kanalikow nerkowych; hipokalcemia
z hiperfosfatemia u pacjentow z przewlekta niewydolnoscia nerek i zapobie-
ganie wzmozonej pobudliwosci nerwowo-miesniowej; profilaktycznie - uzu-
petniajaco w kompleksowym leczeniu osteoporozy; stany po dtugotrwatym
unieruchomieniu i okres rekonwalescencji (rehabilitacji ruchowej) po ztama-
niach kosci; wspomagajgco w leczeniu przeziebien i choréb alergicznych.
Przeciwwskazania: Nadwrazliwos$¢ na ktorykolwiek sktadnik produktu. Hiper-
kalcemia spowodowana nadczynnoscig przytarczyc, nadczynnoscia tarczycy,
hiperwitaminoza D, nowotworami odwapniajacymi bez przerzutéw do kosci,
nowotworami dajagcymi przerzuty do kosci, ciezkimi zaburzeniami czynnosci
nerek, sarkoidoza. Ciezka hiperkalciuria. Kamica nerkowa. Leczenie glikozydami
naparstnicy. Podmiot odpowiedzialny: Teva Pharmaceuticals Polska Sp. z o.0.,
ul. Emilii Plater 53, 00-113 Warszawa. PO/CAL/16/0022a

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




ZYCIE SENIORA

*

Medical Media Solutions

Dodatek promocyjny. Zawiera wytacznie materiaty przygotowane i pochodzace od Medical Media Solutions.

uzyka nadaje zyciu sens

Stanistawa Celinska - 0 swojej pracy mowi, ze dzieki niej chce przekazywac ludziom przestanie mitosci, ale nie
boi sie poruszac takze i trudnych spraw. Ma Swiadomos¢, Ze swojq pracg artystyczng po prostu im stuzy. Nam
opowiedziata o swoich planach, codziennosci i rzeczach, ktére jg inspiruja.

Stanistawa Celinska
Polska aktorka i wokalistka

Czy wspotczesnie postrzeganie seniora jest nieco od-
mienne od tego sprzed 20 lat, kiedy siedziat on zamkniety
w domu i chorowal?

Przede wszystkim istniejg Uniwersytety Trzeciego Wieku, co
jest naprawde niezwyktym przedsiewzieciem. Ja co prawda
caty czas mam swoja prace i pasje, ale chetnie bratabym udziat
w takich spotkaniach. Dodatkowo uczestnicy ksztatcg sie, uczg
jezykdw, jezdza na wycieczki, maluja. Moim marzeniem jest
nauczyc sie jeszcze rzezbi¢ i malowac, ale pdki co brakuje mi
czasu. Méj zawdd na szczescie taczy sie z artystycznym dziata-
niem, a to sprawia, ze czuje sie spetniona. Dzis starosc jest chy-
ba ignorowana. Kiedys najblizsi odchodzili w rodzinnym domu
w otoczeniu bliskich. Staros¢ taczyta sie z siwymi wiosami
i pewnym powazaniem. Liczono sie z opinig najstarszego
w rodzinie i stuchano jego rad. Te siwe witosy byty wazne, koja-
rzyly sie bez watpienia z wielkim szacunkiem. W tej chwili glo-
ryfikuje sie przede wszystkim mtodos$¢. Nie akceptujemy zmian
w swoim zyciu, na site prébujgc pozosta¢ mtodym fizycznie
i oszukac czas. Czesto tgczy sie to z operacjami plastycznymi. Tym-
czasem tak naprawde chodzi o dusze, o to jak cztowiek sie czuje.
Wiek nie jest zadnym ograniczaniem i kazdy z nas zastuguje na
wsparcie i rozwdj. Jestem $wietnym przyktadem na to, ze rowniez
w moim wieku mozna nagrac ptyte, ktdra jest podwaojnie platyno-
wa. Nagrywajac ja z Maciejem Muraszko nie przypuszczalismy, ze
bedzie tak ludziom potrzebna. Okazuje sie, ze gtos doswiadczonej
kobiety, dotykajacy zyciowych tematdw budzi zaufanie i porusza
osoby w miodym oraz starszym wieku.

Jak Pani dba o siebie na co dzien? Jak sie Pani relaksuje,
co pomaga Pani odetchna¢ od trudu?
Moja dodatkowa pasja stato sie pisanie tekstow. Jest to juz
praca twdrcza, bo do tej pory moja praca byta wytacznie od-
tworcza: $piewam tekst, ktory juz powstat, ucze sie roli, ktéra
jest juz napisana. A teraz mam zupetnie inne, niezwykle in-
spirujgce zadanie. To jest fascynujgce, zwtaszcza, kiedy mam
Swiadomos¢, ze to moze byc¢ wartosciowe.

Bardzo wazny jest dla mnie spacer. Mobilizuje sie nawet wte-
dy kiedy nie mam ochoty i sity by wyjs¢. Kontakt z przyroda
duzo dla mnie znaczy, zawsze marzytam o dziatce niedaleko

Warszawy. To méj azyl. Mam dwie sunie, kawatek przyrody na
wyciagniecie reki.

Kiedys siedziatam w garderobie z Hanng Bielicka, zdumiona
zobaczytam, ze tuz przed wyjsciem na scene namietnie roz-
wigzuje krzyzowke. Ja rozwigzywatam krzyzéwki tylko podczas
wakacji. Od tamtej pory odgadywanie hasetek stato sie moja
pasja na co dzien.

Relaksuje sie tez stuchajac muzyki. Wazne, zeby czasami
przestac sie spieszy¢. Zycie w stolicy wywotuje duzo lekow,
ciagle zmusza do biegu, obowigzkdw. Ale nauczytam sie sza-
nowac wiasny czas i moje ulubione zajecie to usigs¢ na fawce
przed domkiem i patrze¢ po prostu na zwierzeta i przyrode.

Pani ptyta ,Atramentowa” znalazta sie na 1. miejscu pol-
skiej listy przebojéw, szybko pokryta sie podwdjna platy-
na. Teraz szykuje Pani nowe utwory, bilety na pani kon-
certy rozchodza sie w mgnieniu oka, przychodza na nie
takze mtodzi ludzie. W czym tkwi sekret?

Przed nagraniem ptyty zadatam sobie pytanie czego ja bym
chciata postuchac¢, jak miatoby to na mnie podziata¢. Odpo-
wiedZ brzmiata: chciatabym uspokojenia, otuchy i nadziei.
Pomyslatam, ze w tym naszym, tak bardzo zagonionym
Swiecie, jest wiecej takich ludzi jak ja, zmeczonych hatasem
i odczuwajacych zagrozenie. Dlatego zaczetam rozmawiac
z ludZmi o trudnych tematach spokojnie i szeptem. To spra-
wia, ze bardzo czesto pfacza, przychodza tylko sie przy-
tuli¢, zwierzy¢. Warto zy¢ i warto wierzy¢ w to, ze cztowiek
w pewnym wieku moze jeszcze duzo dac z siebie i przekazac
ludziom prawdy, ktére sg wiarygodne, bo oparte na dtugolet-
nim doswiadczeniu. Do tego przekazu dochodzi niezwykta
muzyka Macieja Muraszko i teksty Wojciecha Mtynarskiego,
Doroty Czupkiewicz. Moge sie pochwali¢, ze za piosenke
W imie mitosci”dostatam nagrode im. Maksymiliana Kolbego,
ktorg bede odbierata na poczatku grudnia w Lublinie. Zycie
seniora moze by¢ fantastyczne, mam nadzieje, ze bede
miata mozliwos¢ ciagtej pracy kreatywnej, tak by czuc
sie potrzebna.

Obecnie wielu mtodych ludzi stara sie osiagnac
sukces w muzyce, cho¢ czesto uwaza sie, ze gtéw- ]
nie czynia to za pomoca skandali, talent nie ma ),
dla nich znaczenia. Jak Pani ich postrzega, jakie
ma Pani rady dla mtodych oséb rozpoczynajacych
kariere muzyczna?

Skandal ma zawsze krétkie nogi; jest réwnie szyb-

ki jak zachwyt. Kariera jest jednak szalenie ztudna.
Jesli nie jest wypracowana $wiadomie, to wéwczas
jak barika mydlana, szybko peka i nagle stykamy sie
z brutalna rzeczywistoscia.

Mysle, ze sukces w ogdle jest bardzo niebezpiecz-
ny. Jest groZniejszy od kleski, bo niepowodzenia
powoduja to, ze cztowiek mobilizuje wszyst-
kie swoje sity, zeby jednak co$ osia-
gnac. A jesli odniesie sukces,
szczegdlnie ten pozorny, to
nagle wszyscy zaczynaja
o nim moéwic. Kiedy nie
jest na to gotowy, to taki
sukces moze zawroci¢
w gtowie i czesto wte-
dy taki ktos siada na
laurach i przestaje sie
rozwijac.

Jestem zwolenniczka ciezkiej pracy, mozolnego wypracowy-
wania swojej zyciowej drogi, niezaleznie od tego co ludzie
obok pomysla, czy powiedza.

(...) nauczytam sie szanowac¢
wtasny czas i moje ulubione
zajecie to usigs¢ na fawce przed
domkiem i patrzec po prostu na
zwierzeta i przyrode.

Mam swoje ulubione zdanie Marka Aureliusza. Ono jest dos¢
skomplikowane, ale wymowa jest prosta. ,Kazdy obowigzek
sktada sie z pewnych jakby czesci, o te dbac nalezy, a spokojnie
i bez zniecierpliwienia wobec 0séb niezadowolonych z ciebie,
wypetniac po prostu zadanie, ktére masz przed sobg." Czyli krok
po kroku robic¢ swoje i sie nie zniecheca¢. Bardzo wazne by wie-
dziec¢ czego sie chce, co jest dla nas wazne. Wielu pewnie powie
Ze to nie ma sensu, bedzie namawiato do pojscia na skréty, ale
ja namawiam mtodych do bycia uczciwym. Mimo ze obok sg
czasem ludzie zawistni i zazdro$ni ja ide swojg drogg i wiem jaki
krok stawiam. Mam wtedy pewnos¢, ze nic mi nie grozi — zadna
ztudna stawa. Poréwnuje moja kariere, choc nie lubie tego stowa,
do taficuszka, gdzie kazde ogniwo zostato starannie wykute. Byt
czas, gdzie ten fancuch sie troche naderwat, ale udato sie to
naprawic¢ i pojs¢ dalej. Wszystko czemu sie poswiecam, wy-
konuje dajac siebie w stu pro-
centach. Zalezy mina tym,
by koncert poruszyt ludzi
i pozostat w ich pamieci.
Teraz na Swieta nagra-
lismy ptyte z koledami,
bedzie sie nazywata
,Stanistawa Celirfiska
- Swigtecznie”. Za-
praszam Was do sie-
gniecia po koledy
i pastoratki znane,
ale i dwie piosen-
ki Swigteczne
napisane wspol-
nie z Maciejem
Muraszko. m
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Jakie sa przyczyny wystepowania udaru
moézgu?

Udar niedokrwienny moézgu powstaje w wy-
niku zamkniecia naczynia zaopatrujgcego
okreslony obszar mézgowia w krew. Zamknie-
cie Swiatta naczynia moze by¢ spowodowane
zakrzepem albo zatorem.

Najczestsza przyczyna powstawania zakrze-
poéw jest miazdzyca. W tym przypadku nie-
stabilna blaszka miazdzycowa peka i zamyka
naczynie. Miazdzycy czesto towarzysza inne
choroby takie jak: nadcisnienie tetnicze, cho-
roby reumatyczne, pourazowe uszkodzenia
naczyn czy zaburzenia krzepniecia krwi.

Druga przyczyna sg zatory naczyr mézgo-
wych. Udary mdzgu pochodzenia sercowego
stanowig 10% wszystkich udaréw niedokrwien-
nych mozgu. Gtéwne przyczyny to migotanie
przedsionkdéw i wady zastawkowe np. stenoza,
czyli zwezenie zastawki dwudzielnej. Pacjenci
po zawale serca czy zapaleniu wsierdzia row-
niez s3 w grupie ryzyka udaru moézgu.

Czynniki ryzyka udaru, dzieli sie na niemody-
fikowalne, czyli te, ktérych cztowiek nie moze
zmieni¢, oraz na modyfikowalne. Do niemody-
fikowalnych nalezy ptec¢ (mezczyzni sg bardziej

CAcard

Acidum acetylsalicylicum
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Strzez sie udaru

Udar mdzqu to potencjalnie $miertelne schorzenie o naglym poczatku, ktore
powstaje na skutek zaburzen ukrwienia mézqu.

narazeni na udar) oraz wiek (osoby powyzej
55 roku zycia). Ryzyko zawatu podwaja sie wraz
z kazdym kolejnym dziesiecioleciem.

Z punktu widzenia lekarza, najistotniejsze
sq modyfikowalne czynniki ryzyka, poniewaz
pacjent ma szanse na unikniecie udaru przez
zmiane nawykdéw zdrowotnych czy wigczenie
odpowiedniego leczenia farmakologicznego.
Do czynnikéw, na ktére mamy wptyw nale-
73: zaburzenia gospodarki lipidowej, wysokie
stezenie cholesterolu LDL, otyto$¢ i nadwa-
ga, cukrzyca i palenie papieroséw, srednie
i znaczne spozycie alkoholu, nadcisnienie tet-
nicze (3-6-krotny wzrost ryzyka) oraz choroby
miesnia sercowego. Mato sie o tym mowi,
ale réwniez zespot bezdechu sennego (tzw.
chrapanie) niestety doprowadza do wzrostu
ci$nienia i tez moze by¢ czynnikiem ryzyka
udaru mézgu.

Jakie sg objawy kliniczne udaru?

Objawy kliniczne sg zréznicowane i zaleza od
obszaru mdzgu zaopatrywanego przez uszko-
dzone naczynie tetnicze. Najczesciej wyste-
pujagcym objawem udaru niedokrwiennego
mozgu jest asymetria twarzy. Bardzo czesto
zauwazalny jest opadniety kacik ust po jednej
stronie. Dodatkowo chory moze mie¢ proble-
my z mowa, staje sie ona betkotliwa i niewy-
razna. Czesto dochodzi do zaburzer widzenia
— chory moze widzie¢ albo potowiczo albo

Polski lek, ktéry chroni
] przed zawatem serca

podwdjnie. Bardzo czesto wystepuje jedno-
stronne ostabienie konczyn. Mogga pojawic sie
zaburzenia rbwnowagi — chorego ,$cigga” na
jedna strone - a takze zawroty i silny bél gtowy.
Czasem zdarza sie, ze objawy ustepuja zanim
do chorego zdazy dotrze¢ pomoc. W tym
przypadku nie nalezy odwotywac pogotowia
ratunkowego, gdyz przy domykajacym sie na-
czyniu objawy udaru mogg za chwile wystgpic¢
ponownie i pomoc jest tu niezbedna.

Jak powinna wyglada¢ pierwsza pomoc?

Kluczowe jest okreslenie czasu, swiadkowie
zdarzenia powinni zanotowa¢ godzine wy-
stapienia objawdw udaru czy nawet utraty
przytomnosci. Nastepnie nalezy natychmiast
zadzwoni¢ po pogotowie ratunkowe. Jesli po-
szkodowany jest przytomny - nalezy go utozy¢
w komfortowej pozycji, a gdy stracit przytom-
nos¢ - utozy¢ go w pozycji bezpiecznej bocznej
ustalonej, zeby sie nie zadtawit. Gdyby doszto
do utraty przytomnosci i nastapito zatrzymanie
oddechu to natychmiast trzeba rozpoczac re-
suscytacje kragzeniowo-oddechowa. Jezeli jest
to moZliwe, to w czasie oczekiwania na karetke
nalezy przygotowac dokumentacje medyczna
chorego - karty szpitalne, informacje o przyj-
mowanych lekach i ostatniej przyjetej dawce,
zwiaszcza jesli przyjmuje on leki przeciwkrze-
pliwe. Ratownikom nalezy przekazac¢ godzine
wystapienia pierwszych objawéw udaru, po-

Nie trzeba stow,
zeby wiedzieg,
ze to Acard.

i udarem niedokrwiennym mézgu*.
Wystarczy 1 tabletka na dobe.

Wiecej informacji znajdziesz na stronie www.acard.pl

Acard (Acidum acetylsalicylicum). Sktad i postaé: Jedna tabletka dojelitowa zawiera 75 mg kwasu acetylosalicylowego.

u pacjentéw z ciezka niewydolnoscia watroby; u pacjentéw znapadami tzw. astmy asplrynowej wwywiadzie, wywoianyml

niewaz od tego zalezy dalsze postepowanie
w szpitalu. Nie nalezy podawac choremu nic
do picia ani jedzenia, jesli jest nieprzytomny -
nie powinnismy go uderzac po twarzy.

Czy istnieje skuteczna pomoc po udarze
moézgu?
Mamy juz dostepne w Polsce tzw. leczenie
trombolityczne, ktére jest obecnie jedyng me-
todg o udowodnionej skutecznosci w terapii
ostrego udaru niedokrwiennego. Leki, ktére
podaje sie choremu, maja za zadanie rozpuscic
skrzepline, by przywroci¢ droznos¢ naczynia
i zmniejszy¢ obszar uszkodzenia moézgu. Istot-
ny jest czas, w ktérym mozna podac lek kwa-
lifikujacym sie do niego pacjentom. Obecnie
wynosi on 4,5 godziny. Ciaggle prowadzona
edukacja spoteczna spowodowata, ze ludzie sa
bardziej wyczuleni na objawy udaru i szybciej
na nie reaguja. Liczba osoéb, u ktérych mozna
zastosowac leczenie trombolityczne wzrasta.
Kilka lat temu stosowano je jedynie u 5% pa-
cjentow, teraz ten odsetek wynosi nawet 10%.
Pacjenci, ktérzy nie kwalifikuja sie do lecze-
nia trombolitycznego, znajduja komplekso-
wa pomoc i opieke na oddziatach udarowych
polegajaca na utrzymywaniu prawidtowych
parametréw zyciowych i wdrozeniu szybkiej
rehabilitacji poudarowej. Dzieki temu stan
pacjentéw po udarze jest lepszy, a poziom
inwalidztwa maleje. m
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Polfa Warszawa S.A.

Wskazania do stosowania: Choroba niedokrwienna serca oraz wszelkie sytuacje kliniczne, w ktérych celowe jest  podaniem salicylanéw lub substancji o podobnym dziataniu, szczegélnie r ych lekéw przeci p h;

hamowameagregaql ptytek krwi: zapobieganie zawatowi serca u oséb duzego ryzyka, $wiezy zawat serca lub podejrzenie  jednoczesnie zmetotreksatem w dawkach 15 mg na tydzieri lub wiekszych; w ostatnim trymestrze cigzy; u dzieci w wieku GrUpa
iezego zawatu serca, ni bilna choroba wiericowa, prewencja wtérna u 0s6b po przebytym zawale serca, stan  do 12 lat w przebiegu infekcji wirusowych ze wzgledu na ryzyko wystaplenla zespolu Reye'a - rzadko wystepujacej,
po wszczepieniu pomostéw aortalno-wiericowych, angloplastyce wiencowej, zapobieganie napadom przejéciowego  ale cigezkiej choroby powodujacej uszkodzenie watroby i mézgu. Zaktady m
niedokrwienia moézgu (TIA) i niedokrwiennego udaru mézgu u pacjentéw z TIA, po przebytym udarze niedokrwiennym  Farmaceutyczne Polfa S.A. Dodatkowych informacji o leku udziela: Polpharma Bluro Handlowe Sp. zo o ul Bobrowiecka 6, v pO/phal'ma

mozgu u pacjentéw z TIA, u 0s6b z zarostowa miazdzyca tetnic obwodowych, zapobieganie zakrzepicy naczyrn ~ 00-728 Warszawa, tel. +48 22 364 61 00; fax +48 22 364 61 02. www.polpharma.pl.

wiencowych u pacjentéw z mnogimi czynnikami ryzyka, zapobieganie zakrzepicy zylnej i zatorowi ptuc u pacjentow

dtugotrwale unieruchomionych, np. po duzych zabiegach chirurgicznych jako uzupetnienie innych sposobéow profilaktyki.

Przeciwwskazania: Produktu Acard nie nalezy stosowac: w przypadku nadwrazliwosci na substancje czynng — kwas ~ * Acard wskazany jest m.in.: w zapobieganiu zawatowi serca u 0s6b duzego ryzyka; w prewencji wtornej po przebytym
acetylosalicylowy, inne salicylany lub ktérakolwiek substancje pomocnicza leku; u pacjentéw ze skazg krwotoczna; zawale serca; w zapobieganiu napadom przejsciowego niedokrwienia mézgu (TIA) i niedokrwiennego udaru mézgu
u pacjentoéw z czynng choroba wrzodowa zotadka i (lub) dwunastnicy; u pacjentow z ciezka niewydolnoscig nerek; u pacjentow z TIA; po przebytym udarze niedokrwiennym mézgu u pacjentow z TIA.

Polpharma Biuro Handlowe Sp.z 0.0.

ul. Bobrowiecka 6, 00-728 Warszawa

tel.: +48 22 364 61 00, fax: +48 22 364 61 02,
www.polpharma.pl
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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 farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtfasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Konsultant wojewddzki w dziedzinie kardiologii
dla wojewddztwa mazowieckiego,
Kierownik Kliniki Choroby Wiericowej Instytutu
Kardiologii w Warszawie

Czym tak naprawde jest zawat serca i jakie s
jego przyczyny?

Zawat serca jest jedng z form choroby nie-
dokrwiennej serca. Jezeli przeptyw w tetnicy
wieicowej jest utrudniony poprzez zwezenie
spowodowane najczesciej miazdzyca, wowczas
dostarczenie tlenu do miesnia sercowego jest
niedostateczne i taki miesiert na to, co nazywa-
my dtugiem tlenowym reaguje niedokrwieniem,
objawiajacym sie bolem w klatce piersiowej oraz
zmianami w badaniu EKG.

MiazdzZyca to osadzanie sie Ztogdw cholestero-
lu w Scianie tetnic wiencowych. W wyniku tego
procesu $wiatto tetnicy wiencowej, przez ktére
przeptywa krew utlenowana, jest zbyt waskie aby
dostarczy¢ dostateczng ilos¢ tlenu do pracujace-
go miesdnia serca. Miazdzyca jest procesem prze-
wlektym, dtugo moze byc¢ bezobjawowa. Rozpo-
czyna sie juz w mitodym wieku, cho¢ wtedy jej
stopien zaawansowania jest niewielki.

Jezeli zwezenia tetnic wiencowych obejmujg
mniej niz 50% $wiatfa, inaczej méwiac srednicy
tetnicy, to pacjent nie odczuwa objawdw cho-
roby wieficowej. Jezeli sg wieksze to zaczynajg
wystepowac objawy. Poczatkowo wyzwalane sa
one przez sytuacje takie jak duzy wysitek i stres,
ale w dalszym przebiegu choroby wiericowej do-
legliwosci powstajg przy mniejszych wysitkach
i pojawiaja sie takze bole spoczynkowe. Szyb-
kos¢ przebiegu tego procesu u poszczegdlinych
ludzi jest rézna. Do zawatu serca dochodzi, gdy
Swiatto tetnicy wiercowej catkowicie sie zamknie.
Nastepuje to nagle i pacjent w takiej sytuacji od-
czuwa bardzo silny, przedtuzony bél w klatce
piersiowe)j, ktéry nazywamy bolem zawatowym.
Zlokalizowany jest on zwykle za mostkiem, moze
promieniowac do barku, zwfaszcza do lewego
i do zuchwy.

Jaka jest najwieksza grupa ryzyka narazona
na zawat serca?

Wystepowanie choroby wiericowej wzrasta wraz
z wiekiem. Pomiedzy 64 a 84 r.z. co dziesiata
osoba narazona jest na wystepowanie choro-
by niedokrwiennej serca. We wczedniejszych
grupach wiekowych kobiety sg chronione
przez uktad hormonalny. Po 70 rz. te réznice
sie zacieraja i réwnie czesto choroba wien-
cowa wystepuje u kobiet, jak i u mezczyzn.
Wystepowaniu choroby wiericowej, sprzyjaja
tzw. czynniki ryzyka - przede wszystkim nad-
cisnienie tetnicze, wysoki poziom cholestero-
lu, cukrzyca, palenie papierosow, niewtasciwy
styl zycia, otytos¢. Na chorobe wiericowg na-
razone sg takze te osoby, u ktérych w rodzi-

Dodatek promocyjny. Zawiera wytacznie materiaty przygotowane i pochodzace od Medical Media Solutions.

Zmniejsz ryzyko zawatu serca

Choroba niedokrwienna serca, czyli inaczej choroba wiericowa, zwigzana jest z tym, ze w tetnicach
wiencowych wystepuja zwezenia. Miesien sercowy tak jak kazdy inny organ w organizmie cztowieka wymaga
doprowadzenia utlenowanej krwi i substancji odzywczych i taka wtasnie role maja tetnice wienicowe.

nie wystepujg zawaly serca i udary, zwtaszcza
w mtodym wieku.

Wedtug Europejskiego Towarzystwa Kardio-
logicznego, Polska nalezy do krajéw wysokiego
ryzyka wystapienia chordb uktadu sercowo-na-
czyniowego. Kraje niskiego ryzyka wystapienia
choroby wiencowej to kraje Europy Zachodniej
i srodziemnomorskie. Mieszkanicy tych rejondw
chronieni sg gtdwnie stosowaniem zdrowego
stylu zycia i odpowiedniej diety.

Jak mozemy sprawdzi¢, czy grozi nam zawat
serca?

Najczestszym objawem choroby wiericowej jest
bél zamostkowy. Prowokowany wysitkiem lub
stresem, ustepujacy po zaprzestaniu wysitku lub
zazyciu nitrogliceryny. Wywiad lekarski ma naj-
wieksze znaczenie w postawieniu rozpoznania.
Jezeli np. u mezczyzny w wieku powyzej 70 lat
wystepujg typowe objawy choroby wiericowej,
mozemy ja rozpoznac z trafnoscia 90% tylko na
podstawie wywiadow. U kobiety w tym wieku to
prawdopodobienstwo jest nizsze (70-80%).

W mtodszych dekadach wieku nieco trudniej
jest rozpoznawac chorobe wiericowa, zwilaszcza
u kobiet. Lekarz ocenia zaawansowanie choroby
wiericowej na podstawie wywiadu, ustala dalsze
postepowanie diagnostyczne i rodzaj terapii.
Zadne srodki nie zastgpig kontaktu z lekarzem
i rzeczywistych lekdw, ktére pacjentowi z choro-
ba wier\cowa zostang przepisane. Najwazniejsze
sg wywiady, nastepnie badania dodatkowe jak
EKG czy badanie echokardiograficzne. Mozemy
wtedy okresli¢ stopien zaawansowania choroby,
ale réwniez rozpoznac inng przyczyne bolow jak
np. zwezenie zastawki aortalnej serca, na ktérej
czestsze wystepowanie sg narazeni pacjenci
w starszym wieku. Wykonuije sie takze badania
podstawowe laboratoryjne, oznacza sie m.in.
poziom cholesterolu, glukozy, morfologie krwi.
Diagnostyka moze obejmowac szereg innych
badan, do ktérych naleza m.in. préba wysitkowa,
metody radioizotopowe, ocena zmian w tetni-
cach wiencowych metodg tomografii kompu-
terowej lub koronarografii. Nie wszystkie bole
w klatce piersiowej sa zwiazane z choroba serca.
U 0sob w starszym wieku czesta przyczyna sa
zmiany w kregostupie czy schorzenia przewodu
pokarmowego.

Jak mozemy zmniejszy¢ zagrozenie wysta-
pienia zawatu serca?
Obecnie dostepne sg coraz nowsze i bardziej
skuteczne metody leczenia, zaréwno farma-
kologicznego, jak i zabiegowego (kardiologia
interwencyjna, kardiochirurgia). Jednak najwiek-
sze znaczenie ma prewencja, w mys| zasady, ze
lepiej zapobiegac chorobie niz nawet najlepiej
ja leczy¢. Prewencja pierwotna, czyli zapobiega-
nie wystepowaniu choroby, dotyczy wszystkich
0s6b, ktére tej choroby nie maja. Prewencje
wtdrng stosuje sie gdy choroba wystapifa, ce-
lem spowolnienia jej przebiegu i zapobieganiu
niekorzystnym nastepstwom.

Na wiekszo$¢ czynnikdw ryzyka pacjent moze
wptyna¢, np. na palenie papieroséw, zarbwno

czynne, jak i bierne czy tez diete. Warto o nig
szczegolnie zadbac poprzez unikanie wielonie-
nasyconych kwasow ttuszczowych, czyli zwierze-
cych, zastepujac je olejami roslinnymi, wzboga-
cenie diety duzg iloscig warzyw, owocow i ryb,
szczegolnie morskich, ograniczenie spozywania
soli do maksymalnie 5g dziennie.

Bardzo wazna jest tez aktywnos¢ fizyczna,
ktéra powinna by¢ dostosowana do schorzen
pacjenta, jego wieku, kondycji. W kazdym wieku
wysitek jest zbawienny.

Bardzo wazna jest tez
aktywnosc fizyczna, ktora
powinna by¢ dostosowana
do stanu zdrowia pacjenta,

jeqgo wieku, kondycji.

Osoba starsza musi uzgodni¢ ze swoimi le-
karzami jaki wysitek jest dla niej wskazany
i korzystny. Optymalnie, wysitki powinny trwac
po 30 minut przez pie¢ dni w tygodniu. Moze
to by¢ energiczny spacer, nordic walking, nie-
koniecznie zajecia na sali. Instytut Kardiologii
w Warszawie, w ktérym pracuje propaguje
prozdrowotny styl zycia w codziennych kon-
taktach z pacjentami oraz podczas nowej ini-
cjatywy: ,Dzien Pacjenta-Serce w Ruchu’.
Masa ciata powinna by¢ utrzymywana
w normie, nalezy walczy¢ z otytoscia. Prewen

o

Cja pierwotna powinna sie zaczynac juz od naj-
mtodszych lat, aby ze zdrowych dzieci wyrastali
zdrowi rodzice. Dzieci w Polsce niestety narazo-
ne s3 na otytos¢, dane statystyczne méwia na
wet 0 20%. Warto zadbac o wpajanie zdrowych
nawykow, zachecanie do aktywnosci fizycznej.

Waznym czynnikiem ryzyka jest wysokie
cisnienie tetnicze, ktére pacjent powinien
skrupulatnie kontrolowa¢. Nie powinno prze-
kracza¢ 140/90. Dla osob starszych te warto-
4Ci 53 nieco wyzsze, ustala je lekarz biorac pod
uwage inne czynniki. Osoby z cukrzycg musza
dbac o wiasciwe poziomy glikemii. Na obnize-
nie podwyzszenia poziomu cholesterolu ma
wplyw dieta, aktywnos¢ fizyczna, jesli to nie
wystarcza stosujemy leki.

Trzeba takze podkredli¢ role szczepien prze-
ciwko grypie, zmniejszajacych ryzyko wyste-
powania powiktari choroby wier\icowej, w tym
zawatu.

Poza klasycznymi czynnikami ryzyka dodat-
kowo nalezy zwréci¢ uwage na stan psychicz-
ny pacjenta, o czym mowi sie stosunkowo
mato. Depresja, na ktérg narazone sg osoby
w wieku starszym, zwieksza dwukrotnie ryzyko
wystapienia choroby wieficowej i zawatu ser-
ca. Bardziej narazone na powiktania choroby
wiericowej sg osoby samotne.

Nastréj mozna poprawi¢ poprzez wysitek,
wychodzenie z domu, kontakty z réwiesnika-
mi. Jest wiele mozliwosci, ktére sg czesto pro-
ponowane osobom starszym jak np. Uniwer-
sytety Trzeciego Wieku czy akcje dla senioréw
organizowane w miejscu zamieszkania. Ludzie
7 tego nie korzystaja, a 0soby starsze powinny
wychodzi¢ zdomu i prowadzi¢ czynny tryb zy-
cia, bo to wtasnie wplywa na zmniejszenie ryzy-
ka wystapienia powikfari choroby wier\icowej. |
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%zki krwawnicze, czyli hemoroidy, to naczy-
nia krwiono$ne wspomagajgce kontrole nad
wypréznieniami. O chorobie hemoroidalnej
mowimy, gdy struktury naczyniowe dotknie
stan zapalny. Mogg wystapi¢ w postaci hemo-
roidéw wewnetrznych lub zewnetrznych, ktére
objawiajg sie w bardziej dotkliwy sposéb.
Trudno doktadnie stwierdzi¢, jak wie-
le 0s6b zmaga sie z hemoroidami, jednak
szacunki wskazuja, ze w spoteczenstwach
wysoko rozwinietych problem moze okreso-
wo dotykac nawet co druga dorostg osoba.
W grupie ryzyka sa gtéwnie osoby po 45. roku
zycia, ktére pracujg przy biurku, a ze wzgledu
na wzmozony nacisk na naczynia krwionosne
i czeste zaparcia, takze kobiety w cigzy.
Jednak najbardziej zagrozeni hemoroidami
sq seniorzy. Dlaczego? — Wiekszo$¢ oséb star-
szych zmniejsza radykalnie swoja aktywnos¢,
a siedzacy tryb zycie prowadzi do wystapie-
nia zapar¢, gtdwnego czynnika wystgpienia
choroby hemoroidalnej — ttumaczy dr n. med.
Agnieszka Ortowska. Siedzacy tryb zycia do-
prowadza do tego, ze zbierajaca sie hemo-
roidach krew nie ma mozliwosci odptywu,
wiec $ciany tych naczyn sg poddane przez
dtugi czas zwiekszonemu cisnieniu. Dlate-
go osoby starsze, jesli nie sg obtoznie chore,
powinny pamieta¢, by jak najwczesniej wstac
7 t6zka, fotela, nie przesiadywac godzinami
przed telewizorem czy komputerem. Nawet

PAMIETAJO )
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Profilaktyka i leczenie hemoroidow

Hemoroidy potrafig dokuczy¢ na wiele sposobdw: bélem, krwawieniem, swedzeniem. — Niestety, w wieku podesztym moze wystapic
apogeum powyzszych dolegliwosci — mowi dr n. med. Agnieszka Ortowska, internistka i spejalistka medycyny rodzinnej. Ze wzgledu na
ulokowanie hemoroiddw, wiele 0sob zwleka z pojsciem do lekarza i latami, bez skutku, stosuje czopki dostepne bez recepty. To btgd. Hemoroidy

mozna szybko wyleczy¢, ale by lekarz je dobrat, trzeba przetamac wstyd.

krétki spacer po domu, czy gimnastyka (nie-
zbyt forsujgca) pomaga przywrdci¢ normalne
kragzenie. Oczywiscie idealnie bytoby, gdyby
spacer odbywat sie poza domem, na $wiezym
powietrzu. To nie tylko poprawi krgzenie, ale
i wzmocni odpornosc.

Ze wzgledu na proces starzenia pojawiajg sie
zmiany miedzy innymi w strukturze i funkgji or-
ganizmu, a to tez sprzyja problemom z hemoro-
idami. Zmniejszenie napiecia miesni, wiezadet
i powiezi doprowadza m.in. do wypadania maci-
cy, pochwy, odbytnicy.

W profilaktyce hemoroidow
szczegdlnie istotna jest tez
dieta. Trzeba zadbac¢
0 to, by pojawita sie w niej
odpowiednia ilos¢ btonnika.

L+Agorsze unerwienie zwigzane zdegeneracja ner-
wéw moze spowodowac niewydolnosc zwiera-
czy odbytu!” - dodaje dr Agnieszka Orfowska.

W profilaktyce hemoroidéw szczegdlnie
istotna jest tez dieta. Trzeba zadba¢ o to, by

w

wypijaniu co najmniej
2 litréw ptynéw
dziennie

aktywnosci
fizycznej

pojawifa sie w niej odpowiednia ilo$¢ btonnika.
Zapobiega on zaparciom, ktére wptywaja nie-
korzystnie na stan naczyr krwionosnych wokot
odbytu. Blonnik w duzych ilosciach znajduje
sie w warzywach, kaszach oraz produktach
zbozowych zawierajacych make z petnego
przemiatu. Oprécz tego trzeba przyjmowacd
co najmniej dwa litry ptyndw dziennie.

Pierwsze symptomy hemoroidéw to za-
zwyczaj swedzenie lub pieczenie w okolicach
odbytu. Zwykle nie powoduje to jeszcze nie-
pokoju u pacjentdw. Czynnikiem, ktory sktania
ich do wizyty u specjalisty, jest pojawienie sie
krwi na papierze toaletowym lub stolcu.

Na wizycie proktolog wykona badanie per
rectum i oceni stopier zaawansowania hemo-
roidéw. Jezeli stan zapalny nie jest powazny,
leczeniem pierwszego wyboru sg srodki farma-
kologiczne. Moga by¢ aplikowane zaréwno w
postaci masci, jak i czopkdw, pacjent zazwy-
czaj moze wybra¢, jaka forma leku bardziej
mu odpowiada. Srodki farmakologiczne lecza
stan zapalny oraz nattuszczaja wrazliwe okolice,
zapobiegajac dalszym podraznieniom. Lecze-
nie miejscowe mozna wspomagac doustnymi
$rodkami wzmacniajacymi szczelnos¢ naczyn
krwionosnych.

Gdy zylak odbytu jest mocno wyodrebniony,
proktolog moze podja¢ decyzje o usunieciu go
w warunkach ambulatoryjnych. Zmienione
naczynie mozna podwiaza¢, co powoduje, ze

-

diecie bogatej
w btonnik

po kilku dniach samoistnie odpada. Oprocz
tego lekarz moze wykona¢ kauteryzacje,

stosujagc metody chemiczne lub termiczne.

W przypadkach daleko posunietej choro-
by konieczna jest interwencja chirurgiczna.

Srodki farmakologiczne
leczq stan zapalny oraz
nattuszczajq wrazliwe
okolice, zapobiegajqc
dalszym podraznieniom.

Do takiego stanu zwykle dochodzi, jesli pa-

cjent nie zgtosi sie w pore do lekarza i ma
hemoroidy Ill lub IV stopnia.

Jesli podejrzewasz, ze opisany przez nasz

problem dotyczy takze ciebie, przetam wstyd

i opowiedz o tym lekarzowi pierwszego kon-
taktu, albo komus bliskiemu. A tych, ktorzy
odwiedzajg swoje babcie i dziadkéw, zache-

camy, by rozmdw z nimi nie ograniczali do

zdawkowego:,Jak sie babcia/dziadek czuje?”
i zaczynali rozmowe na pozornie wstydliwe,

a zwyczajnie ludzkie tematy. m

Redakcja Medonet 3¢

konsultacji problemu
z lekarzem

Proktosedon

CZOPKI lub MASC Z APLIKATOREM sl [0

Optymalna skutecznos¢
4 aktywnych sktadnikow

hydrokortyzon, cynchokaina, neomycyna, eskulina

WEKAZANIA: bolesne hemoroidy zewnetrzne | wewngtrzne, chronicane i ostre
stany zapaine, obrzek, bol, szczeling odbyty, Swiad, okres przed- i pooperacyjny.

Prodult phadcay

poczuj sie

komfortowo

STAN ZAPALNY,
OBRZEK | SWIAD

Zapomnij o
hemoroidach

SZYBKO LIKWIDUJE

PRTECTWAVSKATANLA: nadwraHiwois na skiladnili preparati, Nie stosowad w cukraycy, grulicy, jaskrze,
osteoparogie, ostrych psychozach, zakareniach graybiczrych i wirusowych oraz w zakrzepicy fyinej.

DZIALA
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ZRPDI_!IEGA
ZAKAZENIOM

BEZ
RECEPTY

ZATRZYMUIE
KRWAWIENIE
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www.proktosedon.pl

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

stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.




