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Jak sie uchronic przed
chorobami XXI wieku

®Prof. dr hab. Mieczystaw Pasowicz: wiecej smogu, wiecej chorob

Rozmowa

Choroby cywilizacyjne -cotozna-
czy?

To schorzenia zwigzane z jed-
nej strony z warunkami, w ja-
kich zyjemy, z zanieczyszcze-
niem wody, Srodowiska,

az drugiej strony z naszym sty-
lem zycia. Brak aktywnosci fi-
zycznej, nadwaga, otytos¢, nie-
dostateczne nawodnienie orga-
nizmu, nadmiar stresu, zabu-
rzenia snu, niewtasSciwa dieta -
to wszystko prowadzi

do zwiekszenia liczby zachoro-
wan. Co wiecej, mamy gigan-
tyczne wyzwanie zwigzane ze
starzeniem sie populacjii przy-
rostem ludzi w podesztym wie-
ku. Czesto to bagatelizowanie
zdrowego stylu Zycia daje o so-
bie zna¢ podesztym wieku, kie-
dy pojawiajq sie powazne,
przewlekle choroby.
Jakienaprzykiad?

Tych choréb cywilizacyjnych
jest wiele. Do najczestszych za-
liczmy schorzenia uktadu kra-
Zenia, ktore sa przyczyna
$mierci co drugiej osoby w Pol-
sce. W samym Krakowie rocz-
nie okoto 6 tysiecy os6b ma za-
wat serca. Zatrzymanie kraze-
nia w okresie przedszpitalnym
Iub z powodu powiktan zawatu
to czesta przyczyna zgonéw. Pa-
cjenci po zawale serca nadal nie
stosuja sie do zalecen lekarza,
nie mierza ci$nienia, nie zmie-
niajg nawykow zywieniowych.
Pomimo skutecznego leczenia
we wczesnym stadium zawahu,
15- 20 procent chorychitak
umiera w ciggu roku.
Nadwagatotez choroba cywiliza-
cyjna?

Tak, nadwaga i otytos¢. Jest to
stan anomalnej akumulacji
thuszczu, niekiedy problem do-
tyczy takze ottuszczania serca,
jelitiinnych narzadéw. Dlatego
tak wazna jest konsultacja

z dietetykiem. Dieta powinna
by¢ spersonalizowana. Niekto-
rzy maja nadwrazliwos¢ na glu-
ten, jaja czy mleko, wiec po-
winni unikac tych produktéw.
Dieta musi by¢ tez dobrana

do stylu zycia pacjenta, do na-
wodnienia organizmu, zapo-
trzebowania energetycznego,
aktywnosci fizycznej. Niestety,
w naszej kulturze nadwaga czy
otylosc nie sg postrzegane jako
zagrozenie. A niestusznie. Zgo-
noéw zwiazanych z tymi choro-
bami mozna unikna¢. Dieta, jak
wykazujg wyniki badan w in-
nych krajach, jest bowiem klu-
czem do sukcesu, nie tylko
przy otylosci, ale takze w przy-
padku pozostatych schorzen
cywilizacyjnych.

» Prof. Mieczystaw Pasowicz z Centrum Medycznego IMicare:
- Aktywnos¢ fizyczna to klucz do sukcesu, nie tylko przy nadwadze
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Choroby uktadu
krazenia sg
przyczyna smierci

co drugiej osoby

w Polsce

Wymieniajmy dalej. Jakiejeszcze
choroby s3zaliczane do cywiliza-
cyjnych?

Wady postawy, zaburzenia na-
rzadow ruchu, cukrzyca,
POChP, czyli przewlekta
obturacyjna choroba ptuc, oste-
0pOroza....

Nowotwory?

Oczywiscie, Ze tak. Pojawia sie
coraz wiecej dowodow na to, ze
niektoére dodatki do zywnoSci,
konserwanty, rtowniez butelki
plastikowe, z ktérych pijemy
rézne napoje, mogg uwalnia¢
substancje rakotworcze. Maja
na to takze wptyw zanieczysz-
czenia srodowiska. Krakowski
alert smogowy pokazuje, ze
mamy w powietrzu za duzo
zwigzkoéw chemicznych, moga-
cych by¢ rakotworczymi. Jesli
nie bedziemy szukac technolo-
gii oczyszczenia powietrza, sy-
tuacja stanie sie jeszcze trud-
niejsza. Nie mozemy wiec ba-
gatelizowac problemu zanie-
czyszczenia, bo dotyka on kaz-
dego znas.

Comamyrobi¢, zeby cho¢troche
sieuchroni¢?

Kluczem jest dieta, ruchire-
gularne badanie sie. Por6wnaj-
my to ze spoteczenstwem ja-
ponskim - oni badaja sie co p6t
roku, jesli maja jakie$ proble-
my zdrowotne. Jesli nie, robig
to corok. I nie jest to jedynie
przybicie pieczatki, Ze jest sie
zdrowym, a bardzo doktadne

badania - gastroskopia, endo-
skopia, badania przesiewowe.
Tak zwany Medical Check Up,
czyli analiza sktadu ciata,
audyt zdrowia, ultrasonogra-
fia, doktadny wywiad, EKG,
test wysitkowy, spirometria.
Bo, jak juz méwitem, to sg naj-
czestsze problemy dzisiejszych
spoteczenstw - choroby kar-
diologiczne, PCHCP, zmiany
wnarzadach zwigzane z usz-
kodzeniami albo procesem za-
palnym, a nawet zmianami no-
wotworowymi... Nasze zdro-
wie zalezy w 50 procentach

od stylu zycia i regularmej profi-
laktyki, w 20 od Srodowiska, 20
od genéw, a10 od lekarzyile-
kow, ktore przyjmujemy. Re-
cepta na zdrowie nie sg tablet-

AwPolsce suplementy diety s
bardzo populame...

Wriasnie, Polacy sg w czotéwce
narodow najchetniej kupuja-
cych Srodki bez recepty. A Zeby
coS zmieni¢, trzeba wiedziec,
Ze tabletki i doktor Google nam
nie pomoga. Zdrowie jest inwe-
stycja. Na dbanie o siebie trzeba
przeznaczy¢ czasisrodki. Za-
chorowac mozna tatwo, wyle-
czenie sie jest juz czterokrotnie
drozsze od profilaktyki.

Na szczescie coraz wiecej osob
dba o siebie, zmienia styl zycia
pod okiem specjalistow - diete-
tykow, fizjoterapeutow...
Aletonaprawdejesttak, zetych
chordbkiedys nie byto, apojawity
sie dopieroteraz?

Nie bylo tych choréb w takiej
ilosci. Na przyktad jesli chodzi

o cukrzyce, nadciSnienie, nad-
wage, otylos¢ - méwimy juz

o epidemii. Wprawdzie dzieki
dziataniom medycznym udato
sie zmniejszy¢ Smiertelnos¢
przy ostrym zawale, ale wcigz
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choroby uktadu krazenia sg

na pierwszym miejscu najpo-
pularniejszych problemo6w.
Szczegdlnie w Polsce jest to bar-
dzo wyrazne. Ogromny wplyw
na rozwdj choréb cywilizacyj-
nych majg E- dodatki w zyw-
nosci. Pamietam, kiedy bytem
dzieckiem, warzywa smakowa-
ty inaczej, a wedline kupowato
sie od znajomych, matych,
prawdziwie ekologicznych pro-
ducentoéw. Bez chemii, bez do-
datkow.

Mieszkaricy miast s bardziejna-
razenina choroby cywilizacyjne?
Wiecej chordb jest tam, gdzie
zanieczyszczenie jest wieksze.
W Matopolsce takim newral-
gicznym punktem jest
poénocno-zachodni obszar,
okolice Proszowic, Chrzanowa
czy Wolbromia. Wydobywano
tam metale, produkowano
m.in. wyroby gumowe. Ale
oczywiscie wiele innych czyn-
nik6w poza zanieczyszczeniem
ma wplyw na zachorowalnos¢
- przepracowanie, palenie pa-
pieroséw, naduzywanie alko-
holu, zycie w stresie.

Czy wogodle jestesmy wstanie
uniknac¢ takichschorzen?

Na pewno jesteSmy w stanie
zmniejszac ilos¢ zachorowan,
poprawic wskazniki zdrowot-
ne. To powinien by¢ priorytet
w zakresie zdrowia publiczne-
go. Po pierwsze nalezy stuchac
ekspertow, ktérzy najlepiej do-
radza, co robic, zeby by¢ zdro-
wym. Nalezy teZ postawic

na oczyszczanie Srodowiska.

A powietrze nie oczysci sie sa-
mo, nie mozna poprzesta¢
namysleniu ,,jako$ to bedzie”.
A co mozemy zrobi¢ indywidu-
alnie? Zadbac o siebie, ruszac
sie. Nie chodzi nawet o biegi,
jezdZenie na nartach czy rowe-
1ze, ale zwykte spacery. Wed-
tug japonskiej rady - 10 tysiecy
krokow dziennie zapewni po-
lepszenie kondycji i stanu zdro-
wia. Pamietajmy takZe o grun-
townej profilaktyce, wykony-
waniu systematycznych prze-
gladoéw zdrowia. ®
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PLEBISCYT

Wybierz

Samarytanina Roku
— Wystartowata XI edycja ogol-
KARDIOLOGIA nopolskiego plebiscytu Sama-
Zadbajoswojeserce | rytanin Roklu- Do,fi( marca br.
- 2 il mozemy zglasza¢ kandydatow
Irzuc paleme' godnych tego tytutu. Tradycyj-
Zgodnie z danymi WHO, pale- nie glosowanie odbywa sie
nie tytoniu jest przyczyna ok.6 | wdwéch kategoriach: pracow-
milionéw zgonéw rocznie nik stuzby zdrowia, dla ktérego
na Swiecie. Obecnie w Polsce pomoc chorym nie jest wylacz-
tyton pali ponad 8,7 mln os6b. nie ,,pracg zarobkowa”, ale
Choroby odtytoniowe, do kt6- ipowotaniem; II - osoba nie

rych mozna zaliczy¢ nowotwo-
ry oraz choroby uktadu serco-
WO-naczyniowego, s3 wna-
szym kraju przyczyna ok. 69
tys. zgonow rocznie. Dlatego
tez Fundacja Cardiovascular
Center Foundation postanowi-
Ta uswiadomic Polakéw, jakie
konsekwencje niesie za sobg
palenie papieroséw. W tym ce-
lu zorganizowano akcje ,,Serce
bez dymu”. - Nie straszymy pa-
cjentéw konsekwencjami pale-
nia, chcemy natomiast poméc
wyjs¢ z natogu tym, kt6érzy ma-
ja taka wole - moéwi prof. Da-
riusz Dudek, Kierownik IT Od-
dziatu Klinicznego Kardiologii
oraz Interwencji Sercowo-Na-
czyniowych Szpitala Uniwersy-
teckiego w Krakowie. - Zgod-
nie z danymi ogblnopolskiego
rejestru procedur kardiologii in-
wazyjnej ORPKI, 27% pacjen-
tow po zawale serca nadal pali
papierosy. Pacjentow, ktorzy
opuszczaja szpital, nalezy ak-
tywnie wspomoc w walce z na-
logiem - dodaje. Na stronie
www.sercebezdymu.pl zna-
lez¢ mozna informacje na te-
mat skutkow palenia papiero-
sOw, praktyczne wskazowki,
jak postepowac, aby skutecz-
nie rzucic palenie oraz
wyszukiwarke poradni antyni-
kotynowych. (K0J)

nalezaca do Zadnej organizacji
charytatywnej, ktéra pomaga
innym w potrzebie. Imie, naz-
wisko oraz dane kontaktowe
ikilka zdan wyjasniajacych,
dlaczego ta osoba zastuguje

na wyroznienie - nalezy wystac
nad adres: Wolontariat $w.
Eliasza, ul. Porucznika Wacha-
ly 5,30-608 Krakow albona e-
mail: biuro@eliasz.org.pl.
Szczegbty

na www.eliasz.org.pl

(AIP)
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RADIOWE AMBULATORIUM
Wszystko o leczeniu
hormonami

Tabletka ,,72 godziny po”, czyli
antykoncepcja awaryjna, jest
juz dostepna w Polsce bez re-
cepty. Czym jest? Czy jej zazy-
cie niesie za soba jakie$ konse-
kwencje? Wszystkiego o tablet-
kach ,,po” i o r6znych kura-
cjach hormonalnych stosowa-
nych przez kobiety bedzie
mozna dowiedziec¢ sie na ante-
nie KRKFM . GosSciem ,,Radio-
wego Ambulatorium” be-

dzie dr Marek Kowalski, spe-
cjalista ginekolog-potoznik ze
Szpitala Potozniczo-Ginekolo-
gicznego Ujastek w Krakowie.
Zapraszamy w sobote 010
na102,4 FM. (KOJ)

O lekarzu

@ Profdrhab. Mieczystaw
Pasowicz. Absolwent Akademii
Medycznejw Krakowie. Petnit
funkcje dyrektoraSzpitalaim. Jana
Pawta Il w Krakowie. Wyktada

na Krakowskiej Akademiiim. A.
FryczaModrzewskiego. Zatozyt

w Krakowie Instytut Medycyny In-
nowacyjnej IMIcare.
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