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IMICARE  Dodgjery Zdrowia

Choroba pozwala poznac stodycz zdrowia..
Heraklit z Efezu

Ku miejskiej dtugowiecznosci

Trzymamy w dtoni najnowszy raport Urzedu Miasta Krakowa, dotyczacy zdrowia mieszkancow*.

Z danych jasno wynika, ze problemy powaznych zachorowan, czesciej dotykajg mieszkarncéw miast
niz wsi*. Zyjemy coraz diuzej, ale czy zdrowiej? Czy w niedtugiej przysztoéci Krakow nie bedzie
miastem dtugowiecznych, lecz schorowanych ludzi?

Z danych raportu wnioskujemy, ze mieszkaricy Grodu Kraka zyjg dtuzej, niz jeszcze kilkanascie lat
temu. Srednia wieku ogétem to az 78,8 lat. Jak sie okazuje, dtugie zycie nie oznacza zycia w dobrym
zdrowiu. Z dokumentu wynika bowiem, ze Krakowianie coraz czesciej cierpig na uporczywe choroby
przewlektfe i to wtasnie one sg gtéwna przyczyna cierpien podesztego wieku oraz $mierci. Schorzenia
cywilizacyjne uktadu krazenia i nowotwory ztosliwe stanowig az 70% wszystkich zgonéw. Dlaczego?
Odpowiedz przynosza niedawno opublikowane badania Europejskiej Agencji Srodowiska*, z ktérego
wynika, ze mieszkancy polskich miast, w tym na niechlubnie pierwszym miejscu — Krakowa, oddychajg
najbardziej zanieczyszczonym powietrzem w Europie. Przez ponad potowe dni w roku, Krakowianie
wdychajg do ptuc powietrze, ktérego limit stezen pytem zawieszonym jest przekroczony nawet
dziesieciokrotnie. Sezon grzewczy stanowi wrecz Smiertelne niebezpieczeristwo, do atmosfery trafia
bowiem rakotwérczy benzo(a)piren. Skad az taka jego ilos¢ nad naszymi gtowami? Stacje nalezgce do
matopolskiej sieci monitoringu srodowiska, wyraznie pokazuja, ze uzywanie wegla i biomasy do
ogrzewania naszych domostw, jest gtdéwnym zrédtem pytu zawieszonego, to takze powdd obecnosci w
naszym powietrzu silnie rakotwérczego benzo(a)pirenu i innych trujgcych substancji.*

— Na choroby cywilizacyjne, ktore szerzq sie gtownie z powodu zanieczyszczonego srodowiska

i niewtasciwego stylu zycia i nawykow zywieniowych, mamy jeden sposdb, najwtasciwszy,
najekonomiczniejszy— profilaktyke. Kluczowa dla tematu jest technologia oczyszczania zanieczyszczen
Srodowiska i powietrza znana na przyktad powszechnie w Japonii a takZze zmiana stylu zycia
mieszkancow Krakowa — mowi prof. nadzw. dr hab. n. med. Mieczystaw Pasowicz z Krakowskiej
Akademii im. Frycza Modrzewskiego, zatozyciel Instytutu Medycyny Innowacyjnej, prowadzacego
Centrum Medyczne IMIcare, ktérego misjg jest rozwigzywanie probleméw zdrowotnych przy pomocy
innowacyjnych programéw medycznych, rozwigzan i technologii .

Zgtebiajac temat, trafiamy na kolejne raporty, wyniki i analizy*. Okazuje sie, ze zyjemy krécej niz
pozostali Europejczycy i mieszkancy kraju kwitngcej wisni gtéwnie z powodu bagatelizowania
profilaktyki. Polacy bowiem nie spozywajg odpowiedniej ilosci warzyw oraz wody, nie liczg
spozywanych kalorii oraz ilosci krokdw, nie mierzg cisnienia, nie sprawdzajg poziomu cholesterolu, nie
dbajg o poziom cukru we krwi. Do lekarza chodzg jedynie wtedy, gdy co$ zaczyna im powaznie
dolegac. To problem niemal spoteczny, zatem jesli chcemy zy¢ dtugo i zdrowo, nasza mentalnos¢

i nawyki muszg sie zmienic.

Dr Pasowicz: jako dwudziestoletni dyrektor Szpitala im Jana Pawta Il w Krakowie oraz zatozyciel
Osrodka Diagnostyki Prewencji i Telemedycyny, znanego powszechnie jako osrodek szybkiej
diagnostyki, zgtebiatem ostatnio swoje doswiadczenia w Japonii, wizytujgc najnowoczesniejsze
szpitale oraz centrum leczenia raka. Zaréwno organizacja szpitali jak i problemy zdrowotne sg

w Japonii inne niz w Polsce. Znacznie mniejsze jest zachorowanie na zawaty serca i udary mozgu.

Co zatem radzg eksperci w przypadku problemu, jaki dotyka mieszkancéw polskich miast?

—Jedzmy jarzyny zamiast stodyczy, pijmy wode i dbajmy o wtasciwg ilo$¢ spozywanych kalorii,



ograniczmy weglowodany i ilo$¢ spozywanego miesa i zwiekszmy ilo$¢ wysitku fizycznego .
Pamietajmy, Zze nasze ciato sktada sie z blisko 60% wody a kazda pojedyncza komorka jest fabrykg
energii. Biatka, ttuszcze, weglowodany dostarczane z pozywieniem, komdrka przetwarza na energie

i informacje. Mamy miliardy komdrek. By sie miedzy sobq prawidtowo komunikowaty muszq mie¢
mozliwosé regularnego wyptukiwania zanieczyszczen, i tych elementdw, ktore powstajq w procesie
przemiany energetycznej, do czego niezbedna jest woda. Dzienne zapotrzebowanie wynosi 30 ml na
kilogram masy ciata, wypijajmy jq pot godziny przed positkiem lub dwie godziny po nim— moéwi doktor
Pasowicz.

—Wykonujmy profilaktyczne przeglady zdrowia. Przestarimy sie ich obawiac¢.

Dr Pasowicz: w Polsce wciqz pokutuje strach przed badaniami. Wydaje nam sie, Ze choroba zniknie,
jesli zrezygnujemy z badan. Warto inwestowac w zdrowie, bo jego utrzymanie jest czterokrotnie
tanisze, niz leczenie. W szczegdlnosci polecamy zatem kompleksowe przeglgdy zdrowia wzorowane
na japorskim programie Medical check-up. W jego ramach, nasze centrum, w ciggu 2-3 godzin
wykonuje analize sktadu ciata i audyt zdrowia, badania krwi, moczu, diagnostyke EKG, test
wysitkowy, USG, jesli trzeba zlecamy tomografie lub rezonans. Dodatkowo konsultacje
fizykoterapeuty i dietetyka.

—2Zyjmy aktywnie—poprawia to naszg wydajnos¢, koi stres, naturalnie obniza cisnienie krwi. Siedzgcy
tryb zycia czterokrotnie zwieksza ryzyko nadcisnienia.

—Stosujmy odpowiednig diete, bogatg w witaminy i sktadniki mineralne. Nadmiar ttuszczu w diecie
powoduje zmiany miazdzycowe.

—Nie palmy papieroséw- sg gtdwnga przyczyng nowotworéw

—Nie naduzywajmy alkoholu, nadmiar powoduje zwiekszenie cisnienia krwi

—Pamietajmy o unikaniu , biatych zabdjcow”, czyli soli i cukru.

* Opieka zdrowotna nad osobg starszg i osobg przewlekle chorg na terenie miasta Krakowa
Biuro ds. Ochrony Zdrowia
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