© CENTRUM

IMICARE  Dodgjery Zdrowia

Cywilizacja — btogostawiony rozwdj czy cichy zabdjca ludzkosci?

Postepujgca degradacja srodowiska, stres i siedzacy tryb zycia, nieprawidtowe odzywianie i gorsza
jakos¢ produktow zywnosciowych powodujg regularne pogorszenie zdrowia cztowieka. Coraz
czesciej narazeni jesteSmy na oddychanie zanieczyszczonym powietrzem, spozywanie skazonej
wody i pokarméw z gleby petnej toksyn. 2yjac w pospiechu korzystamy z wysoko przetworzonych
»dobrodziejstw” cywilizacji, ktére miast dodawac — odejmujq zdrowia. Ulegamy zatem
bombardujgcym nas fast food—om, Zywnosci przetworzonej, pétproduktom petnym ttuszczéw trans
i cukréw prostych. Naturalne, ekologiczne, czyste chemicznie produkty Zywnosciowe, bywaja w
Polsce drogie i paradoksalnie, coraz trudniejsze do zdobycia. Jeszcze nie tak dawno mieliSmy ich
pod dostatkiem! Dlaczego tak sie dzieje? Dlaczego w Japonii, w kraju o najwyzszym rozwoju
cywilizacyjnym, mamy czysta wode, powietrze oraz zdrowe, powszechnie spozywane jarzyny

i produkty spozywcze? Pomimo braku laséw i terendéw zielonych, Japonczycy spozywajq najwiecej
warzyw na $wiecie oraz rezygnujq ze stodyczy i czekoladek na rzecz swiezych ryb, owocéw morza

i kasz.

Naukowcy bijg na alarm: Polacy tracg kontakt z naturalnym srodowiskiem. Choroby cywilizacyjne
co roku zbierajg coraz wiekszy plon.

—Nie badamy sie, zazywamy na wtasna reke coraz wiecej lekdw i wydaje nam sie, ze jestesmy zdrowi.
Nic bardziej mylnego — moéwi prof. nadzw. dr hab. n. med. Mieczystaw Pasowicz, zatozyciel Instytutu
Medycyny Innowacyjnej prowadzacego Centrum Medyczne IMIcare w Krakowie, zajmujgcego sie
profilaktyka i leczeniem chordb cywilizacyjnych. Dramatem chordb XXI wieku jest zamkniete koto
problemdéw i wzajemnie napedzajace sie zdarzenia. Wiekszos¢ schorzen i wywotuje nastepne, potem
kolejne. Zachorowanie na jedng chorobe zwieksza ryzyko zapadniecia na inng. Ped zycia powoduje, ze
brakuje nam czasu na kluczowa dla problemu: profilaktyke i zmiane nawykéw zywieniowych oraz
wtasciwy styl zycia i regularne badania. Leczenie chordéb cywilizacyjnych obarczone jest kosztami,
czesto do konica zycia. Regularne przeglady zdrowia sg w ich przypadku jedynym skutecznym,
rozsgdnym (i o wiele tafiszym) rozwigzaniem. — Utrzymanie zdrowia jest czterokrotnie tarisze, niz
leczenie chordb, to drugie jest tez obarczone ryzykiem, nikt przeciez nie da nam gwarancji, ze
wyzdrowiejemy — madwi prof. Pasowicz. Polacy sg szczegdlnie narazeni na czynniki sprzyjajace
schorzeniom XXI wieku. Swiadczg o tym dane z ogdlnopolskiego badania stanu zdrowia ludnosci
WOBASZ(2*). Na ich podstawie ustalono, ze 42% mezczyzn i 25% kobiet w Polsce pali papierosy;

na otytos¢ cierpi 61,6% pandw i 50,3% pan w naszym kraju, a niska aktywnos¢ fizyczna towarzyszy
ponad 50% dorostych Polakdw.

Na jakie choroby cywilizacyjne powinnismy zwrécic szczegdlna uwage?

Choroby uktadu krazenia

S przyczyng smierci co drugiej osoby w Polsce(1*), to dwa razy wiecej niz w pozostatych krajach Unii
Europejskiej. Statystyki s o tyle niepokojace, ze schorzenia te sg zazwyczaj przewlekte, wymagajace
wieloletniego, drogiego leczenia. Co roku na zawat serca umiera ponad 100 tys. Osdb. Nadcisnienie



tetnicze stanowi problem 32% dorostej populacji, szczegdlnie w duzych miastach*(5). Brak
regularnych badan i nieeliminowanie czynnikdéw ryzyka to jeden z najwazniejszych powoddéw
zatrwazajgcych statystyk.

Jak zapobiega¢ chorobom ukfadu krazenia?

—odzywiaé sie w sposéb zdrowy i zbilansowany, zwracaé uwage na pochodzenie produktdw,
— nie dopuszcza¢ do nadwagi,

— regularnie uprawiac sport,

— dbad o odpowiednig ilos¢ snu,

— wystrzegac sie papierosow i alkoholu,

— systematyczne badac sie (poziom cholesterolu, pomiar ci$nienia krwi) i podejmowac leczenie
w przypadku pierwszych objawdéw choroby,

—unikac stresu, ktéry ostabia uktad odpornosciowy, jest tez przyczynkiem rozwoju choroby
niedokrwiennej serca.

Cukrzyca

Badania dowodzg, ze zmieniajac swdj styl zycia na bardziej higieniczny i przestrzegajgc zdrowej
diety, mozna zmniejszy¢ ryzyko rozwoju cukrzycy nawet o potowe.

Zwana cichym zabdjcg, rozwija sie czesto bezobjawowo. Cukrzyca jest przewlektg choroba
metaboliczng, spowodowang niewtasciwym dziataniem insuliny lub jej catkowitym brakiem w
organizmie. Hormon ten uczestniczy w regulowaniu przemiany materii, jej nieodpowiednia ilo$¢
prowadzi do hiperglikemii, to z kolei do uszkodzenia nerek, wzroku, nerwdw, naczyn krwionosnych.

Co zrobi¢, by ochroni¢ sie przed cukrzycg?
— badac sie regularnie w kierunku stezenia cukru we krwi, szczegdlnie po skoriczonym 45 roku zycia,
— zapobiegad otytosci, ktdra jest najczestszg przyczyna cukrzycy,

— zmiana diety na bogata w produkty petnoziarniste i bfonnik, ten bowiem pomaga w utrzymaniu
poziomu cukru na odpowiednim poziomie,

— ze swojego menu usungc stodkie napoje i stodycze,
— ograniczy¢ spozywanie miesa do jednej porcji dziennie,
— dbacd o rozwoj fizyczny, zy¢ aktywnie.

Nadwaga i otytos¢

Szacuje sie, ze co czwarty Polak cierpi z powodu nadwagi i otytosci. Jest definiowana jako stan
anomalnej akumulacji ttuszczu, niekiedy problem dotyczy takze ottuszczania serca, jelit i innych
narzgdéw. Po to, zeby poméc ludziom poznaé, czy waga jest prawidtowa, uzywany jest wskaznik
nazywany Indeksem Masy Ciata (BMI). Jest to relacja miedzy wagg a wzrostem.

BMI jest narzedziem powszechnie stosowanym przez lekarzy i innych specjalistéw ochrony zdrowia,
by okresli¢ stan niedowagi, nadwagi i otytosci u dorostych. Otytos¢ jest najlepszym przyktadem
,btednego kota” chordb cywilizacyjnych



Jak nie dopusci¢ do otytosci?

— zy¢ aktywnie, uprawiac sport

— odzywac sie zdrowo i racjonalne, unikaé cukru, ttuszczéw

— W razie utrzymywania sie nadwagi, wykonac¢ badania hormonalne

Osteoporoza

Jest schorzeniem charakteryzujgcym sie obnizong jakoscia tkanki kostnej. Z wiekiem wzrasta ryzyko
zachorowania na osteoporoze, szczegdlnie wsrdd kobiet po 50-tym roku zycia. W zwigzku
z wydtuzeniem sie zycia, WHO zalicza schorzenie to do gtdwnych choréb cywilizacyjnych.

Aby skutecznie przeciwdziata¢ osteoporozie, pamietajmy o:
— badaniach profilaktycznych w kierunku badania gestosci kosci udowej i kregostupa
— dbajmy o diete bogatg w wapn, w ilosci 1500 mg dziennie

— ztoty Srodek na wiekszos¢ chordb cywilizacyjnych- aktywnosé fizyczna- niech towarzyszy nam
codziennie

— zrezygnowaniu z palenia papieroséw i innych uzywek

Nowotwory

Im wyzszy poziom ekonomiczny, tym na nowotwory umiera sie pdzniej. Polska w pordwnaniu z innymi
krajami europejskimi wypada pod tym wzgledem nieco gorzej. Okoto 40 proc. kobiet i mezczyzn,
ktorzy zmarli na nowotwor, nie ukonczyto 65. roku zycia.*( 3)

By uchronic sie przed zachorowaniem, podobnie jak w przypadku pozostatych choréb cywilizacyjnych,
profilaktyka i wtasciwa dieta bogata w jarzyny i btonnik, odgrywa kluczowe znaczenie.

Jakie badania zatem nalezy wykonywaé systematycznie?
mammografie( kobiety po 50 roku zycia)

— badanie obecnosci krwi w kale( po 45 roku zycia)

— cytologie (kobiety w ciggu 2 lat od rozpoczecia zycia ptciowego)
— badanie palpacyjne prostaty( mezczyzni po 50 roku zycia)

POChP-przewlekta obturacyjna choroba ptuc

Uporczywy kaszel utrzymujacy sie do kilku tygodni, czeste odksztuszanie, krétki oddech, dusznosci -
to objawy, ktdre czesto bagatelizujemy, a mogg by¢ poczatkiem POChP, choroby ptuc, ktdra niesie ze
sobg ryzyko smierci. W Polsce z powodu schorzenia lub jego powiktania umiera rocznie okoto 15
tysiecy ludzi*(4).

Jak sie broni¢ przed zachorowaniem na POChP?

e zagrozeni sg gtdwnie palacze, oraz osoby narazone na bierne palenie zatem nalezy unikaé
dymu tytoniowego

e mieszkancy duzych miast narazeni na zadymienie i zapylenie srodowiska



Osoby z powyzszych grup ryzyka powinny regularnie poddawac sie badaniu spirometrycznemu ptuc,
celem wczesnego wykrycia choroby

Kazda epoka w dziejach ludzkosci kojarzy sie z chorobami, ktére dziesigtkowaty ludzko$é. Cholera,
dzuma, tyfus— odeszty niemal w zapomnienie, dzi$ jednak na mysl o nowotworach, zawale serca,
udarze mdzgu, przebiega nam po plecach dreszcz strachu. Niestety, badania dowodzg, ze w zwigzku

z postepujgcym zanieczyszczeniem Srodowiska, niskg jakoscig zywnosci, niehigienicznym i
stresogennym trybem zycia, choroby cywilizacyjne nadal bedg zbieraé tragiczne zniwo. Musimy
zatem przeprogramowac nawyki, zmienié myslenie a przede wszystkim dbacd o regularng profilaktyke,
to najwtasciwsza recepta na dtugie zycie w zdrowiu.

Przyktad Japonii Swiadczy o tym, ze dziatania polegajgce na stosowaniu nowoczesnych technologii
oczyszczania wody i Srodowiska , zmianie nawykéw zywieniowych oraz aktywnosci fizycznej, mogg
byc¢ skuteczne i sg skuteczne. Audyt zdrowia w Centrum Medycznym IMIcare pozwoli na poznanie
zagrozen i przewartosciowanie nawykow, a takze zmniejszenie zagrozen chorobowych.

1,3,4*- dane GUS
2* WOBASZ, w ramach programu Ministerstwa Zdrowia, Polkard
5* Raport: Opieka zdrowotna nad osobg starszg i osobg przewlekle chorg na terenie miasta Krakowa
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