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WYZWANIA

Innowacja spoleczna

W ostatnich latach obserwuje sie wzrost zainteresowania problematyka starosci

i starzenia sie, co niewatpliwie jest zwigzane z szybko postepujacymi zmianami

demograficznymi w Polsce. Obecnie znaczna cze$é populacji oséb starszych zyje

w krajach okreslanych jako region Globalnego Potudnia.

Marian Ferenc
Prezes Zarzadu

i fundator Fundacji
Aktywny Senior
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imo ze Polska geograficznie
do tej strefy nie nalezy, sta-
rzenie sie jej populacji jest,
podobnie jak w tych krajach,
zjawiskiem  zachodzacym
w  bardzo szybkim tem-
pie — takim, Ze przemiany
demograficzne  wyprzedzajg ~ wzrost
gospodarczy. O ile kraje rozwiniete
gospodarczo w wyniku rozpoznania
przemian demograficznych i przewi-
dywania ich skutkéw miaty czas na
przynajmniej czesciowe przygotowanie
sie na konsekwencje procesu starzenia
sie (np. poprzez rozwiniecie systemu
ubezpieczern  spotecznych, przyjecie
rozwigzan wydtuzajacych mozliwosci
zatrudnienia), o tyle kraje mniej zaawan-
sowane spoteczno-ekonomicznie, w tym
Polska, stojg w obliczu sytuacji, w ktérej
przemiany demograficzne nastepuja
tak szybko, ze utrudniajg reagowanie na
pojawiajgce sie wyzwania.

W dyskursie publicznym w Polsce
coraz dobitniej wyrazane jest przekona-
nie, ze staro$¢ stanowi réwnie istotny
etap zycia jednostki. Biorgc powyzsze
pod uwage, nalezy uznagé, ze dotychcza-
sowy model aktywnosci ludzi starszych
nie przystaje do aktualnych wyzwan
cywilizacyjnych. Projektowane dziatania
biorg pod uwage dobro oséb 60+ i sg

przez te osoby wspoétkreowane w optyce
horyzontalnej.

Cele oraz zaplanowane dziatania pro-
jektu Przedsigbiorczos¢ 60+ uwzgled-
niajg zaréwno spofecznie i politycznie
preferowane kierunki rozwoju (innowacyj-
nos¢, inkluzywnosé, przedsiebiorczos$c
spoteczng,  sieciowos¢  wspotpracy,
wzmacnianie solidarnosci miedzypoko-
leniowej, przeciwdziatanie spotecznemu

2

wykluczeniu i ageizmowi, rozwijanie i pro-
mowanie srebrnej gospodarki, promocje
wolontariatu oraz postaw umacniajgcych
kapitat spoteczny), jak i aktualny stan
wiedzy gerontologicznej (wzmocnienie
poczucia bezpieczenstwa, zagwaranto-
wanie wsparcia w procesie adaptacji do
szybko zmieniajacej sie rzeczywistosci
oraz uwzglednianie indywidualizacji pro-
cesoéw starzenia sie).

Partnerzy

Microdacyngy® Wound care

Roztwor oraz zel do ptukania i antyseptyki ran
JI'Kikgel

Dystrybutor i podmiot prowadzacy : KIKGEL Sp. z 0.0. | tel.: 44 719 23 40 | e-mail: biuro@kikgel.com.pl | www.kikgel.com.pl
Reprezentant w UE: Sonoma Pharmaceuticals Netherlands B.V. | Producent: Oculus Technologies of México S.A. de C.V = C€on MD

Wskazanla

Rany ostre i przewlekte: tj. otarcia, owrzodzenia podudzi,

zespotu stopy cukrzycowej, odlezyny, owrzodzenia nowotworowe

Oparzenia termiczne, elektryczne
i chemiczne I-go i ll-go stopnia, odczyny popromienne

Pielegnacja miejsc wprowadzania cewnikéw urologicznych,

gastrostomii (PEG/PEJ), drendéw oraz stomii
Nawilzanie opatrunkdéw takich jak kompresy, gabki, gaza,
tampony i inne, kiedy wystepuje problem z ich usunieciem

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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PROBLEM

jako powazny problem
wsrdd pacjentow

Podwyzszone stezenie
cholesterolu, czyli
hipercholesterolemia,
moze prowadzi¢ do wielu
powaznych konsekwencji
zdrowotnych. Go zatem
powinno nas zaniepokoi¢?

Jak objawia si¢ hipercholesterolemia i jak
ja rozpoznajemy?

W Polsce problem ten dotyczy ponad
18 milionéw osoéb. Tylko cze$¢ z nich
to pacjenci leczeni, poniewaz sama
hipercholesterolemia nie daje zadnych
symptomow. Dopiero skutki stale pod-
wyzszonego stezenia cholesterolu obja-
wiajg sie klinicznie w postaci miazdzycy
tetnic i dalszych jej konsekwencji. Dla-
tego tez kluczem do rozpoznania hiper-
cholesterolemii sg regularne badania
poziomu cholesterolu we krwi.

W jaki sposéb mozemy uregulowaé poziom
cholesterolu?

W zaleznosci od oceny ryzyka konkret-
nego pacjenta wyznaczane sg cele tera-
peutyczne — czyli odpowiednie stezenie
cholesterolu, zwtaszcza jego frakcji sprzy-
jajacej miazdzycy (LDL). Nastepnie wpro-
wadza sie postepowanie terapeutyczne,
ktore ma wiele poziomaéw. Jego podstawa
jest modyfikacja niefarmakologiczna, czyli
wtasciwa dieta, aktywnosé¢ fizyczna oraz
dbanie o prawidtowg mase ciata. Kolejny
poziom to leczenie farmakologiczne opar-
te na réznej klasie lekéw — sg to przede
wszystkim statyny, ktore zmienity losy
wielu pacjentéw. Istniejg takze inne, nowo-
czes$niejsze leki podawane np. tylko dwa
razy w roku, co dwa tygodnie lub raz na
miesigc, ktére sg w stanie obnizy¢ poziom
cholesterolu nawet o 60-70 proc. Niestety

blaszki miazdzycowej, ktéra stopniowo
zweza $wiatto naczynia krwiono$nego.
Jesli zwezenie pojawi sie w tetnicach
wiericowych, powoduje chorobe wien-
cowa i niedokrwienie serca. W dalszym
stadium moze doj$¢ do pekniecia blasz-
ki miazdzycowej, wylania sie gestej,
zapalnej masy, do ktérej przylegajg
krwinki  ptytkowe tworzace zakrzep.
Ten z kolei moze catkowicie zamkng¢

. o Prof. dr hab. n. med. - . .
sg one na razie bardzo drogie i dostepne Artur Mamearz Swiatto naczynia, powodujgc zawat
jedynie w programach lekowych. Kierownik Ill Kliniki serca, ktérego — mimo postepu medy-
Chorob Wewnetrznych cyny — czgs$¢ pacjentow nie przezywa.
Do czego moze doprowadzié nieleczona dys- i Kardiologii WL WUM Gdy zwezone zostajg tetnice dogtowo- Wiecejinformagii
lipidemia? we, szyjne lub wewngtrzczaszkowe, nastronie:
Cholesterol LDL, czyli frakcja promiazdzy- dochodzi do zaburzen przeptywu krwi,
cowa, powoduje powstanie i narastanie a w konsekwencji do udaru mézgu. byczdrowym.info
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Suplement diety. Zawiera skiadniki, ktére wspomagaja funkcje organizmu poprzez uzupefnienie normalnej diety. _ﬂ

Nie ma wfasciwosci leczniczych.

. .
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spozywany przez kobiety w ciazy lub kobiety karmigce piersia, dzieci w wieku ponizej 18 lat i osobydoroste w wieku powyzej 70 lat.
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nych. Nie nalezy spozywac, jesli zazywasz lekiobnizajace poziom cholesterolu. Nie nalezy spozywac, jesli juz spozywasz inne produkty
zawierajace sfermentowany czerwony ryz. Nie nalezy spozywac dziennej ilosci >3 mg monakolin ze sfermentowanego czerwonego ryzu.

lipidowych w Polsce 2021. Lekarz POZ 4/2021; 2. Castafio G, Méas R, Ferndndez

Nie nalezy stosowac u 0s6b z czynna choroba watroby lub z utrzymujaca sie zwiekszona aktywnoscia aminotransferaz w surowicy krwi JC, Fernandez L, llnait J, Lopez E. Effects of policosanol on older patients with

o niewyjasnionej etiologii. Przed rozpoczeciem przyjmowania produktuLipiForma Plus konieczna jest konsultacja lekarska i okreslenie hypertension and type Il hypercholesterolaemia. Drugs R D. 2002;3(3):159-72. doi:

stezenia cholesterolu we krwi. Nalezy rowniez skonsultowac sig z lekarzem w przypadku stosowania dfugotrwale jakichkolwiek lekow. W 10.2165/00126839-200203030-00004; 3. EFSA: Lista pending opublikowana na S U P L E M E N T D I E TY
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SYLWETKA PACJENTA

Z NIEWYDOLNOSCIA
SERCA

. Niewydolnos¢ serca to stan, w ktorym

o/

serce nie jest zdolne dostarczy¢

odpowiedniej ilosci krwi do narzadéw,
co powoduje zmniejszenie wydolnosci

wysitkowej.

miesnia serca lub jego zastawek.

. OBJAWY:

= ostabienie

» fatwe meczenie sie nawet
przy niewielkim wysitku

o dusznosé przy wysitku, w spoczynku
lub w nocy

= obrzeki wigzane z zatrzymaniem
ptynéw w organizmie

» suchy kaszel

= wyniszczenie i utrata masy ciata
(w zaawansowanej niewydolnosci)

ZRODLO: IKARD.PL/NIEWYDOLNOSC-SERCA HTML

Najczesciej wynika to z uszkodzenia

O

PROBLEM

Niewydolnosc¢ serca
- €0 0 niej wiedziec?

Objawy niewydolnosci serca to najczesciej duszno$é, utrata wydolnosci

fizycznej, czasami rowniez zauwazane przez pacjentdw obrzeki kostek i zastoj

ptynow. Pacjenci zgtaszajq sie z dusznoscia, ze skargami na niemoznos¢

podejscia po schodach, budzenie sig przy spaniu na ptasko.

Prof. dr hab. n. med.
dr h.c. Krzysztof J.
Filipiak

Kardiolog, rektor
Uczelni Medycznej im.
Marii Sktodowskiej-
-Curie w Warszawie

Wiecejinformacji
nastronie:
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Jaka jest epidemiologia niewydolnosci ser-
ca? Jaka grupa choruje najczesciej i jakie
s przyczyny?

Niewydolno$¢ serca wynikajgca z uszko-
dzenia funkgji serca jako pompy (nie-
wydolno$¢ skurczowa serca) dotyczy
w Polsce ponad miliona oséb. Nie wiemy
jednak, ilu mamy dokfadnie pacjentow
z niewydolnoscig rozkurczowg serca,
a wiec taka, w ktérej czynnos¢ skur-
czowa lewej komory jest zachowana.
Niektorzy eksperci szacujg, ze moze to
by¢ kilka dodatkowych milionéw osdb.
Niewydolno$¢ serca za przyczyne ma
najczesciej;  chorobe  niedokrwienng
serca, przebyty zawat serca, wieloletnie
nadci$nienie tetnicze, wady zastawko-
we, cukrzyce, a takze przebyte, obcigza-
jace serce leczenie onkologiczne.

Jakie sg pierwsze objawy? Kiedy uda¢ sie
do lekarza?

Objawy niewydolnos$ci serca to naj-
czesciej dusznosé, utrata wydolnosci
fizycznej, czasami réwniez zauwazane
przez pacjentéw obrzeki kostek i zastdj

ptynéw. Pacjenci zgtaszajg sie do nas
z dusznoscig, ze skargami na niemoz-
nos$¢ podejscia po schodach, budzenie
sie przy spaniu na ptasko. Wszystkie te
objawy powinny nas niepokoi¢, a bada-
niem weryfikujgcym, poza badaniem
lekarskim, jest oznaczenie markera bio-
chemicznego niewydolnosci serca z krwi
(tzw. BNP lub pro-NT-BNP), a dopiero
potem, jezeli sg wskazania — wykonanie
badania echokardiograficznego serca.

Jak leczyé przewlekta niewydolnosé serca
w 2023 roku?

Leczenie niewydolnosci serca ulegto
bardzo istotnym zmianom w ostat-
nich latach. Jezeli jest mozliwosé
przyczynowego leczenia — wdraza-
my je w pierwszym kroku. Walczymy
z innymi czynnikami zaostrzajgcymi
niewydolnos¢ serca. Wszyscy pacjen-
ci z niewydolnos$cig serca skurczowg
(@ wiec z istotnym uszkodzeniem
tzw. frakcji wyrzucania lewej komory)
otrzymujg cztery podstawowe leki: lek
hamujacy ukfad renina-angiotensyna,
beta-adrenolityk, antagoniste aldostero-
nu i flozyne. W niewydolnosci serca roz-
kurczowej najwazniejszym lekiem jest
flozyna. W obu grupach chorych — jezeli
mamy do czynienia z zaleganiem ptynéw
i zastojem nad ptucami — dodajemy jesz-
cze leki moczopedne.

Jezeli tak prowadzona farmakotera-
pia nie daje zadawalajgcych efektow,
w niektérych grupach pacjentéw sie-
gamy réwniez po metody elektroterapii
(wszczepialne urzadzenia, np. stymu-
latory resynchronizujace), u czesci
w ramach prewencji nagtego zgonu
sercowego mozemy  zaproponowac
wszczepialny kardiowerter-defibrylator.
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/ycie z zaawansowana
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Wszczepienie pompy wspomagajacej krazenie obecnie stanowi pomost do transplantacii serca - poprawia jako$é zycia chorych

oraz umozliwia im sprawne funkcjonowanie. Istnieje jednak duza grupa pacjentéw, u ktoérych system ten mozna potraktowac

jako terapie celowang - statystycznie wydtuza oczekiwang dtugosé zycia nawet o kilkanascie lat.

Dr hab. n. med.
Matgorzata
Sobieszczariska-
-Matek
Specjalista chorob
wewnetrznych,
kardiologii,
transplantologii
klinicznej

Z jakimi objawami zmaga sig¢ pacjent
cierpiacy na zaawansowana niewydol-
nosé serca?

Pacjenci skarza sie na zmniejszong
tolerancje wysitku. Szybciej odczuwa-
ja zmeczenie, przebywajg coraz krot-
sze dystanse bez zadyszki. Znaczng
trudnos¢ sprawia im wchodzenie po
schodach, a wraz z rozwojem choroby
takze i podstawowe czynnosci, takie
jak higiena osobista czy ubieranie sie.
W rezultacie pacjenci staja sie niesa-
modzielni i czesto wymagajg hospita-
lizacji.

W jaki sposob pacjent jest kwalifikowa-
ny do zabiegu wszczepienia systemu
wspomagania lewokomorowego?

Obecnie w Polsce do zabiegu wszcze-
pienia wspomagania kwalifikowani sg
pacjenci, ktorzy w przysztosci moga
by¢ kandydatami do przeszczepienia
serca. Mamy nadzieje na rozszerze-
nie tej grupy pacjentéw (pow. 65. r.z.)
i traktowanie systemu wspomagania
krgzenia jako terapii docelowej. Warto
podkresli¢, ze w tej formie bardzo waz-
ny jest moment kwalifikacji — wspo-
maganie jest jednokomorowe, zatem
zabieg wykonywany jest tylko wtedy,
gdy uszkodzona jest wytacznie lewa
komora, a prawa jest w petni wydolna.

Jak wyglada dostep pacjentow do pom-
py wspomagania lewokomorowego?

W chwili obecnej wszczepienie
mechanicznego wspomagania serca
jest wykonywane tylko w osrodkach
transplantacyjnych jako pomost do
przeszczepienia serca. Warto pro-
pagowa¢ tg metode, bo pozwala
pacjentom z bardzo uszkodzonym
sercem funkcjonowaé¢ samodzielnie,
poza szpitalem. Na $wiecie zasto-
sowanie pomp dtugoterminowego
wspomagania przeznaczone jest nie
tylko dla pacjentéw oczekujgcych na

Prof. dr hab. n. med.
Mariusz Kusmierczyk
Kierownik Kliniki Chirurgii
Serca Klatki Piersiowej

i Transplantologii,
Warszawski

Uniwersytet Medyczny

przeszczep, ale réwniez dla takich,
ktérzy majg przeciwwskazania do tej
formy leczenia. Pozwala to w tej gru-
pie pacjentéw na poprawe komfortu
zycia i niejednokrotnie unikniecie cze-
stych hospitalizacji.

Jak duzej zmianie ulega styl zycia pa-
cjenta z mechanicznym wspomaganiem
krazenia?

Pacjenci z mechanicznym wspo-
maganiem krazenia mimo pewnych
ograniczert  funkcjonujg normalnie.
Znacznie rzadziej sa hospitalizowa-
ni, wracajg do pracy, podrézuja i zyja
w petni swobodnie. m

Jakie s3 dostgpne mozliwosci inwazyj-
nego leczenia zaawansowanej niewydol-
nosci serca?

Z inwazyjnych metod leczenia
zaawansowanej niewydolnosci serca
mozemy wyrézni¢ przeszczep serca
(wykonywany bardzo rzadko) oraz
mechaniczne wspomaganie krazenia
za pomoca pompy.

Czy pompa jest rozwigzaniem chwilo-
wym, czy moze stanowi¢ forme leczenia
docelowego?

Do niedawna uznawano, ze pompa
jest rozwigzaniem tymczasowym dla
pacjentéw oczekujgcych na przesz-
czep serca. Moze ona jednak sta-
nowi¢ forme leczenia docelowego.
Organizmy pacjentéw bardzo dobrze
adaptujg sie do pompy, dzieki czemu
chorzy doskonale funkcjonujg na co
dzien, a jakos¢ ich zycia znacznie sie
poprawia. Obecnie w Polsce staramy
sie o refundacje tzw. destination thera-
py — mozliwos$ci wszczepiania pompy
u pacjentéw pow. 65. 1. Z. i wszystkich,
ktorzy nie kwalifikuja sie do przeszcze-
pu serca. Tacy chorzy majg szanse na

min. 10 lat zycia w zdrowiu i petnym
komforcie.

W jaki sposdb dziata system wszczepie-
nia systemu wspomagania lewokomoro-
wego?

W duzym uproszczeniu pompa catko-
wicie zastepuje nam dziatanie lewej
komory i daje prawidtowy rzut serca
poprzez ciggty przeptyw krwi. Jedy-
nym zagrozeniem moze by¢ nadka-
zenie przewodow taczacych pompe
z baterig znajdujacg sie na zewnatrz.

Jaki wystosowatby pan profesor apel
spoteczny do specjalistow i pacjentow?
Chciatbym przekaza¢ specjalistom
kardiologom oraz lekarzom POZ, ze
pacjenci, ktorzy majg zaawansowa-
ng niewydolnos$¢ serca i funkcjonuja
w tzw. trybie fotelowym, sg doskonaty-
mi kandydatami do wszczepienia pom-
py. W perspektywie czasu nie tylko zyja
oni dtuzej, ale réwniez odzyskujag petng
sprawnos¢ — realizujg sie zawodowo,
podrézujg samolotami itp. m

System mechanicznego wspo-
magania krazenia to bezpieczne
rozwigzanie dla chorych, ktérzy
chca powracic do sprawnego funk-
cjonowania i samodzielno$ci. Jak
podaja statystyki oraz doswiad-
czenie naszych ekspertdéw, pacjent
z pompg zyje o kilkanascie lat
dtuzej, a jako$¢ jego zycia nie
odbiega od tego, ktérym cieszy sie

osoba w petni zdrowa.



Czytaj wiecej na byczdrowym.info

MATERIALY PROMOCYJNE PRZYGOTOWANE | POCHODZACE OD MEDIAPLANET

SYLWETKA

Co sobie w zyciu
wymyslitem

Michal Bajor to
utalentowany aktor,
piosenkarz i kompozytor,
a swoim doswiadczeniem
Zyciowym oraz

zawodowym mogltby
obdzieli¢ niejednego

z nas. Czy wiek starszy
to dla niego nowy wiek
sredni? [ czy jesien
zycia lepiej traktowac
z przymruzeniem oka?

Wiecejinformaciji
na stronie:

byczdrowym.info

Michat Bajor
Polski aktor, piosenkarz i kompozytor

Mtody i staruszek

Mam 66 lat, wiec teoretycznie wkraczam
powoli w wiek starszy. Pisze ,teoretycz-
nie", bo niektorzy traktujg te lata jako
wiek mocno $redni, ale bez przesady. Na
pewno dzisiejsza dtugos¢ zycia bardzo
zweryfikowata wiekowe nazewnictwo
danej osoby, bo réznice pomiedzy poje-
ciami, takimi jak: mtody, dojrzaty, w $red-
nim wieku, starszy czy tez w podesztym
wieku, bardzo sie pozacieraty.

To troche jak z porami roku. Juz od
dawna nie mamy zimy, wiosny, lata
i jesieni. Przynajmniej pod naszg szero-
koscig geograficzng. Osobiscie odczu-
wam jesien z elementami zimy i lato
z elementami wiosny. Podobnie postrze-
gam pory zycia: mtody i staruszek. A to
pomiedzy jest teraz bardzo poplatane.

No bo po jakich oznakach szufladkowac
nas dzisiaj? Zewnetrznych? To bardzo
ztudne.

Znam réwiesnikow po szescdziesigt-
ce i wielu z nich zachowuje sie i wyglada
jak 40- czy 50-latkowie. A jesli jeszcze
mogaq sobie pozwoli¢ czasowo i fizycz-
nie dbac o siebie, to doprawdy wygladaja
raczej na osoby w $rednim wieku.

| odwrotnie: obserwuje wielu mto-
dych ludzi, ktérym dzisiejsze, czesto
bezwzgledne czasy przyniosty o wiele
szybszg koniecznos$¢ stania sie dorosty-
mi, przez co wygladajg na starszych, niz
sg... A tak w praktyce bardzo wiele zalezy
od naszej psychiki, nastawienia do swia-
ta, bycia wsrdd ludzi, czytania, spacerow,
wyjscia nawet na kilka godzin ze swoje-
go najblizszego kregu.

FOT.: ZIJA & PIORO; ZDJECIA Z SESJI DO PEYTY .NO, A JA?", UNIVERSAL MUSIC POLSKA

Dziecko szczes$cia
Z racji zawodu dostatem od losu szan-
se: moge duzo podrézowac, mam mniej
czasu na zastanawianie sie nad mijaja-
cym czasem. Na pewno mase energii
daja mi tez moja wielotysieczna publicz-
nosc¢ i jej reakcje na koncertach. Ponadto
wcigz co$ planuje, a takze staram sie
stawia¢ sobie rézne, nawet najmniejsze
wyzwania. Poczawszy od pracy moézgu,
przez ¢wiczenia fizyczne (niekoniecznie
na sitowni), po rézne pozazawodowe
zainteresowania, np. tym, co sie dzieje
na $wiecie czy na naszym rodzimym
podwdrku — staram sie by¢ aktywny.
Bytem wychowany w $wietnej atmos-
ferze przez bardzo wyrozumiatych,
fantastycznych rodzicow. Mama — peda-
gog, tato — aktor, festiwalowe i teatralne
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Opole, z ktérego pochodze, cho¢ urodzi-
tem sie w Gtuchotazach (gdzie tylko rok
mieszkali$my). W sumie moge $miato
powiedzie¢, ze jestem cztowiekiem szcze-
sliwym. Moze nie do korica spetnionym,
bo nie mam dzieci, ale za to mam piecioro
chrzesniakow, wiec nie jest Zle. W zasadzie
prawie wszystko, co sobie w zyciu wymy-
slitem, sprawdzito sie. Czesto styszatem
za plecami: ,Michat to dziecko szczescia"...

Czy to dobrze? Nie wiem, ale rzeczy-
wiscie ani zawodowo, ani prywatnie
nie doznatem w zyciu jakiej$ powaznej
porazki, choroby czy sytuacji, przez ktéra
miatbym mie¢ do dzisiaj traume. Owszem,
odejscie obojga rodzicéw (dozyli pieknego,
podesztego wieku) bardzo mnie dotkneto
i mimo tego, ile mam juz lat, mysle i tesk-
nie za nimi, a nawet czesto mi sie $nig. Ale

nie wstydze sie empatii, tych emocji...
To ludzkie.

Udana jesien zycia

Trudno mi doradzaé, jak zatrzymac
witalnos¢ lub znalez¢ ztoty Srodek na
przezycie jesieni zycia, bo to jest jednak
bardzo indywidualne. Udzielanie takich
porad to ogromna odpowiedzialno$é¢
— a nalezy pamieta¢, ze kazdy z nas
ma kompletnie inng sytuacje zyciowa
i zawodowa.

Dodatkowo ludzie sceny czy estrady
maja jednak odmienne nastawienie
do rzeczywistosci. Czesto przenosimy
nasze zachowania i emploi na codzien-
nos¢. Niekiedy zyjemy troche oderwa-
ni od codziennosci. Jest nam wiec
fatwiej...

FOT.: ZIJA & PIORO; ZDJECIA Z SESJI DO PEYTY ,NO, A JA?", UNIVERSAL MUSIC POLSKA
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WAZNE

Ldrowy styl zycia

nodstawa

Hipercholesterolemia to stan podwyzszonego poziomu tzw. ztego cholesterolu

LDL we krwi. Dtugotrwata hipercholesterolemia doprowadza do gromadzenia sig

blaszki miazdzycowej w naczyniach krwiono$nych, co w konsekwencji prowadzi do

zamkniecia $wiatta zyt, zatoru i zawatu serca lub udaru moézgu. Co zatem mozemy

zrobié, by zmniejszyé to ryzyko?

Kto najczesciej choruje na hipercholeste-
rolemie? Jaka jest epidemiologia wsrod
osob starszych?

U osob mtodszych, czyliw 3., 4.1 5. deka-
dzie zycia hipercholesterolemie zauwaza
sie u 40-50 proc. pacjentow. Natomiast
u starszych — w wieku 70., 80. lat jest to
nawet 80 proc. Stad tez wyliczajac $red-
nig, szacuje sie, ze choroba ta dotyka 60
proc. pacjentéw, czyli prawie 20 milio-
néw dorostych Polakdw.

Wystepuje ona niezaleznie od ptci,
jednak najczesciej u 0séb prowadzacych
niezdrowy, niehigieniczny tryb zycia —
stosujacych nieprawidtowg diete, nie-
uprawiajgcych regularnie aktywnosci
fizycznej, z nadwaga lub otytoscig. To
wtasnie te czynniki stanowig gtéwna
przyczyne rozwoju hipercholesterolemii.

Jaka zatem przedstawia si¢ profilaktyka
hipercholesterolemii? Jakie powinny byé
pierwsze kroki w prewencji dyslipidemii?
Pacjent, zauwazajgc u siebie podwyz-
szone stezenie cholesterolu, powinien
natychmiast zmieni¢ swdj styl zycia. Pro-
filaktyka hipercholesterolemii to przede
wszystkim  wprowadzenie regularnej
aktywnosci fizycznej — codziennego, ok.
30-40-minutowego wysitku fizycznego
prowadzacego do podwyzszonego tetna
i lekkiej zadyszki.

Przeciwdziatanie hipercholesterolemii
to rowniez dieta sktadajgca sie gtéwnie
z produktéw pochodzenia roslinnego —
Swiezych warzyw i owocéw. Nalezy uni-
ka¢ wysoko przetworzonych produktéw,
ttuszczy pochodzenia zwierzecego oraz

cukréw prostych, w tym wyrobéw prze-
mystu cukierniczego — czekolad mlecz-
nych, ciastek itp.

Jesli to nie wystarcza, po konsultacji
7 lekarzem nalezy wprowadzi¢ farmako-
terapie.

Czym sa sterole roslinne i jaka jest ich
rola w prewencji hipercholesterolemii oraz
leczeniu poczatkowego stadium choroby?
Sterole roslinne oraz ich pochodne, czyli
stanole, sg to substancje, ktére maja
podobng budowe do cholesterolu, jednak
znacznie ograniczajg jego wchfanianie
do krwiobiegu. Sterole i stanole hamuja
receptory znajdujace sie w jelitach, przez
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ktore cholesterol wnika do krwi, dzieki
czemu docelowo obnizajg jego stezenie
nawet 0 10-11 proc. Oczywiscie nie zasta-
pia one leczenia farmakologicznego,
ale w czesci przypadkow, szczegdlnie
w poczatkowej fazie choroby, stanowig
skuteczne wsparcie zdrowego stylu
zycia w walce z hipercholesterolemia.

Prof. dr hab. n. med.
Piotr Jankowski
Instytut Kardiologii,
Uniwersytet
Jagielloriski w Krakowie

Wiecejinformaciji
nastronie:

byczdrowym.info

Ile steroli roslinnych
powinniSmy
spozywac dziennie?
Gdzie je znajdziemy?
1600 mg steroli roslinnych

(nasze dzienne zapotrzebowanie!)

to 30 000 mg (30 g) margaryny
funkcjonalnej!

1mate
jabtko to

13 mg steroli
roslinnych

1mata
pomarancza
to 24 mg
steroli
roslinnych

1szklanka
posiekanych
brokutéw to
39 mg steroli
roslinnych

1szklanka
posiekanej
marchwii to
16 mg steroli
roslinnych

Zrédto: Puls Medycyny
https:/pulsmedycyny.pl/zywnosc-funkcjonalna-wzbogacona-o-sterole-
i-stanole-roslinne-obniza-stezenie-cholesterolu-976062
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'obniza

'dl ' holesterol

EFEKT W 3 TYGODNIE

DZIALANIE UDOWODNIONE
KLINICZNIE

STEROLE ROSLINNE ZAWARTE W OPTIMA CARDIO
ZNACZNIE BLOKUJA WCHLANIANIE CHOLESTEROLU
DO KRWIOBIEGU | OBNIZAJA JEGO POZIOM.

Wiecej informacji na: Szczegoty i regulamin na:
WWW. OptymaInSeWybory pl www.optymalnewybory.pl
/BlokujCholesterol/” = © © : /gwarancjaskutecznosci/

GWARANCJA
SKUTECZNOSCI

Udowodniono, ze sterole roslinne obnizajg poziom cholesterolu we krwi. Wysoki poziom cholesterolu jest czynnikiem ryzyka rozwoju choroby wiencowej serca. Efekt obnizenia
cholesterolu o 7-10% uzyskuje sie w ciggu 2-3 tygodni przy konsumpcji od 1,5 do 2.4 g steroli reslinnych dziennie w potaczeniu ze zdrowym stylem zycia oraz zbilansowang
i zZroznicowang dieta. Istnieje wiele czynnikow ryzyka choréb serca. Zmiana jednego z nich nie daje gwarancji obnizenia ryzyka.
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INSPIRACJE

Bedziesz nie tylko
Zdrowszy,
aleiszczesliwszy

Aktywnosé fizyczna wptywa korzystnie na zdrowie i samopoczucie. Nalezy pamigtad,

by wysitek wprowadzaé powoli i dopasowaé go do mozliwosci.

Wiecejinformacji
nastronie:

byczdrowym.info

Czy aktywnosé fizyczna zapobiega rozwo-
jowi chordb i niepetnosprawnosci u senio-
réw?

Aktywnos¢ fizyczna jest niezbednym
elementem na kazdym etapie zycia i roz-
woju cztowieka, tym samym, jesli jest
dostosowana do mozliwosci, wptywa
korzystnie na zdrowie. Warto podkre-
sli¢, ze wszystkie zalecenia dotyczace
zapobiegania wystapieniu chordb, w tym
m.in. chordb kardiologicznych, zwyrod-
nieniowych stawow, cukrzycy, otytosci
i wielu innych, oraz ich leczenia uwzgled-
niajg aktywnosc fizyczna.

Jakie zmiany zachodza w organizmie
seniora po wdrozeniu codziennej dawki
ruchu?

Ruch sprawia, ze organizm seniora
starzeje sie wolniej, czyli dtuzej zacho-
wuje sprawnos¢ i zdrowie, dzieki temu

ciato jest gibkie i umozliwia wykonywanie
codziennych czynnosci bez bdlu. Ponad-
to aktywnos¢ fizyczna — oprocz korzyst-
nego wptywu na ciato — pozytywnie
wptywa tez na umyst: dzieki endorfinom,
czyli hormonom szczescia wytwarza-
nym podczas wysitku, senior ma wieksze
poczucie szczescia, co przektada sie na
lepsze ogdlne samopoczucie.

Jak konkretnie powinna wygladaé aktyw-
nosé¢ fizyczna seniora?

W petni sprawni seniorzy powinni wpro-
wadzaé aktywnos¢ fizyczng stopniowo.
Na poczatku wystarczy wyj$¢ z domu,
wzigc¢ ze sobg sasiada/sasiadke lub inng
osobe, z ktérg lubi sie rozmawiad, i spa-
cerowac przez minimum 30 minut. War-
to powtarzac¢ to codziennie. Aby wysitek
miat  wiecej korzysci  zdrowotnych,
pomocne beda kije do nordic walkingu,
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dr n. med. Daniel Sliz
Stanowisko, krétkie bio

ktore pozwalajg zaangazowaé wieksze
grupy miesni, zapewniajg wiasciwg
postawe ciafa i zabezpieczajg postu-
re. A gdy juz zdrowotne spacery stang
sie nawykiem, warto zacza¢ aktywnie
sie gimnastykowac, przynajmniej trzy
razy w tygodniu po kilkanascie minut.
Ponadto, jesli senior bedzie gotowy na
bardziej intensywny wysitek, $wietnym
sposobem bedg m.in. przejazdzki rowe-
rowe, ptywanie, a takze zajecia grupowe
na sitowni, joga lub taniec. Warto jednak
pamieta¢, by przed skorzystaniem ze
standardowego roweru ztapac¢ rytm np.
na rowerku stacjonarnym, a przed inten-
sywnymi zajeciami tanecznymi sprobo-
wacé np. zaje¢ aqua fitnessu na ptywalni,
gdzie mozna wzmocni¢ ciato bez obcig-
Zania stawow.

Jak czesto éwiczy¢? Jaka powinna byé in-
tensywnos$¢é wysitku seniora?

Zgodnie z rekomendacjami WHO umiar-
kowany wysitek fizyczny dorostych, czyli
taki, podczas ktérego mozna swobodnie
mowié, powinien trwac tgcznie minimum
150 minut w ciggu tygodnia, co przekia-
da sie na 30-minutowg aktywnos¢ piec¢
dni w tygodniu. Mozna zamieni¢ go na
intensywng aktywnos¢ i wtedy nalezy
wykonywacé tgcznie minimum 75 minut
w ciggu tygodnia, czyli np. po 25 minut
trzy dni w tygodniu. Przede wszystkim
jednak aktywnosé powinna byé¢ dosto-
sowana do seniora, czyli do jego moz-
liwosci, a takze powinna sprawia¢ mu
radosc¢.

A jak powinna wygladaé aktywnosé fizycz-
na senioréw, ktérzy choruja - wielu z nich
ma choroby przewlekte i boja si¢ byé ak-
tywni. Czy stusznie?

Warto pamietac¢, ze réwniez u tych oséb
aktywnos¢ fizyczna jest wcigz bardzo
wazna, gdyz m.in. poprawia krazenie,
zmniejsza ryzyko infekcji, zapobiega
odlezynom, a takze spowalnia proces
chorobowy. Dlatego tez u tych senioréw
rekomenduje sie wdrozenie ruchu po
konsultacji z lekarzem prowadzacym.
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To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotaczong
do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.



Czytaj wigcej na byczdrowym.info MATERIALY PROMOCYJNE PRZYGOTOWANE | POCHODZACE OD MEDIAPLANET

WYZWANIA

Wiecejinformagiji
nastronie:
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- na to nigdy

nie jest za pozno

Wedtug badan okoto 30 proc. dorostych w wieku powyzej 70 lat ma problemy z chodzeniem, wstawaniem z krzesta lub

wchodzeniem po schodach. Ograniczenia mobilnosci to nie tylko utrudnienia w wykonywaniu codziennych czynnosci, ale

takze wyzsze ryzyko upadkow i chorob przewlektych. Dalsze konsekwencje to niesamodzielnos¢ i zapotrzebowanie na opieke.

Jednak nie jestesmy na to skazani. Co robi¢, zeby zachowaé mobilno$¢ na dtuzej?

Aleksandra
Laudanska

Redaktor naczelna
warszawskiego
miesiecznika seniorow
4Pokolenia” oraz portalu
wolniodmetryki.pl

)

inowajcg utraty naszych
zdolnosci fizycznych wraz
z wiekiem jest postepu-
jaca utrata masy i sity
miesni, zwana sarkopenia.
Od 30.-35. roku zycia sita
i wydajnos¢ miesni spa-
da — poczatkowo powoli
i liniowo. Nastepnie proces ten przyspie-
sza: po 65. roku zycia w przypadku kobiet
i 70. roku zycia w przypadku mezczyzn.

Recepta: trening sitowy

Jednak sg dobre wiesci: ten $redni spa-
dek sity i mocy wraz ze starzeniem sie
mozna znacznie spowolni¢, utrzymu-
jac aktywny tryb zycia. Chociaz nie ma
sposobu, aby w petni ,zatrzymac zegar”,
wiele oséb starszych moze zwiekszyc
sprawnos¢ i site poprzez trening sitowy.
Moze on znaczgco pomdéc w utrzymaniu
mobilnosci i niezaleznosci w pdzniej-
SZym zyciu.

Trening sitowy (znany réwniez jako
trening oporowy) rézni sie od éwiczen
aerobowych, takich jak bieganie, jazda
na rowerze lub chodzenie. Podnoszenie
ciezaréw, zaréwno z uzyciem maszyn,
jak i wolnych ciezardw, jest jednym
z rodzajow treningu oporowego. Inne ro-
dzaje obejmujg korzystanie z pitek lekar-
skich lub tasém oporowych lub éwiczenia
z obcigzeniem ciata, takie jak pompki,
przysiady lub joga. Trening oporowy

wymaga, aby nasze miesnie kurczyty sie,

grawitacji.

Po prostu zacznij, nigdy nie jest za p6zno!
Jak zacza¢? Najlepiej zapisa¢ sie na
zajecia grupowe — trenowanie z gru-
pie, pod okiem fachowca, daje wiekszg
motywacje i ma pozatreningowe efekty:
buduje wiezi. W grupie razniej. Mozna
to tez robi¢ online — w Polsce dziata
Klub Aktywnych, w ktérym mozna ¢wi-
czy¢ z innymi, nie wychodzac z domu.
Potrzebny jest tylko dostep do interne-
tu i urzadzenie, na ktérym potgczymy
sie z trenerkg badZ trenerem, najlepiej
z mozliwie duzym ekranem. Warto tez
przeszuka¢ YouTube'a — jest tam wiele
dobrych treningdw, takze dla oséb star-
szych.

Bardzo dobre efekty dajg treningi
z trenerem personalnym — na sitowni
lub w domu. Sitownie oferujg znizki dla
ludzi 60+, sg tez sieci, w ktérych seniorzy
moga trenowac za darmo. Przybywa tez
sitowni plenerowych.

Jak wytrwaé?
Zabierz ze sobg kogos bliskiego
— kolezanke, sgsiada, corke albo
wnuka.
Nie prébuj poréownywac sie do
mtodszych oséb.
Wyznacz sobie realistyczne cele.

Niech trening stanie sie czescig
codziennej rutyny.
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Najwazniejsze jest, aby sie ruszac:
kazda aktywnosc¢ fizyczna jest lepsza niz
jej brak. Nawet kilka minut ma znaczenie,
a mate zmiany prowadza do duzej popra-
wy. Na poczatku bedziesz sie by¢ moze
troche zmuszag, ale kiedy poczujesz, ze
po ¢wiczeniach tatwiej wykonujesz nie-
ktore czynnosci, tatwiej ci wejs¢ po scho-
dach, lepiej $pisz i masz lepszy humor,
bedziesz wraca¢ do treningu. A potem
stanie sie codziennym nawykiem.
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PROBLEM

Grype bardzo czesto myli sig z innymi chorobami przezigbieniowymi
- jest to jednak znacznie powazniejsze schorzenie, ktére moze
prowadzi¢ do wielu powiktan. Szczepienie moze nas uchronié¢ przed
jej konsekwencjami.

Prof. dr hab. n. med.
Jacek Wysocki
Specjalista chordb
dziecigcych i zakaznych,
kierownik Katedry i Zaktadu
Profilaktyki Zdrowotnej,
Uniwersytet Medyczny im.
Karola Marcinkowskiego
w Poznaniu, prezes
Polskiego Towarzystwa
Wakeynologii

vz —Zaszezep Si¢
przeciw grypie!

Zima to czas wielu zachorowan na grype.
Dlaczego szczepienia s tak wazne, szcze-
golnie w grupie senioréw?

Wirus grypy jest bardzo agresywny —
niszczy nabtonki drég oddechowych
i daje wiele objawéw ogdlnych. Jest to
m.in. wysoka gorgczka, zte samopoczu-
cie, bole miesni, stawow. Wyrdznia sie
dwie grupy wiekowe pacjentéw, u kto-
rych przebieg grypy moze by¢ powaz-
niejszy — sg to mate dzieci do 4. roku
Zycia oraz wifasnie seniorzy. Najciezej
chorujg osoby starsze, dlatego tak waz-
ne jest stosowanie u nich szczepien.

Jak wyglada kwestia powiktan zwigzanych
z przebyta grypa u senioréw? Jakie moga
mieé konsekwencje w kontekscie kosztow
leczenia i opieki nad seniorem?

Najczestszym powiktaniem grypy wsrod
seniorow jest grozne dla nich zapalenie
ptuc. Seniorzy obarczeni sg takze wie-
lochorobowoscig — miazdzyca, cukrzyca.
Wirus grypy moze znacznie przyspieszy¢
przebieg danej choroby. U 0séb starszych
zauwaza sie rowniez tzw. zespét krucho-
ci, ktdry sprawia, ze choroba moze upo-
dledzi¢ ich dotychczasowg sprawnosé
— po przechorowaniu taki senior moze
nie by¢ juz samodzielny, wymagac statej
opieki, a nawet hospitalizacji.

Jak wyglada dostep do szczepien wsréd
senioréw? Kiedy nalezy sig zaszczepié - czy
grudzien to wciaz odpowiedni czas?

W tej chwili dostep jest swobodny, ponie-
waz wszystkie osoby w wieku 65+ szcze-
pienie przeciw grypie maja refundowane

w 100 proc., a pacjenci w wieku 18-64
w 50 proc. Obecnie zaszczepi¢ sie moz-
na nawet w aptece — NFZ finansuje
szczepienia u farmaceutéw po okazaniu
recepty od lekarza rodzinnego, jesli ktos
chce skorzystaé z refundacji szczepionki
przez NFZ.

Czego seniorzy oraz ich opiekunowie moga
uniknaé dzieki zaszczepieniu sig przeciw-
ko grypie?

Moga unikngé przede wszystkim cho-
roby i ciezkiego jej przebiegu. U oséb
starszych taka grypa moze pogorszy¢
ich stan, a nawet doprowadzi¢ do pobytu
w szpitalu. Z perspektywy opiekunéw
szczepienie moze da¢ szanse ich pod-
opiecznym by¢ jak najdtuzej samodziel-
nymi.

Wiecejinformacji
nastronie:

byczdrowym.info

10 milionow Polakéw moze byc¢
narazonych na POWIKtLANIA GRYPY?

NIE CZEKA]!
Szczepienia przeciw grypie
dostepne rowniez w aptekach

DOWIEDZ SIE WIECE]

www.szczepieniaprzeciwgrypie.pl

SZCZEPIENIA
PRZECIW GRYPIE

1. https://www.pzh.gov.pl/sytuacja-zdrowotna-ludnosci-polski-jej-uwarunkowania-raport-za-2020-rok/ MAT-PL-2302001-1.0-08/2023
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WYZWANIA

Cukrzyca
— choroba, ktora

postepuje

Ll

Cukrzyca niemal od momentu diagnozy stawia przed pacjentem spore wymagania. Jej leczenie to nie tylko

przyjmowanie lekdw, ale takze odpowiednie zywienie, kontrola masy ciata, monitorowanie poziomu cukru we krwi czy

wizyty u specjalistow. Wraz z czasem trwania choroby obowiazki wynikajace z cukrzycy moga stanowi¢ jeszcze wieksze

wyzwanie. Pacjent staje sie coraz starszy, a choroba postepuije.

Anna Sliwiriska
Prezes Polskiego
Stowarzyszenia
Diabetykow

A

z cukrzyca czesto wymagajg pomo-
cy bliskich, nawet jesli choruja
dtugo i przez lata potrafili samo-
dzielnie  podota¢  obowigzkom.
A te sg codzienne i réznorodne. Na
plan pierwszy wysuwa sie odpo-
wiednie zywienie, ktére pozwala
utrzymac¢  prawidtowe  glikemie,
ale takze jest petnowartosciowe
i odzywcze. Cukrzyca w starszym
wieku to czesto jedna z wielu choréb
przewlektych, dlatego dieta musi
uwzglednia¢ takze inne wymodi,
np. nadciénienie, miazdzyce czy
osteoporoze. Zbilansowanie takiego
jadtospisu moze wymagac¢ nie lada
wprawy. Inng codzienng kwestig
jest przyjmowanie wszystkich lekéw
w odpowiednich dawkach. Jesli
do ustabilizowania cukrow wystar-
czaja leki doustne, nie jest to duzy
problem.

Trudno$¢ pojawia sie wtedy, gdy
do leczenia trzeba wiaczy¢ insuline.
Insulinoterapia w starszym wieku
wymaga dtuzszego przygotowania
pacjenta oraz wnikliwego monito-
rowania tego, jak sobie z nig radzi
w praktyce. Szczegodlny niepokd)
budzi ryzyko ciezkich niedocukrzen.
Aby sie przed nimi zabezpieczy¢,
warto korzysta¢ z nowych technolo-
gii w postaci systemoéw do ciggtego
monitorowania glikemii. Duzo sie
o nich méwi w kontekscie dzieci, ale
sg one nieocenione takze dla bezpie-
czeristwa pacjentéw w zaawanso-
wanym wieku.

Jak wspiera¢ senioréw z cukrzyca?

Dostosuj pomoc do potrzeb cho-
rego. Jeden pacjent bedzie potrze-
bowat pomocy w przygotowaniu
positkdw, drugi w dostosowywaniu
dawek lekéw i pamietaniu o nich.
Majagc  wsrod  bliskich  osobe
z cukrzycyg, nalezy sie jej przygla-
dac¢ i wspiera¢ dopiero wtedy, gdy
faktycznie sobie z czym$ nie radzi

albo poprosi o pomoc. Wyrecza-
nie chorego awansem to dziatanie
na jego niekorzy$¢. Dlatego tak

%

wazne jest, by zaréwno pacjent,
jak i jego bliscy mieli swiadomosé
zagrozen wynikajacych z cukrzy-
cy i umieli nad nimi umiejetnie
zapanowac.

Wiecejinformacji
nastronie:

byczdrowym.info
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INSPIRACJE

Ginekologa
trzeba odwiedzac

W drugiej potowie zycia, kiedy ustaja czynnosci rozrodcze jajnikdw, wiele kobiet

rezygnuje z regularnych wizyt u ginekologa. Ani jednak okres poreprodukcyjny, ani brak

jednoznacznych dolegliwos$ci nie zwalniajag w tym czasie z odwiedzania specjalistow.

Wiecejinformacji
nastronie:

byczdrowym.info

rofilaktyka ginekologiczna kobiet
po 59. roku zycia, jak wskazuje
badanie przeprowadzone przez
SW Research na zlecenie Gede-
on Richter Polska oraz Fundacji
Watch Health Care, wyglada
w Polsce bardzo Zle: niemal co
3. respondentka 59+ nie odwiedzita gine-
kologa w ciggu ostatnich dwadch i wiecej
lat, a 14 proc. z nich w ogéle nie pamieta,
kiedy taka wizyta miata miejsce. A prze-
ciez na uktad moczowo-ptciowy nie
mozna patrze¢ jedynie z perspektywy
ptodnosci. Spadek poziomu estrogenu
spowodowany ustaniem pracy jajnikow,
zmniejszenie poziomu kolagenu oraz
czynnosci rozrodcze, w ktorych kobiety
uczestniczyty, implikujg w wieku dojrza-
tym wiele dolegliwosci, ktére nalezy na
biezgco monitorowac.

Najczesciej wystepujace  choroby
i dolegliwosci okresu okotomenopau-
zalnego to m.in. menopauzalny zespot
moczowo-ptciowy, ktéry obejmuje obja-
wy ze strony uktadu ptciowego (suchosé,
zmiany atroficze sromu i pochwy, tkli-
wos¢, swigd, bol w czasie stosunku
czy krwawienia), objawy urologiczne
(nietrzymanie moczu w postaci wysit-
kowego nietrzymania moczu lub par¢
naglacych), infekcje intymne i stany
zapalne drég rodnych (np. waginozy bak-
teryjne), zaburzenia statyki dna miednicy
(wypadanie macicy i pochwy w wyniku
ostabienia aparatu wieszadtowo-podpo-
rowego, ktérego prawidtowe funkcjono-
wanie regulujg m.in. estrogeny).

Wchodzenie w okres okotomenopau-
zalny wigze sie takze z dodatkowym
ryzykiem zachorowania na nowotwory.

b b

Marzena Michatek
PR-owczyni,
dziennikarka, redaktorka
artykutow i ksigzek

z zakresu zdrowia

i medycyny (geriatrii

i gerontologii), autorka
projektéw zwigzanych

z zagadnieniami silver
generation, wspottworzy
Warszawski Miesigcznik
Serniorow #POKOLENIA

Galerie nowotwordw w okresie okotome-
nopauzalnym otwiera rak piersi, ktérego
wystepowanie dodatkowo zwiekszajg
czynniki genetyczne (posiadanie jedne-
go z dwdch gendw BRCA-T lub BRCA-2).
W okresie postmenopauzalnym czesto
wystepuje takze rak trzonu macicy (endo-
metrium). Czynnikami ryzyka zacho-
rowania sg przede wszystkim: otytosc,
cukrzyca typu 2 i insulinoopornosé, sto-
sowanie diety wysokottuszczowej, zespot
policystycznych jajnikdw, wczesnie roz-
poczete dojrzewanie (miesigczka przed
12. rokiem zycia), brak przebytych cigz,
radioterapia, przechodzenie menopauzy
w poZniejszym okresie, przyjmowanie
estrogenu po menopauzie bez szcze-
godlnych wskazan, historia rodzinna raka
piersi, endometrium i raka jelita grubego
lub jajnika, niektore choroby dziedziczne.

W grupie nowotworéw tego wieku
mamy tez raka jajnika, ktéry jest najtrud-
niej wykrywalny. Brak charakterystycz-
nych objawoéw klinicznych we wezesnym
stadium rozwoju choroby sprawia, ze jest
on w ok. 75 proc. rozpoznawany dopiero
w Ill'i IV stadium zaawansowania.

Warto sie badaé

W Polsce wiekszos$¢ kobiet po zakoncze-
niu miesigczkowania przestaje sie o sie-
bie troszczy¢. A wizyty u ginekologdw,
uroginekologéw i fizjoterapeutéw dna
miednicy powinny, szczegdlnie w tym
wieku, odbywac sie regularnie. Zalecenia
Polskiego Towarzystwa Ginekologéw
i Potoznikéw wskazujg na koniecznosé
wykonywania wymazu cytologicznego
minimum co 3 lata oraz testu w kierunku
HPV raz na 5 lat. Odpowiedzig na nega-
tywny trend znikania dojrzatych kobiet
z gabinetéw ginekologicznych jest m.in.
kampania ,W kobiecym interesie’, pod-
czas ktorej organizowany jest np. Mobil-
ny Gabinet Ginekologiczny dla kobiet
59+ | z niepetnosprawnosciami. Od
1 listopada br. takze Ministerstwo Zdro-
wia obnizyto i podwyzszyto wiek dla bez-
ptatnej mammografii dla kobiet w Polsce
z 50-69 na 45-74.



