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Lek. Marcin Kroél
Rezydent medycyny
rodzinnej z pasja

do zdrowego stylu
zycia i holistycznego
podejscia do pacjenta

Jakie choroby najczesciej zaliczamy dzi$
do cywilizacyjnych i czy rzeczywiscie wy-
nikaja gtéwnie ze stylu zycia?

Choroby cywilizacyjne to grupa przewle-
ktych, niezakaznych schorzen, ktérych
wystepowanie jest efektem postepu
i rozwoju cywilizacyjnego. Stanowig
gtéwng przyczyne przedwczesnych
zgonow.

Do najczesciej wymienianych chorob
cywilizacyjnych nalezg: choroby ukta-
du sercowo-naczyniowego (miazdzyca,
choroba wiencowa, zawat serca, udar
mozgu), cukrzyca typu 2, przewlekta
obturacyjna choroba ptuc (POChP),
nowotwory ztosliwe (m.in. rak ptuca
i jelita grubego), otytos¢, choroby uktadu
pokarmowego oraz zaburzenia zdrowia
psychicznego, w tym depresja.

Wystepowanie tych choréb jest
w duzej mierze zwigzane ze stylem zycia
— niezdrowa dietg, brakiem aktywnosci
fizycznej, paleniem tytoniu, nadmiernym
spozyciem alkoholu oraz otytoscia. Jed-
nak nie jest to jedyny czynnik — istotng
role odgrywajg réwniez uwarunkowania
socjoekonomiczne, kulturowe, srodowi-
skowe, genetyczne i dostep do opieki
zdrowotnej.

Jak siedzacy tryb zycia i praca przed
komputerem wptywaja na nasze zdrowie?
Siedzacy tryb zycia powoduje wiele
niekorzystnych zmian fizjologicznych,
ktore sprzyjajg rozwojowi chordb
przewlektych. Negatywnie wptywa na
uktad sercowo-naczyniowy, prowadzi
do zastoju krwi i limfy oraz zaburzen
krazenia. Zmniejsza mase miesniowa,
powoduje przyrost tkanki ttuszczowej,
zwiotczenie miesni i Sciegien, przecig-
zenia kregostupa, a u dzieci — wady
postawy.

Spowalnia réwniez procesy meta-
boliczne, przyczyniajac sie do rozwoju
nadwagi, otytosci i jej powiktan, takich
jak miazdzyca, nadcisnienie tetnicze czy
cukrzyca typu 2.

—jakjerozpoznac
ijak im zapobiegac

Coraz wiecej z nas choruje nie z powodu wirusow czy bakterii,
ale wtasnych nawykdw. Lekarz rodzinny ttumaczy, jak wspétczesny styl
zycia prowadzi do chorob cywilizacyjnych - i jak mozna tego uniknag.

Oczywiscie. Wdrazanie zasad medycy-
ny stylu zycia — opartych na edukacji
i modyfikacji zachowan pacjentow
— pozwala znaczgco ograniczy¢ ryzyko
wystgpienia choréb cywilizacyjnych.
Niezbedne sg systemowe dziatania,
takie jak kampanie edukacyjne i profi-
laktyczne. Rolg lekarzy rodzinnych jest
wspieranie pacjentéw w podejmowaniu
zdrowych decyzji. Sam staram sie byc¢
przyktadem — nie tylko edukuje w gabi-
necie, ale takze dziele sie swojg sportowg
pasja w mediach spotecznosciowych.
Ogromng satysfakcje daje mi, gdy
pacjenci pisza, ze zaczeli uprawiac sport
lub powrdcili do ulubionej aktywnosci.

b b

Jakie sa najwazniejsze nawyki z perspek-
tywy lekarza rodzinnego?

1. Aktywnosé fizyczna — nie musi to
by¢ intensywny trening. WHO zaleca
150 minut umiarkowanej aktywnosci
tygodniowo. To moze by¢ szybki spacer
— jesli podczas niego mozemy swobod-
nie rozmawiac, jest to wystarczajace.
2. Zbilansowana dieta — bogata w warzy-
wa i owoce, z ograniczeniem ttuszczéw,
cukrow prostych i produktéw wysoko
przetworzonych. Kazdemu zdarza sie
ulec pokusie, ale kluczowy jest umiar.
3. Ograniczenie uzywek — zwtaszcza
palenia papierosow i picia alkoholu.

jakzyczcukrzycaPL mediaplanetpl
Czy wigksza $wiadomo$é zdrowotna Sam ponad rok temu catkowicie zre-
Czytaj wiecej na stronie: pacjentéw realnie zmniejsza ryzyko za- zygnowatem z alkoholu - byta to jedna
byczdrowymPL mediaplanet . . . .. . L
byczdrowym.info chorowania? z najlepszych decyzji w moim zyciu.
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Kiedy mlodzi powinni
kontrolowac cukier?

Na to, jak nasz organizm reaguje na weglowodany, ma wptyw nie tylko genetyka, ale tez Srodowisko i styl zycia.

Na cukrzyce choruje coraz wiecej mtodych oséb. Dlaczego?

Dr n. med. Luiza
Napiorkowska
Specjalista
endokrynologii

i diabetologii, lekarz
choréb wewnetrznych;
influencerka medyczna
znana jako Doktor Lu;
autorka dwach ksiazek;
wspotzatozycielka
Centrum Medycznego
Lumedic w Warszawie

okiem_doktor_luizy

Coraz wigcej miodych oséb zwraca
uwage na ryzyko wahan poziomu glu-
kozy. Czy naprawde powinni§my mysleé
o profilaktyce tak wczesnie?

Coraz czesciej diagnozujemy stan
przedcukrzycowy i cukrzyce w coraz
mtodszych grupach wiekowych.
O wczesng profilaktyke szczegdlnie
powinny zadbac¢ te mtode osoby, kto-
re cechujg sie nadwaga i otytoscia.
U szczuptych i aktywnych fizycznie
ryzyko jest bardzo niskie. Pewne grupy
0sob, np. kobiety z zespotem poli-
cystycznych jajnikow, powinny badac¢
sobie glukoze na czczo wczesniej,
niz dojdzie u nich do nadwagi albo
otytosci.

Jakie znaczenie w utrzymaniu stabil-
nego poziomu cukru we krwi ma to,
w jaki sposéb organizm reaguje na
weglowodany? Czy mozna wspieraé te
»odpowiedz”?

W zaleznosci od naszych genéw mamy
rézng wrazliwos¢ na weglowodany.

Nie mozemy tego sprawdzi¢, ale
warto stosowac¢ sprawdzone wspo-
magacze stabilnej glikemii. To np.
kolejnosc¢ jedzenia: najpierw warzywa,
potem biatko, na koricu weglowodany.
Dobrze jest wprowadzi¢ wiecej bton-
nika do diety, a weglowodany zjada¢
w towarzystwie biatka albo ttuszczu.
Po obiedzie wybierzmy sie na 15-minu-
towy spacer. Wazna jest tez aerobowa
aktywnos¢ fizyczna, odpowiednia ilos¢
snu i jedzenie o statych porach.

Z czego moze wynikaé to, ze niektorzy
- mimo dbania o diete i ruch - nadal
maja problem z prawidtowym poziomem
cukru?

Winne sg czynniki genetyczne, mutacje
genowe, a takze czynniki srodowisko-
we, tzw. dysrubtory endokrynne, ktore
zaktdcajg nasz uktad endokrynny. To
np. bisfenol-A, ktory skumulowany we
krwi dziata jak estrogen, a obecny jest
np. W zanieczyszczonym powietrzu,
opakowaniach i ubraniach.

Jak gospodarka weglowodanowa moze
wptywaé na inne aspekty zdrowia?

Badania wykazaty, ze jesli zdrowe
osoby, z normoglikemia, majg duze
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Dobrze jest wprowadzic¢

wiecej btonnika do

diety, a weglowodany

zjadaé w towarzystwie

biatka albo ttuszczu.

spadki glukozy 2-3 godziny po posit-
ku, to beda szybciej odczuwaé gtéd
i mie¢ wiekszy apetyt. Aby zapobiec
wzrostowi masy ciata, powinny wiec
spozywac zbilansowane positki.
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Czytaj wiecej na stronie:
jakzyczcukrzyca.pl
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w diabetologii

Ciagty monitoring glikemii, pompy hybrydowe i systemy Smart MDI zrewolucjonizowaty leczenie cukrzycy. Dzieki temu,

ze kontrola choroby jest tatwiejsza, pacjenci czujg sie bardziej bezpiecznie, swobodnie i s3 mniej narazeni na ryzyko

powiktan kardiologicznych.

Dr n. med. Bogumit
Tadeusz Wolnik
Diabetolog z Kliniki
Nadci$nienia
Tetniczego i Diabetologii
Gdanskiego
Uniwersytetu
Medycznego,

konsultant wojewddzki
w dziedzinie diabetologii

Jakie technologiczne zmiany w leczeniu
cukrzycy zaszty w ostatnich latach?
Najwazniejsze jest pojawienie sie
systemow ciggtego monitorowania
glikemii. One zmienity w diabetologii
absolutnie wszystko. W cudzystowie
mozna powiedzie¢, ze w tej chwili juz
przestajemy radzi¢ sobie z leczeniem
cukrzycy bez mozliwosci ciagtego
monitorowania glikemii, szczegolnie
u chorych leczonych insuling. Kaz-
dy pacjent, ktéry zaczyna korzystac
z tej technologii poprawia wyréwna-
nie cukrzycy nawet bez dodatkowej
edukacji i zmian w farmakoterapii
cukrzycy.

Drugg wazng zmiang, zwtaszcza
w cukrzycy typu 1, sg tzw. pompy
hybrydowe, czyli urzagdzenia z sys-
temem automatycznego podawania
insuliny zintegrowane z systemem
ciggtego monitorowania glikemii.
Urzadzenia te w pewnym sensie przej-
muja czes¢ codziennych obowigzkow
wynikajgcych z leczenia cukrzycy za
pacjenta. Pompa w duzej mierze dziata
automatycznie, podaje dawki korek-
cyjne, reguluje przeptyw podstawowy
insuliny w zaleznosci od aktualnych
potrzeb oraz zatrzymuje sie w przy-
padku niskich poziomow glikemii. To
W znhaczgcy Sposob poprawia wyrow-
nanie cukrzycy i dlatego sprawdza sie
nawet u pacjentow, ktorzy z réznych
powoddw nie radzg sobie z leczeniem
cukrzycy.

Kolejng znakomitg nowoscig sa
systemy Smart MDI, ktére tacza
w sobie zaréwno CGM, jak i tzw. inte-
ligentne wstrzykiwacze, pomagajgce
precyzyjnie dawkowac insuline. Sa

takim pomostem pomiedzy klasycz-
nym leczeniem metodg wielokrotnych
wstrzyknie¢ a pompg insulinowa.

Jak nowoczesne systemy taczace mo-
nitorowanie glikemii z podawaniem in-
suliny s postrzegane przez pacjentow?
Bardzo dobrze. Nawet ci, ktérzy nieuf-
nie podchodza do nowych technologii,
kiedy juz zaczynaja z nich korzystac,
bardzo szybko zauwazajg ptyngce
z tego realne korzysci. Przede wszyst-
kim poprawiajg one bezpieczenstwo
pacjenta podczas codziennych aktyw-
nosci i, co wazne, takze w nocy. Jesli
pacjent ma automatyczng pompe,
w zasadzie zawsze rano obudzi sie
z dobrg glikemia.

Jak nowoczesne technologie moga
zmienié codzienne zycie pacjentéw oraz
opieke nad nimi?

One w bardzo istotny sposéb wpty-
wajg na komfort zycia pacjentow,
poprawiajag wyréwnanie metabolicz-
ne, pozwalajg szybciej reagowac na
zmiany glikemii w codziennym zyciu,
umozliwiajg prace zawodowa. Leka-
rzom utatwiajg natomiast prowadzenie
terapii. Mamy ciggty dostep online do
wszystkich danych chorego. Widzi-
my wszystko: wyréwnanie glikemii,
decyzje terapeutyczne pacjenta czy
tez dawkowanie insuliny, co pozwala
nam realnie indywidualizowa¢ lecze-
nie u wszystkich chorych. Mozemy
generowac raporty ze stosowania
pomp lub systeméw monitorowania,
co zdecydowanie usprawnia proces
leczenia. Dodatkowo, np. w przypad-
ku duzego ryzyka hipoglikemii, nowe

technologie pozwalajg nam podej-
mowac celowane decyzje dotyczace
korekt terapii. Ponadto przyczyniajg sie
do redukgji liczby wizyt tych pacjentow
w gabinetach.

W jaki sposéb pacjent moze wptynaé na
to, aby zmniejszyé ryzyko wystapienia
powiktan kardiologicznych?
Powiktania kardiologiczne sa gtow-
ng przyczyng zgonow pacjentow
z cukrzyca. Nawet przy dos¢ dobrze
kontrolowanej chorobie ryzyko powi-
ktan sercowo-naczyniowych u diabe-
tykdéw jest istotnie wyzsze. Mamy
dowody na to, ze hiperglikemia jest
najsilniejszym predyktorem wysta-
pienia zawatu czy udaru mozgu.
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Wszystko wskazuje na to, ze sys-
temy pozwalajgce na lepszg kontrole
glikemii przyczyniajg sie do zmniej-
szenia ryzyka wystgpienia powiktan
sercowo-naczyniowych w przysztosci.
Na dowody musimy jednak poczekac
jeszcze kilka lat. Wiadomo natomiast,
ze dziatajgc krotkoterminowo, znacza-
co zmniejszajg one ryzyko hipoglikemii,
ktora niesie ze sobg ryzyko ostrych
zdarzen kardiologicznych.

(Czytaj wiecej na stronie:
jakzyczcukrzyca.pl
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Czy pominieto dawke?
Poziom glukozy szybko Czy pominigto dawke? teraz
wzrasta i nie Boed Poziom glukozy szybko wzrasta i nie

. . zarejestrowano ostatnio dawki insuliny szybko
zarejggtrovyano ostatnio driatajacel.
dawki insuliny szybko
dziatajacej.
(Powiadomienie 1z 3) Oblicz dawke

Odrzué Odrzu¢

Inteligentny system
Smart MDI dla oséb
z cukrzyca typu 1
leczonych metoda
wielokrotnych
wstrzykniec insuliny.

System Smart MDI

Dawkowanie insuliny
bez zgadywania’

Automatycznie™ éledzi poziom glukozy, ilos¢ insuliny aktywnej oraz
przedstawia zalecenia dotyczgce dawkowania w czasie rzeczywistym”.

Zastrzezenia:

*Zalecenia dotyczace dawkowania obliczone na podstawie ustawien poczatkowych okreslonych przez lekarza oraz oszacowanej przez uzytkownika ilosci weglowodandw. *Wymagana
interakcja uzytkownika. Informacje zawarte w niniejszym materiale nie stanowia porady medycznej i nie powinny zastepowac wizyty w gabinecie lekarskim. Wskazania, przeciwwskazania,
ostrzezenia, srodki ostroznosci, potencjalne zdarzenia niepozadane oraz wszelkie inne informacje nalezy oméwic ze swoim lekarzem.

EMEA-CGM-2300107 © 2023 Medtronic. Wszelkie prawa zastrzezone. Medtronic, logo firmy Medtronic, Engineering the Extraordinary sa znakami towarowymi firmy Medtronic.

Simplera™ to system ciagtego monitorowania glikemii (ang. continuous glucose monitoring, CGM) w czasie rzeczywistym przeznaczony do zarzadzania terapia cukrzycy u oséb w wieku

2 lat i starszych. Simplera™ jest przeznaczony do osobistego uzytku przez osoby chorujace na cukrzyce i ma im pomagac w zarzadzaniu terapia cukrzycy, a takze do uzytku przez rodzicéw

i opiekundw, ktérzy pomagaja osobom chorym w zarzadzaniu terapia cukrzycy.

InPen™ jest przeznaczony do wielokrotnego stosowania u jednego uzytkownika przez osoby z cukrzyca w celu samodzielnego wstrzykniecia pozadanej dawki insuliny. Wstrzykiwacz InPen™ jest
kompatybilny z wktadami o pojemnosci 3,0 ml insulina (U-100) oraz jednorazowymi, odfgczanymi igtami, igly (brak w zestawie). Wstrzykiwacz InPen™ umozliwia uzytkownikowi podanie zadanej
dawki insuliny od 0,5 do 30 jednostek co pdt jednostki przyrostu i automatycznie przesyta informacje o podanej dawce do kompatybilnego urzgdzenia z aplikacja.

Producent Medtronic MiniMed, USA, upowazniony przedstawiciel Medtronic B.V, Niderlandy. Podmiot prowadzacy reklame: Medtronic Poland sp. z o.0.

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


https://www.medtronic-diabetes.com/pl-PL/SmartMDI
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Marta Wisniewska ,Mandaryna:

Cukrzyca
0 nie wymowka

Nie przepadam za nia, ale wiem, ze skoro ja mam, to musimy sig jakos

,dogadac”, po to, zeby nie pozbawiata mnie spontanicznosci - o swoje;j

codziennosci z przewlekta choroba opowiada Marta ,Mandaryna” Wisniewska.

Tancerka i piosenkarka od ponad 20 lat zmaga sig z cukrzyca typu 1.

Przed udziatem w ,,Azja Express” mu-
siata pani zaplanowaé wyjazd pod katem
choroby. Jak wyglada przygotowanie do
innych duzych wyzwan - tras koncer-
towych czy intensywnego sezonu - by
zminimalizowaé ryzyko problemoéw
z cukrem?

Jestem raczej osobag dos¢ spontanicz-
ng i jesli wpadam na jakis pomyst, to
dziatam. Nie musze planowac¢ niczego
z duzym wyprzedzeniem ze wzgledu na
chorobe, bo ja zycie z cukrzycg mam
po prostu zaplanowane na co dzien.
Chodzito o to, zeby w tych ciezkich
warunkach byto po prostu wygodniej,
bezpieczniej i bardziej higienicznie. Waz-
ny byt tez ten ciggty monitoring, dzieki
ktéremu wiedziatam, jak sie czuje. Do
dzis jestem na pompie i jak na razie
jestem z niej bardzo zadowolona.

Jak systemy monitorowania glikemii
wplywaja na komfort zycia?

W moim przypadku to sie fajnie spraw-
dza. Bardzo utatwia mi funkcjonowanie.
Dawniej, bez tych systeméw monito-
rowania, panowanie nad chorobg byto
trudniejsze. Teraz wiem z wyprzedze-
niem, czy te cukry mi spadaja, czy rosna.
Jestem bardziej swiadoma tego, jaka
mam glikemie, kiedy jestem w ruchy,
czyli gram koncerty, ¢wicze, tafncze. To
jest bardzo istotne w cukrzycy. Mgj
system dziata w obiegu zamknietym.
Pompa reaguje na to, kiedy cukry
nie mieszcza sie w jakich§ ramach
— albo sie zatrzymuje, albo dostar-
cza mi insuling, zeby wyréwnac¢ ten
poziom.

Na glikemie wptywaja tez stres i emo-
cje. Czy zauwaza pani réznice miedzy
sytuacjami ekstremalnie stresujacymi
w zyciu a adrenaling towarzyszaca wy-
stepom scenicznym?

Adrenalina i ekstremalne sytuacje rze-
czywiscie powoduja to, ze cukier rosnie.
Natomiast codzienny stres nie wptywa
na mnie jakos szczegdlnie. Wieksze zna-
czenie ma raczej ilos¢ jedzenia, ktore
w siebie wktadam (Smiech).

Bliscy i rodzina potrafia reagowaé na po-
trzeby zwiazane z choroba. Jak wygladata
nauka tej ,,cukrzycowej czujnosci” i jak
przygotowuje pani osoby z otoczenia na
sytuacje awaryjne?

Nigdy nie robitam jakiegos typowego
szkolenia cukrzycowego. Ludzie w moim
otoczeniu interesujg sie tym, dopytujg,
jak sie przygotowac na takie awaryjne
sytuacje, wiec sg poinformowani o tym,
ze jestem chora i jak reagowaé. Poza
tym pracuje ze swoimi dzie¢mi i one,
przebywajac ze mna na co dzien, sg juz
$wiadome tego, co sie ze mna dzieje.
Z Fabka bytam w Azji, wiec doktadnie
wiedziata, co robié. Na szczescie nigdy
nie byto takiej sytuaciji, ze zemdlatam czy
czutam sie bardzo zle. Jesli czekajg mnie
jakies wieksze wyzwania albo wyjazdy,
to biore ze soba glukoze w saszetce.
Zawsze mam zapasowe wktucie do
pompy i zapasowy sensor, na wypadek,
gdyby cos sie odpieto czy nie zadziata-
to. Wystarczy za mocno machna¢ reka
albo zahaczy¢ spodniami, zeby wktucie
sie wypieto.

Ekstremalne warunki - upat, brak snu,
wysitek - to duze wyzwanie. Czy do-
Swiadczenia z tym zwiazane zmienily
pani spojrzenie na wtasne granice fizyczne
i psychiczne?

Udowodnitam sobie, ze moge wiecej
i ze bez uszczerbku na zdrowiu moge
siega¢ po co chce. Ograniczenia s3 tyl-
ko w mojej gtowie, a nie w fakcie, ze
mam cukrzyce. Nie lubie usprawiedliwia¢
sie chorobg, to jest takie ,nie moje”.

Ja dostosowatam siebie do cukrzycy
i cukrzyce do siebie. Oczywiscie, trze-
ba by¢ $wiadomym, ze choroba jest,
zawsze to gdzie$ siedzi z tylu gtowy,
przypomina o tym chociazby ten sprzet,
ktéry jest do mnie przyczepiony. Nato-
miast nie warto jej sie tak poddawac,
zeby zmienia¢ swoje zycie. Przyktadem
moga by¢ wspaniali sportowcy: teni-
sisci czy kajakarze, ktérzy chorujg na
cukrzyce.

Pani aktywny tryb zycia i podejscie do
choroby s3 dowodem na to, ze cukrzy-
ca nie musi ograniczaé. Zapytam wiec
przewrotnie nie o to, co choroba pani
odebrata, ale co dobrego przyniosta?
Statam sie bardziej Swiadoma oso-
ba: swiadomg siebie, swoich potrzeb.
Moze odrobine bardziej sie przytulitam.
Cukrzyca nauczyta mnie, zeby poznaé
siebie bardziej, nie tylko jesli chodzi
o funkcjonowanie w chorobie, ale tez
o jakies swoje granice. Fakt, wolatabym
by¢ zdrowa — gdyby byta taka mozli-
wosé, to pierwsza statabym w kolejce
po nowa trzustke ($Smiech). Nie moge
wiec chyba powiedzieé¢, ze zaakcep-
towatam cukrzyce. Nie przepadam za
nig, ale wiem, ze skoro ja mam, to
musimy sie jakos ,dogadac”, po to, zeby
nie pozbawiata mnie spontanicznosci.
Od kiedy choruje, nie mam zadnych
powiktan, z czego bardzo sie ciesze.
Raczej niczego sobie nie odmawiam.
Zyje dosé sportowo, wiec tak czy ina-
czej dbatabym o diete. Nie jem biate-
go pieczywa i jakich$ ttustych rzeczy.
Moze jedynie bardziej odmawiam sobie
stodyczy, chociaz przyznam, ze mam
ukrytg szafke i czasem do niej zagla-
dam. Po prostu wiem, ze do jakiegos
smakotyku musze podaé sobie wiecej
insuliny. | to w sumie tyle. Choroba
mnie nie ogranicza.
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Udowodnitam sobie, ze moge wiecej
i ze bez uszczerbku na zdrowiu moge
siegaé po co chce.

Marta Wisniewska ,Mandaryna’

Artystka, pacjentka z cukrzyca typu 1,
ktéra pomimo choroby realizuje swoje pasje

marta.mandaryna
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INSPIRACJE

- 30 lat z choroba

Jerzy Magiera zachorowat na cukrzyce typu 1, kiedy byt dzieckiem. Od niemal trzech dekad obserwuje postepy,

jakie dokonuja sie w diabetologii. Dostepne dzis nowoczesne systemy monitorowania glikemii, aplikacje mobilne

czy pompy insulinowe sprawiaja, ze zycie z cukrzyca jest tatwiejsze.

Jerzy Magiera
Autor portalu

choruje na cukrzyce
typu1od 29 lat,
cztonek honorowy
Polskiego Towarzystwa
Diabetologicznego

mojacukrzyca

Jak zmienito si¢ leczenie i monitorowa-
nie cukrzycy na przestrzeni lat?

Kiedys$ cukrzyca wymagata monitoro-
wania przy pomocy glukometréw, co
wigzato sie z czestym naktuwaniem
palcow. Pomiary byty wykonywane
punktowo - informowaty jedynie
o poziomie cukru w danej chwili. Wyni-
ki nalezato zapisywa¢ w skrupulatnie
prowadzonych tradycyjnych dziennicz-
kach. Insuliny byty gorszej jakosci
niz wspotczesne, szybkodziatajace.
Wymuszato to koniecznos¢ doktad-
nego trzymania sie wyliczonych dawek
oraz odpowiedniego planowania posit-
kow. Dzis mamy do dyspozycji ciggty
monitoring glikemii, ktéry umozliwia
monitorowanie poziomu cukru przez
caty czas, siedem dni w tygodniu, 24
godziny na dobe, takze w nocy. Kiedy
glikemia nie miesci sie w normach,
urzgdzenie nas alarmuje. Te systemy
sg czesciowo refundowane i dzieki
temu coraz bardziej powszechne.
W zapisywaniu wynikow i prowa-
dzeniu analiz pomagajg aplikacje
mobilne. Warto dodaé, ze systemy
ciggtego monitorowania umozliwiajg
wysytanie pomiarow bezposrednio do
gabinetu lekarskiego, wiec specjalista
moze mie¢ podglad na wyniki niemal
w tym samym czasie co pacjent.
Mamy tez do dyspozycji pompy
insulinowe, ktére w pewien sposéb
automatyzujg podawanie insuliny
- niestety, refundowanie tylko do
26. roku zycia. Utatwieniem jest tez

oczywiscie telemedycyna, ktora zapew-
nia tatwiejszy kontakt ze specjalista.
Mimo tych postepow trzeba pamietac
o tym, ze pacjent jednak sam sobie
jest lekarzem, bo cukrzyca jest z nim
przez caty czas.

Jak cukrzyca wptyneta na pana codzien-
nosé i prace?

Choruje od 10. roku zycia, czyli juz od
29 lat. Cukrzyca na pewno nauczyta
mnie wiekszej uwaznosci na to, co robie
w zyciu, systematycznosci, planowania
niemal kazdego kroku, przewidywania.
Zwiekszyta mojg sSwiadomos¢ dotycza-
cg zdrowego stylu zycia: odzywiania,
aktywnosci fizycznej, snu. Jesli chodzi
o prace, to akurat jestem w tej kom-
fortowej sytuacji, ze prowadze firme
jednoosobowa, wiec mam pewng ela-
stycznos¢. To, co bede robit w ciggu
dnia, zalezy w duzym stopniu ode
mnie. Mysle, ze cukrzyca przyczynita
sie u mnie do rozwoju umiejetnosci
organizacyjnych i zarzadzania czasem.
Wazne sg tez samodyscyplina, cierpli-
wosc i dbanie o rownowage — czasami
przydatna jest chwila odpoczynku, zeby
ustabilizowa¢ poziom cukru.

Jaka rade datby pan osobom swiezo po
diagnozie?

Cukrzyca moze sie pojawi¢ w kazdym
wieku, ale diagnoza robi chyba najwie-
cej zamieszania, kiedy zastanie nas na
studiach, bo wtedy mamy juz konkret-
ne plany na zycie.. Przede wszystkim

radzitbym, zeby nie panikowac. To
choroba przewlekta, z ktérg musimy
nauczyc¢ sie zy¢. Na poczgtku mozemy
czuc sie przyttoczeni ogromem wiedzy
do przyswojenia. Nie warto od razu
zalewac sie nattokiem informaciji, lepiej
matymi krokami, na spokojnie podejs¢
do tej edukacji. Cukrzycy bedziemy
uczyc¢ sie przez cate zycie. Korzystajmy
ze wsparcia lekarzy, dietetykdw, psy-
chologa, organizacji, ktére dziatajg na
rzecz osob z cukrzycg, a takze grup
pacjentow, rozmawiajmy z innymi
chorymi, wymieniajmy doswiadczenia.

b b

Cho¢ cukrzyca caty czas gdzies tam
nam towarzyszy i wymaga poswiece-
nia, mozna z nig normalnie zy¢, praco-
wac, podrozowac, mie¢ pasje, zatozyc
rodzine - to sie da potaczyc.

(Ozytaj wiecej na stronie:
jakzyczcukrzyca.pl
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badan biomedycznych, ktéry moze dostarczy¢ cennych narzedzi diagnostycznych oraz potencjalnych celdéw

terapeutycznych w leczeniu DKD.

Prof. dr hab. inz.
Agnieszka Piwkowska
Kierownik Pracowni
Molekularnej

i Komorkowej Nefrologii,
Instytut Medycyny
Doswiadczalnej

i Klinicznej im. Mirostawa
Mossakowskiego

Polskiej Akademii Nauk

Czym wtasciwie jest cukrzycowa choroba
nerek (DKD) i jakie sa jej konsekwencje
kliniczne?

DKD to przewlekte powiktanie cukrzycy,
rozwijajace sie u okoto jednej trzeciegj
pacjentow. Charakteryzuje sie poste-
pujacym uszkodzeniem kiebuszkow
nerkowych, prowadzgcym do postepu-
jacej przewlektej niewydolnosci nerek
i zwiekszonego ryzyka choréb serco-
wo-naczyniowych, a w konsekwencji
Smierci. Postepujgca DKD jest gtow-
ng przyczyna schytkowej niewydolno-
Sci nerek i koniecznosci stosowania
kosztownych terapii nerkozastepczych.
Epidemiologiczne prognozy wskazujg
na dynamiczny wzrost liczby chorych
na cukrzyce, co sprawia, ze DKD bedzie
stanowita coraz wieksze obcigzenie dla
systemow opieki zdrowotne;j.

Jak obecnie monitoruje sig funkcje nerek
u pacjentéw z cukrzyca?

Standardowo stosuje sie ocene albumi-
nurii, a takze pomiar stezenia kreatyniny
w surowicy i obliczenie wspodtczynnika
filtracji ktebuszkowej. Pozwala to okre-
sli¢ stadium przewlektej choroby nerek
i wdrozy¢ odpowiednie postepowanie
terapeutyczne. Niestety, sg to wskazniki
pojawiajgce sie dopiero po wystapieniu
juz istotnych uszkodzen kitebuszkdéw
nerkowych. Obecnie w diagnostyce
wczesnego wykrywania DKD nie jest
dostepny marker umozliwiajgcy wykry-
cie uszkodzenia ktebuszkowej bariery
filtracyjne] na poczatkowym etapie
choroby (poprzedzajacy albuminurie).
Istnieje zatem potrzeba wprowadzenia
nowych markerow, ktére bedg wcze-
sne, specyficzne i dostepne w sposéb
nieinwazyjny. Jest to o tyle istotne,
ze aby skutecznie leczy¢, mozna to
zrobi¢ tylko na poczatkowym etapie.

jak wykryé
zagrozenie, zanim bedzie za p6zno?

Badania nad markerami uszkodzenia podocytéw sa nowym i dynamicznie rozwijajacym sie obszarem w sektorze

Jakie mechanizmy komoérkowe leza
u podstaw DKD?

Kluczowe sg podocyty — komorki
tworzgce ktebuszkowa bariere fil-
tracyjng. Wyniki badan klinicznych
i eksperymentalnych ostatnich lat
wskazujg na istnienie Scistego zwigz-
ku pomiedzy stopniem uszkodzenia
podocytéw a dynamika klinicznego
przebiegu cukrzycy i laboratoryjny-
mi parametrami oceniajgcymi funk-
cje nerek. Dlatego tez badania nad
markerami uszkodzenia podocytow sg
nowym i dynamicznie rozwijajacym sie
obszarem w sektorze badan biome-
dycznych, ktéry moze dostarczy¢ cen-
nych narzedzi diagnostycznych oraz
potencjalnych celow terapeutycznych
w leczeniu DKD.

Opracowaliscie nowatorska metode dia-
gnostyczng objeta patentem. Na czym
polega?

W naszych badaniach wykazalismy,
ze uszkodzenie nerek w cukrzycy
w bezposredni sposob jest zwig-
zane z podwyzszong aktywnoscig
wyselekcjonowanych proteaz seryno-
wych wydzielanych przez podocyty.
Uwazamy, ze te enzymy moga byc¢
zaangazowane w rozwoj chorob
ktebuszkéw nerkowych i moga stu-
zy¢ jako nowe, wczesne markery
uszkodzenia ktebuszkéw nerkowych
w cukrzycy. Istotg patentu jest meto-
da oznaczania aktywnosci proteoli-
tycznej wyselekcjonowanych proteaz
w moczu ludzkim, aby wykry¢ cukrzy-
ce i zwigzang z przebiegiem cukrzyce
DKD. W tym celu zostaty zaprojekto-
wane i zsyntezowane czute, fluore-
scencyjne substraty peptydowe do
mierzenia aktywnosci tych proteaz.
Potencjat diagnostyczny tej metody

zostat potwierdzony w naszych bada-
niach przeprowadzonych na grupie
pacjentdw z cukrzyca. Bedzie to
pierwszy na S$wiecie tego rodzaju
test. Dzieki niemu nawet w gabi-
necie lekarza rodzinnego poznamy
w szybki i tani sposob stan nerek
pacjenta w poczatkowej fazie cukrzy-
cy na bardzo wczesnym etapie, co
dzi$ jest niemozliwe nawet w naj-
lepszych klinikach na sSwiecie przy
wykorzystaniu nawet najdrozszych
metod diagnostycznych.

2

Jakie sa kolejne etapy badan nad tymi
markerami?

W  obecnie realizowanym projek-
cie z Agencji Badan Medycznych
zamierzamy zweryfikowa¢ skutecz-
nos$¢ zaproponowanego rozwigzania
w zaleznosci od stopnia uszkodzenia
nerek oraz okresli¢c, na jakim etapie
choroby substraty nasze moga byc¢
wykorzystane jako markery wczesne-
go wykrywania DKD. Wazng czesciag
niniejszego projektu jest rowniez
poszukiwanie nowych biomarkeréow
z grupy enzymow proteolitycznych,
ktore moga by¢ odpowiedzialne za
uszkodzenia ktebuszkowej bariery
filtracyjnej w cukrzycy.

(Czytaj wiecej na stronie:
jakzyczcukrzyca.pl
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Prosty pomiar:
- serce pod kon

Nadcisnienie tetnicze i zaburzenia rytmu serca to jedne z najwigkszych obcigzen zdrowotnych Polakow.

-

P

Prosta kontrola w warunkach domowych pozwala unikna¢ groznych powiktan.

odd B}

Prof. dr hab. n. med.
Przemystaw Mitkowski
Poprzedni Prezes
Polskiego Towarzystwa
Kardiologicznego, | Klinika
Kardiologii Katedry
Kardiologii, Uniwersytet
Medyczny im. Karola
Marcinkowskiego

Dlaczego regularne mierzenie cisnie-
nia tetniczego w domu odgrywa tak
wazna role w profilaktyce zdrowia
sercowo-naczyniowego?
Wysokie cisnienie tetnicze jest drugim
co do czestosci wystepowania czyn-
nikiem ryzyka chorob uktadu serco-
wo-naczyniowego w Polsce i moze
prowadzi¢ do wystgpienia groznych
powiktan: nagtego zgonu sercowego,
udaru moézgu, zawatu serca czy choro-
by naczyn obwodowych. Nadcisnienie
wystepuje u ok. 10 milionéw Polakow.
Aparaty do mierzenia cisnienia s3
dzi$ bardzo wiarygodne i przystep-
ne cenowo. Pomiary w warunkach
domowych sg bardziej naturalne niz
w gabinecie lekarskim, co pozwala
unikngé np. efektu ,biatego fartucha”.
Pamietajmy jednak, ze norma wartosci
pomiaréw domowych jest nizsza niz

w gabinecie i ze powinny by¢ zacho-
wane takie warunki jak: cisza, spokdj
i minimum 10-minutowy wypoczynek
przed badaniem.

Podczas pomiaru ci$nienia mozna tez
uzyskaé informacje o zaburzeniach rytmu
serca, np. migotaniu przedsionkéw (Afib).
Dlaczego to pomocne?

Jak sama nazwa wskazuje, sg to apa-
raty do mierzenia cisnienia. W kwestii
zaburzen rytmu serca spetniajg funkcje
przesiewowa. Nie pozwalajg na okresle-
nie, z jakg arytmig mamy do czynienia,
a jedynie, ze ona wystepuje. Wowczas
nalezy podzieli¢ sie tg informacja z leka-
rzem i wykonac co najmniej EKG. Mysle
natomiast, ze pacjenci, ktorzy kupujg
takie bardziej zaawansowane aparaty
sg bardziej $wiadomi, ale bardzo wazne
jest, zeby rzeczywiscie szukali pomocy

u lekarza, kiedy aparat pokaze wyste-
powanie zaburzen rytmu.

Jakie korzysci w codziennej kontroli
zdrowia daje wybor cisnieniomierza
wykrywajacego nieregularny rytm serca?
Wykrycie nieregularnego tetna wymu-
sza dodatkowa diagnostyke. To wazne,
szczegolnie u osob w wieku 65 lat
i wiecej, a wrecz obligatoryjne po 75.
roku zycia, dlatego ze czestos¢ wyste-
powania migotania przedsionkow jest
wysoka. W Polsce na rézne formy tej
arytmii cierpi ponad 20 proc. populacji
w wieku powyzej 65. r.z. Nieleczenie
moze doprowadzi¢ do udaru, ktory
powoduje znaczng niepetnospraw-
nos¢. Udary na podfozu migotania
przedsionkdéw sg zwykle rozleglejsze
niz te na tle miazdzycy w naczyniach
dogtowowych.

(Ozytaj wigcej na stronie:
byczdrowym.info
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drcubala

prowadzi
przewleklych zmian

Nagta sytuacja stresowa moze nas nawet zabié. Nie mniej grozny jest tez

O

sytuacjach z dnia, nie potrafimy sie
rozluzni¢ i zaczynamy mie¢ proble-
my z zasypianiem. Spirala zmeczenia
zaczyna sie nakrecac. Jesli trwa to dtu-
go i weekendowy wypoczynek nie przy-
nosi nam ulgi, to zaczynamy wpadac
w przemeczenie, czyli przewlekte zme-
czenie. Odpoczynek nie przynosi nam
relaksu i radosci, w wakacje jestesmy
W ponurym nastroju i wracamy z nich
zmeczeni. Taka sytuacja to juz bardzo
powazna sprawa.

2

stres przewlekty, ktory niszczy naczynia krwionosne i prowadzi do zaburzen

cisnienia. Dtugotrwate skutki to nie tylko choroby sercowo-naczyniowe,

ale i przewlekte schorzenia czy nowotwory.

Czytaj wiecej na stronie:
byczdrowym.info

Czym jest przewlekly stres i jak rozni sig
od stresu krotkotrwatego?

Stres krotkotrwaty zdarza nam  sie
przez chwile w réznych sytuacjach,
np. kiedy szef na nas nakrzyczy. Stres
dtugotrwaty jest wtedy, kiedy codzien-
nie jestesmy poddawani powtarzalnej
presji. Moze to byc¢ stres w pracy czy
w relacjach. Najczesciej jest on zwigza-
ny z liczbg zobowigzan, jakie na siebie
naktadamy, i perfekcjonizmem w ich
realizowaniu. Taki stres trwa wiele
tygodni lub miesiecy i moze nies¢ kon-
sekwencje dla naszego zdrowia.

Jakie sa objawy przewlektego stresu?

Pierwszym objawem, ktory poczatko-
WO moze nas nie niepokoic, jest obni-
zenie wydajnosci. Zwyczajne zadania
zaczynaja zajmowacC coraz wiecej
czasu, pojawiaja sie natretne mysli
i problemy z koncentracjg. Kolejny
objaw to rosnaca irytacja. Rzeczy, kto-
re w sytuacji bezstresowej w ogole by
nas nie denerwowaty, pozostajg w nas
dtugo i rezonujg, robimy sie wybu-
chowi. Potem przychodzi zmeczenie.
Najpierw manifestuje sie jako bez-
sennos¢. Myslimy o nieprzyjemnych

Dr n. med. Magdalena
Cubata-Kucharska
Dietetyk dyplomowany
przez Instytut
Zywnosci i Zywienia

w Warszawie, cztonek
Polskiego Towarzystwa
Dietetyki, autorka
ksigzek i e-bookow

o tematyce zdrowia
oraz jelit, zatozycielka
Instytutu Arcana

W jaki sposob nadmierny stres moze
wplywaé na uktad sercowo-naczyniowy
i jakie moga byé jego diugoterminowe
skutki?

W krétkotrwatym aspekcie duzo gorszy
dla nas jest stres nagty, bo potrafi nas
zabi¢. Nastepuje wyrzut adrenaliny,
czyli hormonu walki i ucieczki, kto-
ry naturalnie wydziela sie w sytuacji
zagrozenia. W dzisiejszych czasach
takie sytuacje przezywamy za biurkiem
i nie mamy mozliwosci roztadowania
ich reakcjg walki czy biegiem. Gwattow-
ny wyrzut adrenaliny moze nas zabic¢
przez niewydolnos¢ krazenia: zawat
serca lub udar.

W ujeciu dtugotrwatym dla serca
bardzo niedobre jest to, ze przez dtugi
czas wydziela sie kortyzol. Ten hor-
mon powoduje remodeling naczyn
krwionosnych i dtugotrwate zmiany
cisnienia. Dochodzi do zmian prze-
wlektych, nie tylko w uktadzie serco-
wo-naczyniowym, ale i w przewodzie
pokarmowym. Dtugotrwate wyrzuca-
nie kortyzolu zaburza tez odpornos¢,
co ma wptyw na rozwoj choréb prze-
wlektych i nowotwordw.

Jakie dziatania profilaktyczne warto
podjac?

Profilaktyka polega przede wszystkim
na uswiadomieniu sobie mechanizmow,
ktére stojg za przewlektym stresem,
i zapobieganiu im na wczesnych eta-
pach. Jesli z odpoczynkiem czekamy do
wakacji, to moze to by¢ zdecydowanie
za pozno. Profilaktyka jest tez umiar-
kowana aktywnos¢ fizyczna, éwiczenia
oddechowe czy medytacja w jakiejkol-
wiek formie. Tryb zycia powinien byc
jak najbardziej uregulowany i nie mozna
tez zapominac o higienie snu. Trzeba
zadbac o to, by mie¢ 8 godzin niezakto-
conego snu dziennie. Nalezy sobie robi¢
przerwy w pracy, rozrusza¢ sie. Moze
to banalne rady, ale naprawde mato kto
0 tym pamieta.
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Nieleczony stan miazdzycowy prowadzi do wielu powaznych konsekwencji zdrowotnych, a nawet smierci. Jakie s3 jej

przyczyny i dlaczego tak wazna jest jej profilaktyka?
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Przewodniczacy
Polskiego Towarzystwa
Lipidologicznego,
Kierownik Zaktadu
Kardiologii Prewencyjnej
i Lipidologii, Uniwersytet
Medyczny w todzi

Czym jest miazdzyca?

Miazdzyca w ponad Qo proc. przypad-
kow to choroba przewlekta. Rzadko
przebiega gwattownie. By do niej
doszto, musza wystepowac czynniki
ryzyka - pierwotne (uwarunkowane
genetycznie) lub wtoérne (zwigza-
ne z nieprawidtowym stylem zycia,
chorobami wspdtistniejgcymi, czesto
z przyczyn nieprawidtowo przyjmowa-
nych lekdw). Najczestszymi czynnikami
chorobotworczymi sg m.in.: zaburzenia
lipidowe, cukrzyca, nadwaga i otytosg,
palenie papierosow. Wszystkie te ele-
menty powoduja, ze srodbtonek pokry-
wajacy naczynia wieficowe nie pracuje
w sposob prawidtowy. W wyniku tego
procesu nastepuje jego uszkodzenie,
zaczynaja gromadzi¢ sie ptytki krwi,
monocyty, makrofagiilimfocyty. Dodat-
kowo tworzy sie w tym obszarze stan
zapalny, narasta stres oksydacyjny, co
wraz z elementami morfologicznymi
tworzy blaszke miazdzycowa. Blasz-
ka ta z czasem zmniejsza Swiatto
naczynia krwionosnego oraz dochodzi
do zaburzen prawidtowego, ciggtego
przeptywu krwi. Dlatego tez mamy
do czynienia z co najmniej dwoma
procesami, ktore nasilajg to dziatanie,
jesli nie zmienimy swojego trybu zycia
oraz nie poddamy sie leczeniu.

Jak objawia si¢ miazdzyca, czy mozemy
ja u siebie rozpoznaé?

Wczesna miazdzyca nie daje zadnych
objawéw, chyba Ze juz od samego
poczatku monitorujemy swoje zdro-
wie i wskazniki poziomu glukozy,
lipidéw oraz kontrolujemy cisnienie
tetnicze oraz mase ciata. Mozemy
jednak zauwazyé na poczatku zmia-
ny w naszym samopoczuciu — np.
zmniejszenie wydolnosci wysitkowej,
nowe zaburzenia akcji serca, zawroty
gfowy, przyspieszong prace serca.

Do czego moze prowadzi¢ nieleczona
miazdzyca, jak groZzne moga byé jej
nastepstwa?

Blaszka miazdzycowa oraz stan zapalny
w tym obszarze z czasem sie zwigksza-
ja. Wtedy moze dojs¢ do jednej z dwoch
sytuacji — zamkniecia $wiatta naczynia
w miejscu jej powstania, co powoduje
zawat, udar czy niedokrwienie konczyn,
lub oderwania sie blaszki i przetrans-
portowania jej wraz z krwig do innego
uktadu. Gdy dotrze ona do obszaruy,
gdzie jej srednica bedzie na tyle duza,
by zamkna¢ Swiatto, dojdzie takze do
powaznego obwodowego incydentu
niedokrwiennego, np. udaru moézgu, co
czesto doprowadza do powaznych kon-
sekwencji zdrowotnych, a nawet Smier-
ci. Warto podkresli¢, ze miazdzyca jest
choroba odwracalng — nalezy dobrac
odpowiednie leczenie oraz zmieni¢ swoj
styl zycia na zdrowszy.

A jak wiasciwie wyglada profilaktyka
przeciwmiazdzycowa?

Zdrowy styl zycia powinien doty-
czy¢ wszystkich, ale konieczne jest
zastosowanie profilaktyki szczegdlnie
u pacjentdéw, u ktorych juz widzimy
czynniki ryzyka. Przyktadowo: u 30-let-
niego mezczyzny z nadwaga, wysokim
cholesterolem, palgcego papierosy,
bez regularnego wysitku fizycznego
mozemy byé pewni, ze za jaki$ czas
rozpocznie sie proces miazdzycowy.
Dlatego mtodzi ludzie powinni byc¢
najbardziej wyedukowani w tej kwestii,
poniewaz nawet gdy czujg sie zdrowo,
moga miec¢ juz zmiany naczyniowe.
Nalezy ich przekona¢ do zdrowego
stylu zycia. Mozna obliczy¢ np. ,wiek
serca” i okazuje sie, ze w wieku 30
lat twoje serce ma juz np. 47. To
daje do myslenia i obrazuje, jak wielkg
krzywde moga sobie zrobi¢. W profi-
laktyce miazdzycy najwazniejsze sa

trzy czynniki. Regularny, indywidualnie
dostosowany wysitek fizyczny, gdyz
kazdy wysitek jest zdrowy! Dobrze
dobrana aktywnos¢ obniza parametry
lipidowe, gtéwnie trojglicerydy, gluko-
ze, cisnienie krwi, zmniejsza zapalenie.
Zbilansowana dieta oparta na zdro-
wych ttuszczach, tzw. wielonienasy-
conych, np. srédziemnomorska. Jesli
jest potrzeba, z deficytem kalorycznym
pozwalajgcym na pozbycie sie mak-
symalnie kilograma masy ttuszczowej
w tygodniu. Kategorycznie odradzam
diety eliminacyjne, np. niskoweglowo-
danowg, poza osobami, ktére maja
wskazania lecznicze, by je stosowac.
Odrzucenie uzywek — rzucenie palenia,
unikanie alkoholu. Najnowsze badania
wykazujg, ze kazda, nawet najmniejsza
dawka alkoholu jest szkodliwa.

%

Co jeszcze warto wiedzie¢ o miazdzycy?
Niezwykle istotng kwestig jest odpo-
wiednia diagnostyka. Gdy pacjent
w miodym wieku zgtasza sie do
lekarza z nadcisnieniem tetniczym
lub zbyt wysokim cholesterolem, nie-
kiedy przepisuje mu sie lekarstwo, nie
sprawdzajac, jaka jest przyczyna tego
stanu. A moga to by¢ juz poczatki
miazdzycy, ktére mozna odwroci¢ lub
zatrzymac ich postep. Pamietajmy
zawsze, ze mamy grupe pacjentow
z genetyczng predyspozycjg, jak cho-
ciazby ponad 140 tys. 0os6b z rodzinng
hipercholesterolemia, ktére sg przez
cate zycie obcigzone wysokimi war-
tosciami cholesterolu.

(Czytaj wiecej na stronie:
byczdrowym.info



