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Kiedy 10 lat temu pracowatam nad przygotowaniem tej ksigzki,
bytam przekonana, ze bez przerwania ,zmowy milczenia" wokot
spraw zwigzanych z problemami zdrowotnymi nekajgcymi mezczyzn
i bez ich aktywnego zaangazowania sie¢ w dbanie o wiasne zdrowie
nie uda sie zmieni¢ niechlubnej statystyki dotyczacej dtugosci zycia
przecietnego Polaka.

Niestety, w stosunku do tego, jak szybko zmienia sie otaczajgcy nas
$wiat, zmiany dotyczace spraw zwigzanych z wtasnym zdrowiem
zachodzg zaskakujgco wolno. | cho¢ coraz czesciej Panowie anga-
Zujg sie w dziatania poprawiajgce ich sylwetke i kondycje fizyczna,
to badania profilaktyczne nadal znajdujg sie poza kregiem ich
zainteresowan.

Aby przyspieszy¢ ten proces, postanowitam raz jeszcze wystgpi¢

do Pandw z apelem o rzecz najwazniejsza, a mianowicie o syste-
matyczne robienie badan profilaktycznych! O bezzwloczne powia-
damianie lekarza o kazdym niepokojgcym objawie, o czas i uwage
poswiecong wlasnemu zdrowiu.

Nie chciatabym, jako statystyczna Polka, przezy¢ jesieni mojego zycia
samotnie. Chce wykorzysta¢ kazdg szanse, ktéra moze temu zapo-
biec. Stad kolejne wydanie ksiazki Co kazdy duzy chtopiec wiedzie¢
powinien. Zaprositam do udziatlu w nim wielu wybitnych znawcow
tematu. Po licznych rozmowach z luminarzami polskiej medycyny
zrozumiatam, ze najtrudniejszg sprawg jest naktonienie polskich
mezczyzn do odwiedzenia gabinetu lekarskiego wowczas, kiedy po-
jawiajg sie pierwsze niepokojgce objawy. Kiedy pytatam znajomych
mezczyzn, czy sie badaja, jak czesto mysla o swoim zdrowiu i czy
odwiedzajg profilaktycznie lekarza, aby upewnic sie, ze wszystko jest
w porzadku, odpowiadali - NIE! Nie chodze do lekarza, bo prze-
ciez czuje sie dobrze. Méwili to nawet ci, ktorzy doskonale wiedza,

ze ,,co$" ztego moze juz sie dziac¢, chociaz jeszcze nic nie dolega...
Czasem mowili: boje sie pdjsé, bo moge sie dowiedzie¢, ze co$ jest
nie w porzadku. Wiem, ze strach nie jest w tym wypadku dobrym
doradcg. Powinnismy traktowac wizyte u lekarza jak kazdy inny nasz
obowigzek wzgledem siebie i swojej rodziny. Myslicie pozytywnie: TAK:
ide do lekarza, aby dowiedzieé sie, ze nic mi nie dolega. Musze znaé



prawde, aby sensownie planowa¢ swoje zadania, obowigzki, przy-
jemnosci. To pozytywne myslenie jest tym bardziej potrzebne wtedy,
kiedy dowiadujemy sie, ze jednak nasze zdrowie zaczyna szwanko-
wac. |im wczesniej o tym wiemy, tym szybciej zaczynamy sie leczyc,
a wéwczas mamy duze szanse wygraé z choroba, chorowaé krocej,
predzej wracac¢ do petnej formy.

M0Gj program jest programem troche przewrotnym.

Bo cho¢ podchodze do zagadnien zwigzanych ze zdrowiem mez-
czyzny bardzo serio, to forma, w jakiej postanowitam Wam pewne
zagadnienia przyblizy¢, jest czasem zartobliwa. Do Was, Drodzy
Panowie, tatwiej mozna dotrze¢ w ten sposdb. Mysle, ze kazdy

z Was do konca zycia, gdzie$ tam w gtebi duszy, czuje sie chwilami
matym chtopcem, ktéremu sie wydaje, ze przyjdzie mama, wezmie
za reke i zaprowadzi do lekarza. A tymczasem to Wy sami musicie
zacza¢ dbac o siebie, tak jak potraficie dba¢ o swoje dzieci. Zawsze
mnie troche martwito to, ze bardziej przejmujecie sie waszymi
zabawkami - zwlaszcza tymi coraz drozszymi - ze myslicie czescigj

0 wlasnym samochodzie niz o wiasnym zdrowiu i o wiasnym zyciu.
Co roku kazdy z Was sprawdza ogumienie samochodu, czy z silni-
kiem wszystko jest w porzadku, jak wygladajg oktadziny hamulcowe,
jaki jest stan karoserii, czy aby nie rdzewieje? Stad 10 lat temu

w kampanii promujacej pierwsze wydanie tej ksigzki wykorzystaliSmy
$wietny rysunek pana Edwarda Lutczyna, ktory na mojg prosbe mez-
czyzne poréwnat do... samochodziku. Pomysicie, ile rzeczy w takim
samochodzie moze sie zepsu¢? Tymczasem z Waszym organizmem
jest tak samo. Przeciez w kazdej chwili tez moze sie zaczg¢ psuc i to
nie tylko w zwigzku z okreslonym przebiegiem. Proponuje zatem:
kiedy wykonacie badanie techniczne samochodu - a robicie to bar-
dzo systematycznie - nastepnego dnia, koniecznie, idzcie do lekarza
sprawdzi¢, czy rowniez z waszym organizmem jest wszystko w porzgdku.
A co moze szwankowaé, bedziecie wiedzieli po przeczytaniu tej ksigzki.



Jestem wdzieczna wszystkim wspaniatym autorom, ktérzy zgodzili
sie, mimo braku czasu, na spotkania z panig Ewag Dux-Prabucka,
ktéra z ogromng umiejetnoscig przetozyta zastyszane od panéw
profesoréw informacje na przystepny jezyk. Jest to niezaprzeczal-
nym walorem tej ksigzki. Celowo zrezygnowaliSmy w nigj z jezyka
naukowego. Jezeli bedziecie Panstwo chcieli wiedzie¢ wiecej o cho-
robach, ktére Was dotyczg, zawsze znajdziecie takie informacije

w literaturze medycznej. Ta ksigzka zostata napisana w taki sposéb,
aby kazdy, kto nie zna nazewnictwa medycznego, mogt zrozumiec
co dzieje sie z jego organizmem. Po lekturze tej ksigzki bedziecie
Panstwo wiedzieli wiecej o sobie. Najwazniejszg jednak sprawg jest
przezwyciezenie strachu. Naktonienie swoich znajomych, ojcow,
synow, braci, kolegéw, partneréw, aby zaczeli dba¢ o swoje zdrowie
i dagli sobie szanse na wygranie z wieloma powaznymi chorobami,
takze z rakiem.

Patrzac gotym okiem na nasze ulice, a zwtaszcza na nasze plaze,
widzimy, jak wielu panéw zapomina o przestrzeganiu podstawo-
wych zasad, ktore pozwalajg cieszy¢ sie zdrowiem przez dtugie lata,
a o ktorych przypomina ta ksigzka. Mam przede wszystkim na mysli
zdrowe odzywianie sie i zazywanie ruchu. Wiem, ze kazdy z nas
jest zapracowany i dlatego stara sie usprawiedliwiac: nie ¢wicze,

bo nie mam na to czasu. Jezeli jednak znajdujecie Panowie czas na
wypicie z przyjacielem kieliszka ulubionego trunku, to pamietajcie,
ze dtugi spacer zdecydowanie bardziej postuzy zdrowiu Was obu.
Bo ruch nie jest ewentualnym sposobem na wypetnianie wolne-

go czasu - to absolutna konieczno$¢! Ta ksigzka to kompendium
podstawowej wiedzy o wielu schorzeniach oraz o tym, jak sie przed
nimi chronié. Jezeli zdecydujecie sie, Panowie, postepowac wedtug
zawartych w tej ksigzce rad, jestem gteboko przekonana, ze srednia
dtugos¢ Waszego zycia, ku radosci tych, ktorzy Was kochaja, zdecy-
dowanie sie wydtuzy.
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Rozdziat
plerwszy

Zawsze wiedz, co jesz

radzi
mgr Lidia Trawinska,

dietetyczka, specjalistka od spraw zywienia



Czasy niedostatku jedzenia dawno minety. Dzi§ whasciwie mozna kupic
wszystko, czego tylko dusza zapragnie, a portfel wytrzyma, takie warzy-
wa, owoce, sery i desery, o ktérych 20-15 lat temu trudno byto marzy¢.
Czy w zwigzku z tym statystyczny Polak dobrze sie odzywia?

Niestety nie. Okazuje sie, ze petne pdtki to za mato. Najwazniejsze
jest to, co sie na nich znajduje. A znajdujg sie na nich nie tylko zdro-
we, Swieze produkty, ale - niestety w wiekszosci - produkty i potpro-
dukty tzw. wysoko przetworzone, o dtugich terminach przydatnosci
do spozycia i niskiej wartosci odzywczej. Zawierajg one obce biolo-
gicznie réznego rodzaju substancje chemiczne. Sa to znane wiekszo-
$ci z nas dodatki oznaczane stynnym ,E" oraz odpowiednim nume-
rem. Ich zadaniem jest zapewnienie odpowiednio diugiego okresu
przydatnosci do spozycia, atrakcyjnego koloru i smaku oraz witasci-
wej konsystencji. Taki ,,wzbogacony" produkt wcigz nazywany jest
produktem spozywczym, chociaz jego wartosci odzywcze sg czesto
znikome. Zawarte w tych produktach w niewielkich ilosciach sub-
stancje chemiczne nie wywotujg natychmiastowej negatywnej reakcji
organizmu. Jednak spozywane w nadmiarze odkladajg sie

w naszych tkankach, prowadzac do tzw. zmian degeneracyjnych.

W dalszej perspektywie zjadacze zupek w proszku, batonéw, chipséw,
konserwowanych sokéw, ciasteczek z 2-3-letnim terminem waznosci,
wedlin, ktére mozna jes¢ po 5 miesigcach od wyprodukowania, wy-
soko stodzonych napojow gazowanych i innych tego typu ,,pysznosci”
zaczynajg mie¢ problemy ze zdrowiem. Sg otyli, a nadcisnienie tetni-
cze i zbyt wysoki poziom cholesterolu Swiadcza o zagrozeniu miaz-
dzycg i chorobg wiencowa. Jak pani mysli, dlaczego w tak szybkim
tempie rosnie liczba Polakdw chorych na cukrzyce? Z tego samego
powodu zwiekszyla sie liczba chorych na choroby sercowo-naczynio-
we i nowotworowe. Takze wiekszo$¢ przewlektych choréb skéry czy
choréb uktadu nerwowego ma podioze tzw. Srodowiskowe,

a wiec w znacznym stopniu wiasnie zywieniowe - dietozalezne.

Sadze, ze wplyw na rozwdj cukrzycy ma niewlasciwa dieta. Istniejg jed-
nak jeszcze uwarunkowania genetyczne.



Tak, ale uwarunkowania te dotyczg niewielkiego procentu pacjen-
téw. Zdecydowana wiekszo$¢ diabetykow choruje z powodu wie-
loletnich zaniedban zywieniowych oraz prowadzenia niezdrowego
trybu zycia, co jest dzisiaj normg. W tej rozmowie méwimy o duzym
chtopcu, ale jezeli maty chtopiec dzisiaj zamiast gania¢ po boisku
czy jezdzi¢ na rowerze, godzinami siedzi przed komputerem i gra,
np. w gre wojenng, caly sie trzesie od emocji, poziom adrenaliny

W jego organizmie bardzo rosnie, co powoduje natychmiastowy
wyrzut glukozy z jego watroby do migsni. On tej glukozy nie spala,
bo przeciez nie biegnie za jakim$ realnym wojownikiem, tylko siedzi
i stuka w klawisze komputera. Poziom glukozy rosnie w jego organi-
zmie, a jezeli poziom glukozy rosnie, to rosnie tez poziom insuliny,
bo insulina musi natychmiast zneutralizowa¢ wysoki poziom glu-
kozy. Efekt jest taki, ze z niepokojem obserwujemy rosngcg liczbe
dzieci chorych na cukrzyce. Podobnie na stres reaguje organizm
dorostego cztowieka. Jezeli taki stan organizm mezczyzny przezywa
minimum 5 razy dziennie, to z biegiem lat jego trzustka wariuje.

Z czasem okazuje sie, ze nie jest juz w stanie wytwarza¢ insuliny,
cukier skacze do poziomu 350 mg/dl i aby zy¢, musi przyjmowac
insuline.

Stresu w dzisiejszych czasach nie sposéb catkowicie wyeliminowac.
Ale mozemy zmieni¢ diete, co tez nie jest tatwe, znajgc nasze
przyzwyczajenia kulinarne.

Przyzwyczajenia kulinarne wynosi sie¢ z domu. Niejednokrotnie sty-
szata pani zapewne okreslenie ,,smaki dziecinstwa". | o ile w cza-
sach mojego, i zapewne pani dziecinstwa, te smaki byty ubogie,
bo zwyczajnie wielu artykutow spozywczych na polskim rynku nie
byto, o tyle obecnie dla naszych dzieci te smaki zbyt czesto kojarza
sie z pizza i ,,Big Makiem". Nie musze blizej wyjasnia¢, iz nie sg to po-
trawy niezbedne dla prawidtowego rozwoju dziecka. Dla matego i dla
duzego chiopca istotne jest nie to, co je, ale jak sie odzywia. Nie kazdy
zdaje sobie jednak sprawe, ze jedzenie i odzywianie to sg dwie rézne
rzeczy. Tymczasem dzisiaj jemy byle co, nie zastanawiajgc sie,
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co tak naprawde ktadziemy na talerzu. Odczuwamy gtdd nie tylko
wtedy, kiedy nasz organizm potrzebuje pozywienia. Czesto uczu-
ciem gtodu reagujemy na stres. A zyjemy przeciez, co juz stwierdzi-
tySmy wczesniej, w cigglym stresie, pracujemy diugo, odpoczywamy
krotko i mato efektywnie. | odzywiamy sie byle jak, byle sie najes¢

- zaspokoi¢ gtéd. Codzienne, zaplanowane z myslg o zdrowiu,
przygotowane ze $wiezych produktéw domowe obiady odeszty do
lamusa. Tylko patrze¢, jak Polki wzorem Amerykanek czy Francuzek
przestana umieé¢ gotowac...

...za to coraz czesciej do kucharzenia biore sie mezczyzni...

...bo to tak atrakcyjnie wyglada na ekranie telewizora, ale w co-
dziennej praktyce kuchnig dalej zajmujg sie kobiety, tylko inaczej
niz ich mamy i babcie.

Ale polska kuchnia nie jest taka znowu zdrowa. Zbyt duzo w niej ttuszczu,
meki i cukru. Nasze babcie tak wiasnie gotowaly: zupy na miesie i z za-
smazke, $mietana, ttuste sosy, budynie na petnottustym mleku. Zdecydo-
wanie zdrowsza jest podobno dieta srédziemnomorska.

Do niedawna tak wynikato z wielu badan, ale dzisiaj juz, niestety,

i to sie zmienito. | do diety srédziemnomorskiej wprowadzone zo-
staty produkty wysoko przetworzone. Pasta, czyli makaron, robiona
systemem przemystowym, z sosem ze stoika, z serem o dwuletnim
terminie waznosci, z kietbasg zawierajaca konserwanty wcale nie
jest zdrowa. Podobnie jak pizza na przyspieszaczach, polepsza-
czach z sosem pomidorowym, ktéry kipi od przedtuzajacych jego
trwatos¢ srodkdéw chemicznych - nic dziwnego, ze Wiosi i Grecy

to najgrubsi ludzie w Europie.

A na ktérym miejscu w tej statystyce se Polacy?

Na 7. miejscu, ale gonimy czotéwke.
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Popadam w depresje. Co wiec powinien jes¢ Polak, aby zdrowo dozy¢
starosci?

Polski mezczyzna powinien zacza¢ prawidtowo sie odzywiac.

A prawidlowe odzywianie polega na jedzeniu $wiezych warzyw,
takze strgczkowych, przede wszystkim tych zielonych, lisciastych,
na spozywaniu niewielkich iloci miesa. Bytoby cudownie, gdyby
ograniczylt sie do jedzenia wytgcznie ryb i innych owocéw morza.
Zamiast piwa do golonki radzitabym pi¢ kieliszek wina, rowniez
do porcji duszonej ryby, no i ogranicza¢ kawe oraz herbate. Cze-
$ciej siega¢ po wode mineralng, naturalne soki z owocow lub wa-
rzyw i przeprosic¢ sie z zupami jarzynowymi. Wowczas nasze szanse
na dozycie w zdrowiu sedziwego wieku znacznie sie zwiekszaja.

Oto 10 gtéwnych zasad zdrowego zywienia mezczyzny:
1. Gt¥éwnym zrédtem kalorii powinny by¢é WARZYWA

2. Miegso spozywaj z umiarem

3. Od czasu do czasu jedz ryby

4. Ogranicz spozywanie ttuszczoéw zwierzecych

oraz utwardzonych ttuszczow roslinnych

5. Nie przesadzaj z pieczywem, jedz tylko petnoziamiste
6. Pij Swieze soki warzywne i owocowe

8. Jedz z umiarem sezonowe owoce

9. Unikaj stodyczy i cukru, uzywaj mato soli

10. Ogranicz picie alkoholu

i

DBAJ O ROZNORODNOSC SPOZYWANYCH PRODUKTOW

Nie wspomina pani o pieczywie. A przeciez Polak bez butki z kietbase
na $niadanie to nie Polak.

Produkty zbozowe - a mam na mysli nie tylko pieczywo, ale i kasze,
makarony czy ryz - w diecie cztowieka sg jednym z gtéwnych Zzrodet

15 ZAWSZE WIEDZ, CO JESZ



energii niezbednej dla pracy miesni i funkcjonowania organizmu.
Dajg one uczucie sytosci, na dtugo zaspokajajac gtod dzieki zawar-
tosci w nich skrobi. Dostarczajg tez btonnika, ktory reguluje prace
jelit. Nie nalezy zapominac, ze produkty te sg rowniez zrodtem wi-
tamin z grupy B i sktadnikbw mineralnych, takich jak: cynk, zelazo

i magnez. Ale wszystkie one tuczg, kiedy spozywa sie je z thustymi
dodatkami, takimi jak: masto i wedlina, z6te i biate ttuste sery, za-
bielane $mietang miesne sosy czy stodkie dodatki. Jedzac przetwory
zbozowe, nie utyjemy tylko wowczas, kiedy bedziemy np. spozywali
na $niadanie czy kolacje ciemne pieczywo z satatkg warzywng

i odrobing oliwy, a na obiad ciemny ryz z sosem warzywnym, ale
bez zasmazki i Smietany. Podobnie jest z kaszami i makaronem,
ktéry trzeba gotowac al dente, czyli na péttwardo. Wiosi i Grecy
utyli miedzy innymi dlatego, ze zmienili dodatki do makaronu

i pizzy na tlustsze, no i bardziej przetworzone. Zamiast $wiezych
pomidoréw, przecier ze stoika i namiastka sera, jakg jest tzw. ser
przemystowy produkowany dla restauracji i barow.

A co z nabialem. Pi¢ mleko czy tez nie pi¢?

Ja, osobiscie, nie polecam picia mleka osobom dorostym. Zbyt
wielu moich pacjentéw cierpi na nietolerancje laktozy. Jezeli jednak
kto$ bardzo lubi przetwory mleczne i nie chce z nich rezygnowac

to powinien siega¢ po naturalne jogurty i kefiry, ale z krétkag datg
waznosci do spozycia. Jogurty owocowe zawierajg cukier, ktéry jest
znakomitym naturalnym ich konserwantem. A cukier, jak wiadomo,
tuczy. Jezeli wigc chcemy by¢ szczupli - i w domysle zdrowsi - to
zrezygnujmy ze stodkiego jogurtu na rzecz tego naturalnego.

Zasady zdrowego odzywiania sie fatwo wymienic, ale trudno ich przestrzegac¢
w codziennym, wypetnionym prace zyciu. Jak to sie dzieje, ze im cztowiek
starszy, tym ma wieksze tendencje do tycia? Szczupli miodzi Polacy w wieku
dojrzalszym najczesciej maje pokazny brzuszek. A przeciez ten wiasnie
brzuszek $wiadczy o niebezpiecznej tendenciji do nadcisnienia, wysokiego
poziomu cukru we krwi czy poczetkdw choroby wiericowe;.
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Zmiany nawykow zywieniowych pozwalajg na ograniczenie ryzyka
choréb cywilizacyjnych, ale trzeba pogodzic¢ sie z faktem, ze nie po-
wstrzymamy rewolucji przemystowej. Nie mozemy juz odwrdcié sie
od cywilizacji i jesteSmy skazani na zanieczyszczone Srodowisko

i zZywnos$¢ zmodyfikowang genetycznie, wysoce przetworzong i sztucz-
nie ,,wzbogacang". Ewolucja biologiczna nie nadgza za rewolucjg
przemystowa XX i XXI wieku. W miare ,,starzenia sie" nasz organizm
coraz stabiej radzi sobie z nagromadzeniem toksyn, ktére kumulujg
sie w tkankach naszego ciata, w komaorkach i przestrzeniach mie-
dzykomorkowych. To prowadzi do zaburzen funkcjonowania uktadu
endokrynnego, a w konsekwencji do zaburzeh metabolicznych,
gospodarki lipidowej i wielu innych, w tym takze do tycia. Dlatego
tak wazne jest rowniez wspomaganie naturalnych proceséw oczysz-
czania i odzywiania organizmu na poziomie komorkowym.

Nie wiem, czy niebezpieczna tendencja tycia w wieku $rednim
bedzie sie utrzymywata, kiedy dzisiejsi trzydziestolatkowie dozyja

60 lat. Obserwuje sie juz pewne pozytywne zjawiska. Styl zycia mio-
dych Polakéw ulega zmianie. Mtodzi biznesmeni, ludzie z wyksztat-
ceniem pracujacy w wielkich korporacjach i firmach, w urzedach
panstwowych, zaczynajg dbac¢ o swdj wyglad. Wiedzg, ze dzi$ nikt
nie przyjmie do pracy zaniedbanego cztowieka z wyrazng nadwagg
czy brakami w uzebieniu. Zasada ,jak cie widzg, tak cie piszg" obo-
wigzuje. Musisz by¢ cztowiekiem wysportowanym, znac jezyki

i posiada¢ oprécz dyplomu tzw. prezencje. WOwczas masz szanse
na uzyskanie atrakcyjniejszej pracy. To wymusza zmiane stylu zycia.
| polscy mezczyzni zaczynajg o siebie dbaé. Dzi$ nie uznaje sie

za niemeskie uzywanie na co dzien wod kolonskich, dezodorantow
czy kremow do pielegnacji twarzy. Obowigzkiem w pewnych kre-
gach towarzyskich i zawodowych staje sie chodzenie na sitownie

i uprawianie sportéw: gry w tenisa czy jazdy na nartach. Wysoka
ocene w pewnych kregach towarzyskich uzyskuje golf - to takze
sport i ruch. Podobnie jest z dieta. Mezczyzna dzisiaj nie moze by¢
gruby. Coraz wiekszg uwage miodzi polscy yuppies zwracajg na to,
co jedza.
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Nie odnosi sie to jednak do wigkszosci polskiej meskiej populacji.

Ta wiekszos¢ ciggle kocha schabowego i przedktada kawatek karkéwki
z grilla nad talerz najpyszniejszej nawet satatki. Co zrobié, aby do nich
wiasnie dotrze¢ z informacjg, Zze muszg zmieni¢ sposéb odzywiania sie,
jezeli chcg diuzej pozy¢ w zdrowiu.

Wymaga to pracy od podstaw. Ale nie jest to praca beznadziejna.

0 tym, ze dieta Sr6dziemnomorska jest zdrowsza od naszej, mowi
sie od kilkunastu juz lat. | pewne nasze zwyczaje zywieniowe jednak
sie zmienity. Polscy mezczyzni zyjg nieco diuzej niz przed 20 laty, ale
1 tak o 8 lat krécej niz Niemcy i Francuzi oraz o 10 lat krocej niz
Skandynawowie. Satata, Swieze ogorki, pomidory staty sie codzien-
nym warzywem na polskich stotach, podobnie jak dawniej kiszona
kapusta czy kiszone ogdrki, o ktérych, na szczescie, nie do konca
zapomniano. Teraz chodzi o to, aby polscy mezczyzZni, ograniczajgc
spozycie miesa i ttuszczéw, czesciej siegali po dania z fasoli, socze-
wicy, jedli brokuty, kalarepe, baktazana, cukinie, surowg marchew-
ke czy lisciasty szpinak.

Dalej jednak nie wiem, dlaczego wiasnie warzywa powinny by¢
podstawg diety Polakow?

Przede wszystkim dlatego, ze warzywa zmniejszajg ryzyko zachorowan
na nowotwory, chorobe wiericowa, ze nie wspomne o cukrzycy i wielu
innych chorobach przewlektych. Warzywa sg niezastgpionym Zrodtem
mikroelement6w, niezbednych do odzywiania na poziomie komérko-
wym. Dobroczynny wptyw na zdrowie maja zawarte w nich przeciw-
utleniacze - witaminy C i E, betakaroten, likopen i flawonoidy, ktére
chronig organizm przed tzw. wolnymi rodnikami, tj. ,,wynaturzonymi"
drobinami tlenu, ktére przyspieszajg procesy starzenia sie. A przeciez
dzisiaj nikt nie chce byc stary. Dzisiaj panuje kult piekna i mfodosci,
takze w starszym wieku. Nie tylko dla zdrowia, ale takze dlatego, aby
by¢ trendy, musimy zmieni¢ sposéb odzywiania. Na taki, w ktorym
bedzie mato miesa na talerzu, minimalna ilo$¢ ttuszczu, ale za to jak
najwiecej produktow zywych, nieprzetworzonych, czyli warzyw.
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A moze powinien by¢ to apel do Polek. Kochane panie, jezeli chcecie,
aby wasi mezczyzni zyli dtugo i zdrowo, karmcie ich zdrowymi produktami
i nie zatujcie im warzyw pod kazdg postacia.

W petni popieram. | apeluje:

« Nie kupuj artykutow spozywczych o bardzo dtugich terminach
przydatnosci do spozycia.

e Gotuj w domu, a jezeli stotujesz sie na miescie, to tylko w spraw-
dzonych restauracjach, gdzie dania przygotowywane sg na miejscu
ze Swiezych produktow.

» Pamietaj, aby cieszy¢ sie zdrowiem, musisz jes¢ chudo, z umiarem
i nie zapomina¢ o ruchu.

e Kazdy po ukonczeniu 50. roku zycia powinien spozywac wiecej
warzyw i niezbyt stodkich owocow, mniej miesa, produktéw mlecz-
nych, ttuszczu i cukru oraz alkoholu.

e Im mezczyzna starszy, tym jego dieta powinna by¢é mniej kalo-
ryczna, a w zamian bardziej urozmaicona, ztozona przede wszyst-
kim z tzw. zywych produktow.

Chcesz by¢ mtody duchem i ciatem, nie dopuszczaj do przyrostu
zbednych kilograméw.

TWOJE ZDROWIE ZALEZY OD TEGO, CO | ILE ZJESZ
KAZDEGO DNIA.
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Rozdziat
drugi

Pilnuj cholesterolu

zaleca
mgr Lidia Trawinska,

dietetyczka, specjalistka od spraw zywienia



Co to wiasciwie jest ten cholesterol?

Jest to bardzo wazny zwigzek chemiczny, wytwarzany w organi-
zmie cztowieka oraz dostarczany wraz z pokarmem. Stuzy np.
jako surowiec do budowy bton komorkowych, komérek systemu
nerwowego, a wiec do funkcjonowania naszych nerwoéw i nasze-
go mozgu, jak rowniez do produkcji m.in. hormondéw piciowych
i kwaséw zotciowych. Cholesterol krazy we krwi, lecz jezeli jest
go za duzo, moze Swiadczy¢ o rozwoju miazdzycy - groznej cho-
roby uktadu krazenia.

Jak wynika z pani informacji, cholesterol jest cztowiekowi do zycia
niezbedny, dlaczego wiec jest grozny?

Dlatego ze gromadzi sie w $ciankach tetnic, zmniejszajgc ich prze-
Swit, zwiekszajgc sztywnos$¢ i prowadzac do ich mikrouszkodzen.
Prowadzi to z kolei do zablokowania przeptywu krwi i powstawa-
nia zakrzepow. Nie nalezy wiec cholesterolu bagatelizowac.

Czyzby zte strony cholesterolu przewazaty nad dobrymi?

W ten sposOb tego zagadnienia nie mozna rozpatrywac.

Jak wszystko w naszym zyciu, cholesterol ma dwie strony: dobra
i ztg. Odgrywa kluczowg role w wielu procesach biochemicznych,
m.in.: syntezie witaminy D3 oraz hormonow, takich jak: korty-
zon, progesteron, estrogeny i testosteron. Spetnia tez duza role
w dziataniu uktadu odpornosciowego. Zaburzenie gospodarki
lipidowej, ktdrego miarg jest wzrost stezenia cholesterolu

w surowicy krwi, Swiadczy o ryzyku wystgpienia miazdzycy i cho-
réb uktadu sercowo-naczyniowego, takich jak choroba wienco-
wa i zawat serca. Wysoki poziom cholesterolu zwieksza réwniez
ryzyko udaru mozgu.

Cholesterol dzieli sie na dwie frakcje: dobrg i ztg. Dobry cho-
lesterol HDL zbiera nadmiar ztego cholesterolu LDL ze $cianek
tetnic, transportujagc go do watroby, gdzie ulega przemianie

22



i wydaleniu. Poza cholesterolem we krwi znajdujg sie jeszcze troj-
glicerydy, czyli tluszcze, ktorych wysoki poziom okazuje sie jesz-
cze grozniejszy niz poziom cholesterolu. Badanie petnego profilu
lipidowego, czyli poziomu cholesterolu w rozbiciu na cholesterol
catkowity, dobry (HDL) i zty (LDL) oraz poziomu tréjgliceryddw,
moze wykazac¢, czy pacjent, w tym przypadku polski mezczyzna,
jest zagrozony miazdzyca.

A jest zagrozony?

Niestety, tak. Swiadcza o tym m.in. statystyki zgondw i te 100
tysiecy zawatdéw serca oraz 70 tysiecy udaréw mdzgu rocznie.

Czy wysoki poziom cholesterolu moze by¢ przekazywany z ojca na
syna?

Hipercholesterolemia bywa dziedziczna. Wedtug jednego z badan
prawie 20% pacjentow z wysokim poziomem cholesterolu

we krwi odziedziczyto go po swoich rodzicach lub dziadkach.
Inne badania nie potwierdzajg jednak tak wysokiego wskazni-
ka dziedzicznosci tego schorzenia. Najczesciej wysoki poziom
cholesterolu spowodowany jest niezdrowym stylem zycia, przede
wszystkim tlustg, miesng dietg, brakiem ruchu oraz paleniem pa-
pieroséw i naduzywaniem alkoholu. Dlatego tak wazne jest, aby-
$my zdali sobie sprawe z faktu, iz zdrowa dieta, unikanie palenia
i codzienny, choéby poétgodzinny, szybki spacer moze uchronic¢
nas przed utrata zdrowia. Badania przeprowadzone w ostatnich
latach w wielu krajach dowiodly, ze obnizenie stezenia chole-
sterolu we krwi zmniejsza zagrozenie zawatem serca nawet do
40%. Dlatego badania cholesterolu uznawane sg obecnie za
podstawowy warunek profilaktyki kardiologicznej.

A jakie sg prawidlowe normy stezenia cholesterolu we krwi
dorostego mezczyzny?
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Kazdy mezczyzna powinien mieé stezenie cholesterolu catkowite-
go w osoczu krwi ponizej 200 miligramo6w na decylitr, co odpo-
wiada stezeniu ztego cholesterolu ponizej 130 mg/dl. Natomiast
pacjenci kardiologiczni, cierpigcy np. na chorobe wieficowa,
muszg stosowac diete i bra¢ leki po to m.in., aby obnizy¢ swdj
zty cholesterol do wartosci maksimum 100 mg/dl. Juz wiemy,
ze najzdrowsza jest dieta oparta na warzywach. Jednak staty-
styczny Polak czeSciej niz po dania warzywne siega po produkty
zawierajgce duze ilosci cholesterolu. Wiekszo$¢ matych i duzych
chtopcow lubi zamiast jarzynowej dietetycznej satatki zje$¢ np.
frytki do smazonych kotletéw, ttusty twarég do biatej buteczki,
zabielacze w proszku lub mleko skondensowane do porannej
stodzonej kawy, preferuje tluste zotte sery, parowki, salami,
pasztety miesne i inne wyroby garmazeryjne. Wymienia¢é mozna
jeszcze diugo. Nasi panowie lubig przeciez, chociaz sie do tego
z niechecig przyznajg, rézne stodkie ciasta, takze czekolade,
lody, orzeszki solone czy suszone stodkie owoce. Wystarczy?

Rozumiem, ze te wszystkie smaczno$ci mezczyzna powinien omijac,
jezeli nie chce mie¢ wysokiego poziom cholesterolu?

Powinien. Ale czy omija? NajczesSciej nie. | dlatego nasi panowie
majg problemy ze zdrowiem. Na szczescie nie wszyscy. Prawdg
jest stare porzekadto, ze przez zotgdek do serca... mezczyzny.

| coraz wieksza liczba Polakéw zaczyna to przystowie stosowac,
wiedzac, na czym polega zdrowe odzywianie. A zdrowe odzywia-
nie to w efekcie prawidtowe poziomy cholesterolu i zdrowe serce.

Czy tylko diete mozna udobrucha¢ zty cholesterol?

Nie tylko, ale dieta w terapii cholesterolowej ma najwieksze zna-
czenie. LDL, czyli zty cholesterol, ma tendencje do tatwego utle-
niania sie, po tym procesie rozw0j miazdzycy nastepuje bardzo
szybko i intensywnie. Zahamowaé¢ go mozna, przyjmujac wasci-
we leki, tzw. statyny. Niestety, leki te majg wiele niepozadanych
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dziatan ubocznych, o ktérych co roku dowiadujemy sie coraz
wiecej. Mozna takze przyjmowac witamine C, E , beta-karoten

i tzw. flawonoidy, czyli zwigzki organiczne wystepujgce w warzy-
wach i owocach. Dieta plus leki to optimum w sytuacjach, kiedy
poziom cholesterolu w osoczu krwi zdecydowanie przekracza
normy, a pacjent nie jest sktonny do catkowitej zmiany stylu
zycia. Tak to juz jest, ze wszystkie drogi do zdrowia prowadzg
poprzez zdrowg diete. Dlatego mezczyzna, ktéry dziennie zjada
co najmniej pét kilograma warzyw, chroni swéj organizm przed
nadmiarem cholesterolu i miazdzyca.

Kiedy po raz pierwszy powinno sie wykona¢ badanie poziomu chole-
sterolu?

Jezeli ma sie wyrazng nadwage, to cholesterol trzeba badac¢ bez
wzgledu na wiek. Juz 7-10-letnie otyle dzieci mogg mie¢ poziom
cholesterolu 250-300 mg/dl w osoczu krwi. Jezeli w rodzinie
ojciec lub dziadek doznat zawatu serca lub udaru mézgu, to
20-letni syn lub wnuk powinien raz w roku badaé poziom chole-
sterolu.

Szczupli mezczyzni bez ,obcigzen" rodzinnych powinni takze

po raz pierwszy wykona¢ to badanie w wieku 20 lat. Potem
moga kontrolowa¢ poziom cholesterolu co 2-3 lata. Natomiast
jezeli mezczyzna ukonczyt lat 50, to badanie cholesterolu musi
by¢ badaniem podstawowym, o ktére kazdy zgtaszajacy sie do
lekarza rodzinnego pacjent powinien zabiegaé. Nie mozna oce-
ni¢ stanu zdrowia mezczyzny, nie badajac poziomu jego chole-
sterolu. Pamietajmy réwniez, ze zaburzenia lipidowe wystepujg
takze u szczuptych mezczyzn, wiec nalezy badac profil lipidowy
bez wzgledu na mase ciala.
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Co kazdy mezczyzna o cholesterolu wiedzie¢ powinien?

e Cholesterol to naturalny sktadnik krwi zdrowego cztowieka,
niezbedny surowiec do produkcji bton komorkowych, kwasow
z6fciowych i hormondw.

e Nalezy pilnowa¢, zeby jego poziom nie wzrost powyzej
200 mg/dl, aby nie dopusci¢ do rozwoju miazdzycy i wielu
innych probleméw zdrowotnych.

e Dla oceny zdrowia wazne sg wskazniki tzw. dobrego i ztego
cholesterolu. Zty cholesterol (LDL) nie powinien przekraczac
130 mg/dl, a dobry (HDL) nie moze by¢ mniejszy niz 35 mg/dl,
natomiast poziom tréjglicerydéw we krwi nie moze przekraczaé
160 mg/dl.

» Jezeli w rodzinie na zawat serca lub udar mézgu cierpiat dzia-
dek lub ojciec, pierwsze badanie poziomu cholesterolu trzeba
wykona¢ w wieku lat 20.

e Jezeli ma sie 50 lub wiecej lat, badanie cholesterolu powinno
by¢ rutynowe przy kazdej profilaktycznej kontroli lekarskiej.

e Cholesterol mozna obnizyé, rzucajac palenie, stosujgc zdro-
wa, opartg na warzywach diete, uprawiajac éwiczenia fizyczne,
kontrolujgc mase ciata i unikajac alkoholu.

W przypadku wystepowania wysokiego poziomu cholesterolu na-
lezy koniecznie przestrzegaé diety i przyjmowaé przepisane przez
lekarza leki!
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Rozdziat
trzeci

Zazywaj ruchu

namawia
prof. nzw. dr hab. Jolanta Mogita-Lisowska,

specjalistka od rekreacji ruchowej



Pani profesor, dlaczego ruch jest wazny dla zdrowia?

Tak natura nas stworzyta, ze aby by¢ zdrowymi, musimy zazywac
ruchu. Przez wieki cztowiek, a zwtaszcza mezczyzna, ruszat sie
w nadmiarze: polowat, jezdzit konno, biegat, dZwigat, zeby prze-
zy6, musiat byé sprawny fizycznie. | te nawyki w naszym orga-
nizmie zostaty zapisane na trwate, tyle ze warunki zycia ulegty
radykalnej zmianie. Dzisiaj tylko nieliczni jezdzg konno, biegaja,
rzadko kto nosi ciezary. Wspotczesnego mezczyzne w wielu
czynnosciach zastgpity maszyny. Jezdzi samochodem, mato
chodzi, nawet po schodach, bo sg przeciez windy, nie dZwi-

ga, jest ruchowo leniwy. Tymczasem ruch, nie tylko zresztg dla
mezczyzny, jest jak lekarstwo. Niewtasciwie dawkowany moze
zdrowiu zaszkodzi¢, ale odpowiednio dobrany przediuza zycie,
poprawiajac jego jakos$¢. Aktywnos¢ fizyczna podnosi poczucie
wiasnej wartosci. Tak juz w zyciu jest, ze aby kocha¢ ludzi, musi-
my kocha¢ siebie, a wiec o siebie dbac!

A co dzieje sie z organizmem mezczyzny, ktdry o siebie nie dba,
bagatelizujgc rekreacje ruchowg?

Jak kazdy mechanizm, ktory nie pracuje, zaczyna szwankowac.
Jezeli postawi pani samochdd na rok i nie bedzie nim jeZdzic,
to watpie, czy uda sie pani bez problemu go uruchomié. Podob-
nie jest z organizmem cztowieka, w tym przypadku mezczyzny.
Jezeli mezczyzna nie bedzie aktywny fizycznie, a jego ruch ogra-
niczy sie do 3 krokéw rano - do tazienki, 5 krokéw - do kuchni,
7 krokow - do windy, 15 krokéw - do samochodu i podobnie

w pracy, to najpierw zmniejszy sie jego ruchliwo$é w stawach.
Straci tzw. gibko$¢, czyli zwinnosc¢ i site. Jego uktad kragzenia
bedzie Zle funkcjonowat. Kiedy nie jesteSmy aktywni fizycznie,
skacze nam ci$nienie. Mezczyzni nie zdajg sobie sprawy z faktu,
ze aktywnoscig fizyczng mozna obnizy¢ ci$nienie krwi. Brak ruchu
przyczynia sie do wzrostu ztego cholesterolu, dlatego panom

z podwyzszonym cholesterolem zaleca sie ruch obok diety.
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No i sprawa rownie wazna: ciezar ciata. Jemy zbyt ttusto, stono

i stodko. Dlatego tyjemy. Ruch fizyczny pozwala utrzymac ciezar
ciata na wihasciwym poziomie, pomaga spala¢ zbedne kalorie.
Ruch takze pomaga zwalczac stres. Poprzez fizyczne zaangazo-
wanie catego ciata w organizmie wyzwalajg sie endorfiny inaczej
zwane hormonami szczescia. To one dajg uczucie zadowolenia,
np. po udanym narciarskim dniu, po wspaniatej jezdzie konno,
po diugim pltywaniu w jeziorze. Cztowiek jest bardzo zmeczony, ale
tez bardzo zadowolony. Ruch fizyczny moze da¢ poczucie szczescia.

?

Oczywiscie, ale tylko wéweczas, kiedy wykonujemy go na wiasne
zyczenie, z wtasnej woli i checi. Ciezka praca w kamieniotomach
nie musi by¢ tak wtasnie odbierana. Abysmy czuli sie psychicz-
nie dobrze, nasz wysitek musi by¢ umiarkowany i regularny. Nie
mozna kierowac sie zrywem: chce by¢ zdrowy i silny, bede ostro
¢wiczyt i... od razu przystgpi¢ do morderczych éwiczen. Wowczas
mozna zrobi¢ sobie krzywde, naderwaé miesien, spowodowaé
jaki$ uraz stawu i tym podobne. Trzeba, jezeli dawno nie upra-
wiato sie ¢éwiczen fizycznych, zaczyna¢ powoli. Organizm, tak jak
samochdd, najpierw trzeba rozpedzi¢, aby nim potem szybko
pojecha¢ (to znaczy usprawniaé¢ ruchowo).

Stale wracamy do poréwnania meskiego organizmu z samochodem!

Bo to najbardziej przemawiajgce do meskiej wyobraZzni porow-
nanie. Mezczyzni po 40. roku zycia zaczynajg sie gorzej czug.
Co tu ukrywac, starzejg sie i zaczynajg mie¢ dolegliwos$ci zwig-
zane z wiekiem i brakiem dbatosci o wiasne zdrowie. Sylwetka
juz nie ta, wtosow jakby mniej, miesnie zwiotczate, tylko w sercu
ciggle maj. Aktywnos¢ fizyczna moze panu po 40. przywrécic
sprawnos¢, wyprostowac sylwetke i zlikwidowaé brzuszek. Wow-
czas i przerzedzona czupryna nie bedzie az tak wstydliwa, ze nie
wspomne o lepszej pracy ukladu krgzenia, nizszym poziomie
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ztego cholesterolu, prawidtowym cisnieniu krwi. Poniewaz nic nie
stoi w miejscu, takze spojrzenie na rekreacje ruchowag sie zmieni-
to. Nastgpita racjonalizacja w ocenie tej dziedziny zycia, nauko-
we sformalizowanie ocen izachowan. Zauwazono, jak wielkie
znaczenie dla spowalniania proceséw starzenia sie ma racjo-
nalnie prowadzony trening funkcjonalny. Mdowigc prosciej, taki
trening ruchowy, ktoéry mobilizuje organizm mezczyzny do utrzy-
mania miodzienczej sylwetki do poznej starosci. Systematyczne
¢wiczenia ruchowe, ktorych oczywiscie trzeba sie nauczy¢, wyko-
nywanie prostych ruchdéw z obcigzeniem na niestabilnym podtozu
czynig cuda. Budujg sprawnos¢ uktadu krazenia, utrzymujg gib-
ko$¢ stawdw, podnosza wytrzymato$¢ organizmu, odpornos$¢ na
zmeczenie i stres oraz wplywajg na dobre samopoczucie tego,
kto systematycznie ¢éwiczy. Trening funkcjonalny to zbadany
naukowo trend rekreacji fizycznej polecany kazdemu Polakowi,
ktory chce w dobrym zdrowiu dozy¢ péinej staroSci. Warto przy
tym wiedzieé¢, ze do starosci trzeba sie przygotowywac¢ od wcze-
snej mtodosci.

Sadze, ze zachete do powrotu do aktywnosci fizycznej dla wielu pa-
néw po 40. byloby wyjasnienie, co ruch daje poszczegdélnym organom
ich ciata? Mowimy oczywiscie o ¢wiczeniach fizycznych dla siebie, nie
dla sportu.

Wyjasnie zatem:

SERCE

Aktywnosc¢ fizyczna zwigksza tzw. objeto$¢ wyrzutowa krwi.

U osob, ktére ¢wiczg, zwiekszajg sie tez Srednice gtdbwnych tetnic
wiencowych. Skurczowe i rozkurczowe cisnienie krwi staje sie niz-
sze. Spada poziom ztego cholesterolu we krwi. Mezczyzni aktywni

fizycznie rzadziej zapadajg na choroby ukfadu kragzenia.

PLUCA
Ruch ma bardzo duzy wplyw na sprawno$¢ oddechowa. Sprawny



fizycznie mezczyzna trzyma sie prosto, oddycha peing piersia,
gteboko wdycha powietrze, jego organizm jest dotleniony Ktos,
kto nie zazywa ruchu, ma najczesciej zapadnietg klatke piersio-
wa, szybciej sie meczy, bo ma tzw. plytki oddech, a plytki oddech
to w efekcie niedotlenione serce i mozg.

MIESNIE | STAWY

Systematyczne zazywanie ruchu zwieksza mase migsniowa ciata,
a umiarkowane nasilenie ¢wiczen powoduje, ze migénie utrzy-
mywane sg w stanie sprawnosci. Aktywnos¢ fizyczna op6znia
procesy starzenia sie. Zapobiega deformacjom sylwetki. Dotle-
nione miesnie i Sciegna trzymajg sylwetke w doskonatym stanie.
Sprawny fizycznie mezczyzna nie wypina brzucha, bo go po
prostu nie ma, nie garbi sie, bo ma prosty kregostup. Jego stawy
lepiej pracujg dzigki temu, ze sie czesto ruszajg i nie sprawiajag
mu probleméw, gtownie bélowych. Aktywny fizycznie mezczyzna
przez dtugie lata zachowuje miodziencza sylwetke i mtodziencza
sprawnos$¢ ruchowa.

KOSCI

Ruch fizyczny chroni przed osteoporozg, to znaczy odwapnieniem
kosci. (Osoby dotkniete ta choroba maja kosci dziurawe jak
rzeszoto). Mezczyzni, co prawda rzadziej, ale takze chorujg na
osteoporoze, a dotyka ona panow biernych fizycznie. Ich kosci
tracg wapn, przez co stajg sie bardziej podatne na ztamania.
Aby uchronié¢ kosci przed osteoporoza, nalezy przede wszystkim
sie ruszac.

PRZEMIANA MATERII I... DUCHA

Dzieki temu, ze jesteSmy aktywni fizycznie, organizm szybciej spala
zbedne kalorie. Systematycznie uprawiany tzw. trening funkcjonalny
poprawia jako$¢ zycia, pomaga w osigganiu satysfakcji z kontaktéw
intymnych. MezczyZzni sprawni fizycznie lepiej $pig, sa pogodniejsi,
lepiej usposobieni do ludzi, bardziej otwarci. Mniej sie denerwuja.
Zmeczenie fizyczne wypiera z ich mozgu zmeczenie psychiczne.
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Aktywno$¢ ruchowa stwarza warunki dla odprezenia fizycznego i psy-
chicznego. Taki mezczyzna zwieksza swoje mozliwosci intelektualne.
Moze aktywniej pracowac i uczy¢ sie. Mniej nerwowo podchodzi do
wielu spraw i problemow. Natomiast kiedy sie nie ruszamy, choruje
nie tylko nasze ciato, ale i psychika. Brak ruchu powoduje nieprzewi-
dywalne, negatywne stany emocjonalne. Mezczyzni nieaktywni fizycz-
nie czesto robia z ,igly widly", reagujg na nic nieznaczace sprawy
wielkim stresem, sg rozdraznieni, ktétliwi, Zle $pig, brak im checi do
dziatania, majg kitopoty z potencja.

Tyle méwimy o dobrodziejstwach ruchu, ze najwyzszy czas powiedziec,
|ak i ile cwiczyc?

Specjalisci od aktywnosci ruchowej proponuja takg regute 7-30-1 30.
Znaczy ona, ze éwiczy¢ trzeba przez siedem dni w tygodniu po

30 minut, do osiggniecia tetna 130 uderzen na minute. Jezeli kto$
¢wiczy codziennie dluzej niz rok, to moze sobie dawkowac ruch do
200 uderzen tetna na minute minus wiek. Jezeli natomiast zaczyna
zazywac ruchu, to podczas ¢wiczen jego tetno nie moze przekraczac
160 uderzen na minute minus wiek.

A jak mierzy¢ tetno?

Najprosciej w Swiecie kladzie sie trzy palce na tetnicy promieniowej,
na przegubie dioni i liczy uderzenia pulsu przez minute.

| wreszcie, jak nalezy ¢wiczy¢?

Z doswiadczenia wiem, ze mezczyZni nie lubig gimnastyki ani aero-
biku, najchetniej jezdzg na rowerze, graja w pitke, ptywaja. Ja nie
polecam biegania. Jestem zdeklarowang przeciwniczka joggingu.
Bieganie to seria skokéw, a skoki nie sg wskazane ani dla miodych
mezczyzn, ani dla panow po 40., ktdrzy majg juz najczesciej stabe
kregostupy. Mito$nikow biegania zachecam do szybkiego chodzenia,
np. do dtugich spaceréw rano z psem. Najlepiej jednak, kiedy kazdy



sobie sam wybierze, na co ma ochote, i niechaj ¢wiczy. Sg tacy
panowie, ktorzy lubig chodzi¢ do sitowni lub do klubu fitness. Niech
wiec tam chodzg, ale niech pamietajg, ze nie poprawig stanu swoje-
go zdrowia, siegajgc po steroidy i anaboliki, czyli bardzo silnie dzia-
tajace leki powodujace przyrosty migsniowe. Ich ,mitosnicy" twierdza,
ze to whasnie one rzezbig sylwetke. Tyle ze na bardzo krotko, w czasie
kiedy sie je bierze. Kiedy natomiast przestaje sie je braé, to z umie-
$nionego mezczyzny robi sie zwiotczaly staruszek, cierpiacy na watro-
be, majagcy problemy z trzustka, zotadkiem i uzebieniem. Po prostu
wrak cztowieka. Steroidy i anaboliki sa lekami i wolno je przyjmo-
wac tylko ze wskazan lekarskich. Zawsze jednak znajda sie tacy,
ktorzy je stosujg bez konsultacji z lekarzem, na wiasng reke,

ze zgubnymi skutkami dla zdrowia.

Czy kazdy mezczyzna powinien by¢ aktywny fizycznie? Czy istnieje przeciw-
wskazania i jakie do zazywania ruchu ?

Na dobra sprawe nie ma, jezeli uwzgledni sie stan zdrowia. Nawet
ludzie gleboko dotknieci kalectwem, poruszajacy sie na wdzkach upra-
wiajg sport i zdobywajg medale na igrzyskach olimpijskich dla niepet-
nosprawnych. Kazdy wigc moze i powinien ¢wiczy¢ na miare swoich sit

i mozliwosci. Jestem zwolenniczka ptywania, jazdy na rowerze i space-
row. Osobom niepetnosprawnym szczegdlnie jednak polecam ptywanie
rowniez z tego powodu, ze w wodzie wszyscy jesteSmy tacy sami!
Chciatabym takze zwr6ci¢ uwage na kilka prostych regut, ktorych kazdy,
kto chce mie¢ zdrowy kregostup, powinien przestrzegac:

< Nosi¢ wygodne buty. Pamietac, ze stopy muszg go nosi¢ przez cate
zycie!

« Nie przecigza¢ nadmiernie kregostupa.

« Nie dZzwiga¢ ciezarow ponad sity!

« Nie siedzie¢ bez zmiany pozycji przez dtugie godziny! Komputer tez
musi odpoczagé.

e Zadbac o to wygodne i,zdrowe" dla kregostupa krzesto.

= Cwiczyc tylko po rozgrzewce!
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Jezeli mezczyzna chce powr6ci¢ do aktywnosci fizycznej,
to powinien wiedzie¢, ze:

e Musi kontrolowac intensywnos$¢ wysitku. Spacerowac najpierw
wolno, potem i$¢ nieco szybciej, potem bardzo szybko i nastepnie
zwolnic.

e Musi skoordynowac ruch z oddechem. Oddychac¢ réwno.
Najlepiej przez nos. Jezeli jezdzi w domu, na stojagcym w pokoju
rowerze, to koniecznie przy otwartym oknie.

« Najlepiej od jutra powinien rezygnowac z windy, i kiedy tylko
sie da, chodzi¢ po schodach.

e Musi czesto zaprasza¢ ukochang na tance. Ona to lubi.
On tez powinien to polubié. Taniec to ruch, a ruch to zdrowie.

« Na urlop jedzie samochodem, ale na urlopie: chodzi, jezdzi
na nartach, ptywa, wiostuje, zwiedza - nie oglgda pieknych
widokow tylko przez szybe swojego wozu!

e Ruch to zdrowie, a zdrowie to czysto$¢. Aktywnos$é fizyczna to
takze dbato$¢ o higiene. Po kazdym wysitku nalezy zawsze do-

ktadnie sie umy¢. Najlepiej szorstkg ggbka. Spocony mezczyzna
nie pachnie jak konwalia!

Pamietaj:

Ruch to zycie. Staraj sie wiec ruszac tyle, ile mozesz i chcesz.
Nie forsuj organizmu, przyzwyczajaj go do wzmozonego wysitku
i dawkuj mu ten wysitek umiarkowanie. Twoj organizm odpt#aci
ci za to zdrowiem na dtugie lata!
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Czy serce rzeczywiscie jest najwazniejsze?

W ten sposOb nie mozemy ocenia¢ poszczegblnych organéw na-
szego organizmu. Stanowi on bowiem doskonatg maszyne, ktorej
wszystkie tryby sg wazne, chociaz kilka spetnia wazniejsze zadania
i do tych zaliczytbym serce. Ten z pewnoscig najbardziej symbo-
liczny organ, jakim obdarzyta nas natura, jest.. pompa, ktéra

w ciggu godziny pompuje do naczyn krwionosnych 360 litrow
krwi. Dzieki pracy serca krew dociera drogg wiekszych, a potem
coraz drobniejszych naczyn do wszystkich komérek organizmu,
zaopatrujagc go w sktadniki odzywcze, m.in. w tlen, i jednocze$nie
oczyszczajgc z substancji szkodliwych.

Serce jest doskonatym motorem, dzigki ktéremu funkcjonujg
wszystkie organy naszego ciata. Sklada sie ono z czterech jam:
dwéch przedsionkéw (lewego i prawego) oraz dwéch komor (le-
wej i prawej). Jezeli serce jest zdrowe, prawidtowo zbudowane,
jego prawa i lewa komora nie majg bezposredniego potaczenia.
Chodzi o to, aby krew, ktora wpada do lewego przedsionka,

a stamtad do lewej aorty, nie mieszata sie z krwig zbierang z ca-
tego organizmu. Ta krew sptywa do prawego przedsionka i pra-
wej komory, a nastepnie tetnica ptucna odprowadza jg do piluc.
Dzieki zastawkom, ktére sg miedzy przedsionkami i komorami
oraz tetnicami, krew ptynie w jednym kierunku i nie cofa sie.

Ten wspaniaty motor potrafi jednak szwankowac?

Jak kazdy motor Zle eksploatowany. O serce bowiem trzeba
dbaé, z czego wiekszos$¢ Polakow, a zwihaszcza mezczyzn, nie
zdaje sobie sprawy. Medycyna potrafi bardzo skutecznie wspierac
prace serca. Istnieje juz wiele metod mechanicznego wspomaga-
nia krazenia, w leczeniu niewydolnos$ci serca w okresie ostatnich
10 lat dokonat sie ogromny postep w zakresie farmakoterapii,
ale zanim udamy sie po pomoc do lekarza, warto zastanowi¢ sie,
jak zy¢, aby nie doprowadzié¢ do tej wizyty.
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Co sercu szkodzi?

Lista zagrozen jest dtuga. Ja na pierwszym miejscu stawiam
palenie papieroséw i nadmiar cholesterolu, ktére sg gtownymi
przyczynami choroby wiericowej.

Palenie papieroséw jest natogiem bardzo szkodliwym, ponie-
waz wplywa na brak prawidtowego rozkurczu tetnic wiencowych
serca. Substancje zawarte w dymie papierosowym zwiekszaja,
zwigzany takze z wiekiem, przyrost grubosci btony wewnetrznej

i sSrodkowej tetnic i w efekcie przyczyniajg sie do sztywnosci ich
$cian. Zmiany te obserwuje sie gtdbwnie wtasnie u mezczyzn!
Podatno$¢ na wystepowanie choroby wiencowej u palaczy
zalezy od cech indywidualnych uwarunkowanych genetycznie.
W ocenie ryzyka zachorowania na chorobe wienicowg nalezy
bra¢ pod uwage zaréwno fakt palenia tytoniu, jak i liczbe
wypalanych papierosow. Nie tylko czynne, ale i bierne palenie
(np. przebywanie w zadymionym pokoju przez diugie godziny)
zwieksza zagrozenie wystgpienia choroby wiencowe;j.

Palacze powinni takze wiedzieé, ze dym papierosowy nie tylko
przyspiesza rozwoj ,wiencowki”, ale takze utrudnia walke

z efektami choroby, zaktdcajgc m.in. proces wytwarzania przez
organizm naturalnych czynnikéw, ktére wptywajg korzystnie

na rozpuszczanie skrzepu w tetnicy wiencowej.

Rzucenie palenia stosunkowo szybko zmniejsza ryzyko chorob
serca.

Jesdli za$ chodzi o cholesterol... Nadmiar ztego cholesterolu (LDL)
we krwi powoduje jego osiadanie w $cianach tetnic, zawezajac
ich Swiatto poprzez tworzenie sie blaszki miazdzycowej. W rezul-
tacie dochodzi do utrudnienia przeptywu krwi. Ale, co najwaz-
niejsze, blaszka miazdzycowa ma cienkg otoczke, moze pekng¢
i wtedy dochodzi do zakrzepu i niedroznosci tetnicy wiencowe,;.
Serce bez tlenu doptywajgcego wraz z krwig nie moze prawidto-
wo pracowac. Najpierw pojawia sie bol, a w nastepstwie zatrzy-
mania przeptywu krwi nastepuje $Smier¢ komdrek migsnia serco-
wego. Mamy wéwczas do czynienia z zawatem serca.
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Ryzyko wystgpienia choroby wiencowej i zawatu zalezy od obec-
nosci, nasilenia i wspotistnienia czynnikéw ryzyka. Aby te czynniki
ograniczy¢, nalezy przede wszystkim rzuci¢ palenie i zrezygnowac
z diety zawierajgcej tluszcze zwierzece, zmniejszy¢ wage ciata oraz...
wiecej sie ruszac, to znaczy zwigkszy¢ aktywno$¢ fizyczng. Nie
zapominajmy - aktywno$¢ fizyczna to potowa sukcesu w zapo-
bieganiu chorobie wiencowe,.

W Polsce dramatem jest przedwczesna Smiertelno$¢ mezczyzn chorujacych
na serce. Rocznie zawatom serca ulega okoto 100 tysiecy osob, w tym
gtéwnie mezczyzn. Co robic, aby te liczby ograniczy¢?

Kazdy mezczyzna po ukonczeniu 40. roku zycia powinien, nawet
jezeli doskonale sie czuje, odwiedzi¢ profilaktycznie kardiologa
i wykona¢ podstawowe badania serca.

Jakie to badania?

Przede wszystkim:

EKG, CZYLI ELEKTROKARDIOGRAM. To najpopularniejsze bada-
nie czynnosci serca znane medycynie juz od 90 lat. Jego zasada
jest rejestracja napiecia elektrycznego miedzy poszczegoOlnymi
komdrkami miesnia sercowego. Réznice potencjatdw powstaja-
cych w czasie pracy serca zbierajg przymocowane do klatki pier-
siowej elektrody, a zapis rejestrowany jest na specjalnej tasmie,
tzw. krzywej EKG.

Doktadniejszym badaniem czynnoSci serca jest:

EKG WYSILKOWE. To odmiana klasycznego EKG, ktére wykony-
wane jest w czasie wysitku. Pacjent poddany EKG wysitkowemu
albo idzie po specjalnej biezni z przymocowanymi do ciala elek-
trodami, albo pedaluje na specjalnym rowerze. Zapis EKG jest
rejestrowany podczas wzrastajgcego wysitku fizycznego. Jedno-
cze$nie dokonuje sie pomiaru ci$nienia krwi.

Ponadto wykonuje sie:

EKG METODA HOLTERA. To takze odmiana badania EKG -
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tym razem chodzi o wykonanie zapisu czynno$ci serca przez
catg dobe. Pacjent ma przymocowane do klatki piersiowej mate
elektrody, ktore potgczone sg z aparatem wielkosci walkmana
przypietym np. do paska od spodni. Aparat rejestruje na tasmie
24-godzinng prace serca. Wyniki odczytuje komputer, a analizu-
je lekarz. Obecnie coraz czesciej monitoruje sie czynno$¢ serca
wielodobowo i obrazy przesyla telemetrycznie. Telekardiologia
to przyszto$¢ medycyny, juz niedtugo znakomicie utatwi leczenie
i rehabilitacje przewlekle chorych.

Mozna tez wykona¢ ultrasonograficzne badanie serca. Jest to:
ECHO SERCA. Lekarz przyktada gtowice specjalnego urzgdzenia
do klatki piersiowej chorego po lewej stronie mostka lub w okolicy
przedsercowej i na ekranie ocenia wielko$¢ serca, jego kurczli-
wos$¢, prace zastawek, stan osierdzia.

Jednakze najpowazniejszym badaniem w chorobie wiefcowej
jest:

KORONAROGRAFIA. To badanie inwazyjne, ktére musi byc
wykonywane w szpitalu. Polega ono na wprowadzeniu kontrastu
do tetnic wiencowych przez specjalny cewnik. Aby kontrast ten
mogt dosiegng¢ naczyn, trzeba najpierw nakiué tetnice udowa
w pachwinie i pod kontrolg monitora przeprowadzi¢ go az do
serca. Cho¢ to do$¢ groZnie brzmi, badanie jest bezpieczne.
Koronarografie wykonuje sie od ponad 50 lat.

Rosngce doswiadczenie kliniczne oraz ogromny postep techno-
logiczny w ostatnich latach spowodowaly, ze diagnostyka tetnic
wiencowych za pomocg tomografii komputerowej stata sie realng
alternatywa dla inwazyjnej koronarografii. Wprowadzanie nowych
metod przeksztatcania informacji anatomicznych uzyskanych
podczas badania tomografig komputerowg tetnic wiericowych

w czynnosciowa ocene istotnosci zwezen miazdzycowych w tetni-
cach ma olbrzymie znacznie Kkliniczne - moze pozwoli¢ na iden-
tyfikacje zmian powodujacych niedokrwienie mig$nia sercowego,
czyli tych zwezen, ktére wymagajg przywrocenia doptywu krwi.
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A na czym polegajg: wszczepienie bypassu i angioplastyka?

Sa to zabiegi lecznicze stosowane u chorych z zaawansowang
chorobg niedokrwienng serca.

WSZCZEPIENIE POMOSTU (BYPASSU) to skomplikowana ope-
racja na sercu, polegajgca na ominieciu tetnicy wiencowej za
pomocg przeszczepu tetniczego lub zylnego pobranego z kon-
czyny dolnej. W Polsce przeprowadza sie blisko 10 tysiecy tego
typu operacji rocznie.

ANGIOPLASTYKA z kolei to zabieg polegajgcy na poszerzeniu
lub udroznieniu tetnicy wiencowej za pomocg wprowadzonego
do niej balonika, ktory stuzy do wprowadzenia stentu, a wiec
swoistego ,,rusztowania", ktére utrzymuje drozno$¢ naczynia.
Rocznie przeprowadza sie w naszym kraju ponad 100 tysiecy
takich zabiegow.

Panie profesorze, w jaki sposéb serce daje sygnat, ze grozi mu zawat i co
woéweczas nalezy robic?

Podstawowym sygnatem jest bol: piekacy, gniotgcy lub rozrywa-
jacy w klatce piersiowej lub nizej, tam gdzie zaczyna sie zotgdek.
Dlatego pacjenci czesto mylg bol zawatowy z dolegliwosciami
brzusznymi. Choremu moze takze dretwie¢ lewa reka.

B6l moze réwniez promieniowac¢ w kierunku zuchwy,

a takze miedzy topatkami.

WOWCZAS NATYCHMIAST NALEZY WZYWAC LEKARZA!
Choremu bowiem grozi zawat serca. Nie nalezy czeka¢ az bdl
sam ustgpi, nie wolno wsiada¢ do samochodu i samemu jechac
do szpitala, nalezy wzig¢ aspiryne, potozyc sie i czeka¢ na przy-
jazd karetki pogotowia. Chory powinien pojecha¢ do specjali-
stycznego os$rodka najpOzniej w ciaggu 90 minut.

Chorzy z zawatem serca trafiajg tam bezpos$rednio z izby przy-
je¢ do sali zabiegowej w pracowni hemodynamicznej, gdzie
przeprowadza sie zabieg udrazniania tetnicy odpowiadajgcej za
zawat za pomocg angioplastyki. Skutecznos$¢ takich zabiegow
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wynosi 96%. W szpitalach niedysponujgcych mozliwoscig wyko-
nania takiego zabiegu podaje sie choremu leki rozpuszczajgce
skrzepline zamykajacg Swiatto tetnicy.

W Polsce nastgpit szybki rozwoj pracowni hemodynamicznych

i zespotow, ktdre potrafig w sposéb bardzo kompetentny wykonaé
zabiegi, zarowno w ostrych zespotach wiericowych, jak i w leczeniu
wielonaczyniowej stabilnej choroby niedokrwiennej serca. Moim
zdaniem, Polska jest przyktadem, ze mozna stworzy¢ system opieki
nad pacjentami z ostrymi zespotami wiencowymi. Mozemy leczy¢
wszystkich chorych z ostrymi zespotami wieficowymi, poniewaz
powszechna jest dostepno$¢ do pracowni, ktére dyzurujg przez
24 godziny. To wielki sukces polskiej kardiologii.

Aby ograniczy¢ ryzyko zawatu serca, kazdy mezczyzna powinien:

» Przede wszystkim zy¢ spokojnie. Nie poddawac sie stresom, na-
uczy¢ sie odpreza¢. Pamietac, ze osoby sktonne do ciagtej rywalizaciji,
agresywne, z poczuciem nadmiernych ambicji sg bardziej podatne
na choroby serca niz ludzie niewalczacy o wszystko za kazdg cene.

< Nie pali¢, wykresli¢ z codziennego jadtospisu ttuszcze zwierzece:
stonine, boczek, tluste Smietany i sery. Uzywaé mato soli, nie cukrzyé
wcale, jeS¢ warzywa i owoce, i... pilnowac cholesterolu oraz... wagi
swojego ciata. Pamietac, ze otyli zyjg krocej!

e No i ruszac sie! Brak ruchu jest takim samym ryzykiem zachorowa-
nia na serce jak papierosy. Ze statystyk wynika, ze codzienny spacer
na Swiezym powietrzu trzykrotnie zmniejsza mozliwos¢ zachorowania
na chorobe wiencowa. Umiejetnie dozowany wysitek trenuje serce,
tak jak reszte miesni!

A jezeli nagle odczujesz rozrywajacy, piekacy lub gniotacy bél za

mostkiem, nie zwlekaj, nie lekcewaz objawdw, natychmiast wezwij
pogotowie. Zawat przychodzi nagle! Badz tego $wiadom!
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Dlaczego mierzenie ci$nienia krwi jest takie wazne?

Dlatego, ze nieleczone nadci$nienie tetnicze moze doprowadzic¢
m.in. do powstania niewydolnosci serca oraz krgzenia, do szybsze-
go ,,zuzywania" naczyn tetniczych. Nasze serce dziata jak pompa
ssgco-ttoczaca, ktéra z kazdym skurczem wyrzuca pewng objetosé
krwi do aorty, skad ptynie ona do wszystkich naczyn tetniczych or-
ganizmu. Poniewaz przeptyw krwi w duzych tetnicach ma charakter
pulsacyjny, w trakcie kazdego skurczu serca cisnienie w tetnicach
cyklicznie sie zmienia. Jego najwyzszg wartos¢ okresla sie mianem
ci$nienia skurczowego, a najnizszg cisnienia rozkurczowego. O tym,
ze mamy normalne ci$nienie krwi moéwimy wéwczas, kiedy pomiary
- zaleznie od wieku - wykazujg, ze ci$nienie skurczowe wynosi
(lub nie przekracza) 140 mm stupa rteci, a rozkurczowe 90 mm Hg,
co jest zapisywane skrotem 140/90 mm Hg.

A jezeli pomiar ci$nienia wskazuje wyzsze wskazniki, to co wtedy?

To wtedy chorujemy na nadci$nienie tetnicze, ktére nalezy le-
czy€. Dotyczy to szczeg6lnie podwyzszonych wartosci cisnienia
rozkurczowego, bo to zagraza niewystarczajgcg podazg krwi do
samego mies$nia sercowego. Mamy obecnie bardzo skuteczne
leki obnizajgce cisnienie, szerokie mozliwosci skutecznej diagno-
styki i - przede wszystkim - profilaktyki. Okazuje sie jednak, ze
zdecydowana wigkszo$¢ pacjentow kardiologicznych nigdy przed
ujawnieniem choroby serca nie byla leczona na nadci$nienie.
Efekty dajg zna¢ o sobie w postaci np. przerostu migénia ser-
cowego, jego niedotlenienia, zawatu czy zaburzen rytmu. Skoki
ci$nienia i zaburzenia rytmu serca mogg przyczyni¢ sie do udaru
mozgu. Statystyki wykazujg, ze na nadcisnienie tetnicze choruje
juz ponad 5 milionéw Polakéw, jednak tylko potowa z nich

0 tym wie, a zaledwie 500 tysiecy leczy sie prawidtowo, to znaczy
systematycznie. Efektywne leczenie nadci$nienia trwa zazwyczaj
do konca zycia...

48



Dlaczego nadci$nienie tetnicze jest tak podstepng chorobg?

Poniewaz w wiekszos$ci przypadkdéw przez kilkanascie, a nawet
kilkadziesigt lat nie daje absolutnie zadnych objawow. Kiedy po-
jawiajg sie dolegliwosci, np. béle glowy, zadyszka, gorsze widze-
nie, dochodzi do zawatu serca lub udaru mézgu, jest juz zdecy-
dowanie za pézno. Wiadomo wtedy, ze nadci$nienie dokonato
w organizmie cztowieka ogromnego spustoszenia, ze pojawity
sie zmiany miazdzycowo-zakrzepowe w naczyniach tetniczych.
Jednym z najgrozniejszych powiktan nadcisnienia tetniczego krwi
jest choroba wiencowa - pierwsza z przyczyn zgondw mezczyzn
w naszym kraju.

Jacy mezczyzni sg podatni na nadci$nienie?

Sg to zazwyczaj ludzie zapracowani, pracoholicy, nieznajdujacy czasu
na wypoczynek, relaks fizyczny i psychiczny oraz sen, znerwicowani
(zestresowani), a nawet ze sktonnosciami do gniewu i wrogoscig do
otoczenia. Nadci$nienie tetnicze moze takze wywotywa¢ nadmier-

ny hatas, czesciej chorujg mieszkancy osiedli potozonych w poblizu
lotnisk. Na te chorobe podatni sg réwniez mezczyzni, ktoérych warunki
ulegty nagtemu pogorszeniu, na przyktad z powodu utraty pracy,
streséw rodzinnych czy zawodowych. WyraZzne predyspozycje do
nadci$nienia majg takze ci panowie, ktorych praca wymaga wysokiej
koncentracji i odpowiedzialnosci, na przyktad dyrektorzy i szefowie
spotek, ale takze...pracownicy fizyczni, ktérzy dtugo i ciezko pracuja.

Czy to znaczy, ze stres moze by¢ przyczyng nadcisnienia?

Nie tylko. Niebagatelny udziat w powstawaniu nadcisnienia
tetniczego ma styl zycia, zte odzywianie, m.in. tzw. biata Smier¢

- czyli sol i cukier, ktére na dobrg sprawe wszyscy Polacy powinni
ograniczy¢ do niezbednego minimum, a takze brak ruchu i otytos¢,
na ktdrg cierpi co drugi mezczyzna po 50. roku zycia, alkohol,
no i- wrdg publiczny numer 1- palenie tytoniu.
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Kiedy mezczyzna powinien systematycznie zacza¢ sprawdzac,
jakie ma cisnienie?

Gdzie$ okoto 35-40. roku zycia. Pomiar ciSnienia tetniczego

to jedno z nielicznych badan, ktére kazdy moze wykonaé¢ samo-
dzielnie. Natomiast koniecznie muszg sie tego nauczy¢ (i wyko-
nywac przynajmniej raz dziennie) chorzy z rozpoznanym przez
lekarza nadci$nieniem tetniczym. W naszych aptekach mozna
kupi¢ réznego rodzaju aparaty, takze elektroniczne, naktadane
na nadgarstek. Najtansze (i najbardziej obiektywne) sg jednak
te stare, z mankietem do zaciskania na ramieniu. Najdoktadniejsze
za$ sg manometry ze stupkiem rteci.

Nalezy pamietac, ze pomiar ci$nienia to nalezy wykona¢ przynaj-
mniej p6t godziny przed wypiciem porannej kawy, herbaty

lub siegnieciem po pierwszego papierosa, ktérego oczywiscie
najlepiej jest nie wypalic!

Nalezy réwniez wiedzie¢, ze wartos$¢ cisnienia tetniczego zmienia
sie w ciggu doby, przejSciowo wzrasta w trakcie wysitku fizyczne-
go, stresu, natomiast ulega obnizeniu w czasie odpoczynku i snu.
Dlatego najskuteczniej jest mierzy¢ ciSnienie bezposrednio po
obudzeniu sie i odwiedzeniu tazienki, ale jeszcze przed $niada-
niem. Dzisiaj lekarze zalecajg czesto dobowy pomiar wartosci ci-
$nienia krwi (metoda Holtera). Chory dostaje specjalne urzadze-
nie, ktére przez calg dobe nosi na sobie, a zapis ten dostarcza
lekarzowi cennych informacji, pozwalajgcych postawi¢ wtasciwe
rozpoznanie oraz wdrozy¢ optymalne leczenie nadci$nienia.

Czy nadcisnienie moze by¢ przyczyne udaru mozgu i dlaczego?

Jak juz wspomniatem, nadcisnienie jest jedng z przyczyn powsta-
wania miazdzycy, ktéra doprowadza do stwardnienia naczyh

tetniczych z powodu osadzania sie w ich $ciankach blaszek miaz-
dzycowych. Zaréwno wiec nadci$nienie, jak i zbyt niskie ci$nienie
krwi oraz nierbwna praca serca, przy rozwijajacej sie miazdzycy,
moga spowodowac udar mézgu - niedokrwienny lub krwotoczny,
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a takze mogg wywotac tzw. krwawienie podpajeczynéwkowe
Z nierozpoznanego wczesniej tetniaka czy naczyniaka wewnatrz-
czaszkowego.

Aczym sie te dwa udary od siebie réznig?

Udar niedokrwienny ma miejsce wéwczas, kiedy zmieniona

przez miazdzyce tetnica zostaje ,zaczopowana”, np. przez blaszke
miazdzycowa lub materiat zatorowo-zakrzepowy i przestaje
przepuszcza¢ krew. Obszar w mézgowiu, do ktoérego krew nie
dochodzi, staje sie niedotleniony i, obumiera”.

Z kolei o udarze krwotocznym mowimy wtedy, kiedy peka zmie-
nione na skutek miazdzycy (najczesciej podczas niekontrolowa-
nej zwyzki cisnienia skurczowego) naczynie tetnicze lub istniejgcy
w mozgu tetniak czy naczyniak. Wymienione malformacje naczy-
niowe sg w wiekszosci przypadkdéw sprawg wrodzong. Po prostu
cztowiek rodzi sie z tetniakiem mazgu, ktéry, niestety, najczesciej
ujawnia sie wspomnianym krwawieniem podpajeczynéwkowym
lub sr6dmdzgowym znacznie cze$ciej, gdy zaczynamy sie starzec,
chorowaé na nadcisnienie czy miazdzyce. Na skutek udaru krwo-
tocznego cze$¢ moézgowia zostaje uszkodzona (,,zalana™) krwia.

Jakie objawy poprzedzajg udar mézgu?

Skala objawow jest do$¢ duza, poczgwszy od np. przemijajgcego
dretwienia reki, opadania kacika ust lub powieki i przejSciowego
niedowidzenia do np. niedowfadu konczyny czy nawet potowy
ciata, zaburzen mowy czy Swiadomosci - az do stanu niewydol-
nosci krgzeniowo-oddechowej, kiedy to chory znajduje sie na
pograniczu zycia i Smierci. Chorzy czesto bagatelizujg, zwitaszcza
te ,,skromne"”, tzw. objawy przepowiadajgce i nie zgtaszajg sie
do lekarza. Jest to niewybaczalny btagd! Nie wolno lekcewazyé
faktow, ze z naszym organizmem dzieje sie co$ dziwnego, co$
niedobrego.
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Przy okazji warto takze wiedzie¢, ze nie tylko miazdzyca i nadci-
$nienie tetnicze krwi, ale rowniez wiele innych chordb, takich jak
np. cukrzyca czy nadmierna otyto$¢ moga sie powaznie przyczy-
ni¢ do powstania udaru moézgu.

A jakie skutki moze przynie$¢ udar?

Niestety, tylko w niewielu przypadkach objawy udaru mijajg
bez Sladu, bedgc dla pacjenta i lekarza sygnatem do doktadnego
zbadania chorego.

Jakie badania nalezy wtym wypadku wykonac?

Po pierwsze, badanie neurologiczne, polegajgce m.in. na skon-
trolowaniu odruch6éw pacjenta, stukaniu specjalnym miotecz-
kiem, np. w kolano, na sprawdzeniu sity i sprawno$ci miesni,
czucia itd. W tym badaniu ocenia sie takze prace narzgdoéw
zmystow, bada sie dno oka itp.

Inne, powszechnie znane badania to:

EEG, CZYLI ELEKTROENCEFALOGRAFIA. Jest to zapis czynnosci
bioelektrycznej mozgu. Na gltowie chorego umieszcza sie elektro-
dy i rejestruje zapis pracy mozgu. Badanie to NIE BOLI, pozwala
natomiast wykry¢ nieprawidtowosci funkcji mdzgu, pogotowie
drgawkowe czy padaczke.

DOPPLER TETNIC SZYIJNYCH | KREGOWYCH. To nic innego jak
USG - nieinwazyjne badanie przeptywdéw krwi w tych tetnicach.
Do szyi przyktada sie specjalng gtowice (sonde), dzieki ktorej

na monitorze komputera widzimy, jak krew krgzy w naczyniach,
a wprawny lekarz moze stwierdzi¢, czy te tetnice sg zdrowe, czy
tez objete procesem miazdzycowym (oraz oceni¢, w jakim stopniu).
A takze badania obrazowe:

TOMOGRAFIA KOMPUTEROWA - pozwalajgca, dzieki przeswie-
tlaniu warstwa po warstwie, zajrze¢ np. do glowy pacjenta. Jest
to bardzo doktadne badanie wykrywajgce wiekszo$¢ nieprawi-
dtowosci w mdzgowiu.
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TOMOGRAFIA REZONANSU MAGNETYCZNEGO (MRI) jest jesz-
cze doskonalsza od klasycznej tomografii komputerowej, gdyz
bez uzywania promieni X - pozwala wykry¢ najdrobniejsze zmia-
ny w organizmie pacjenta. Wykonuje sie jg bardzo skompliko-
wanym urzgdzeniem, ktére wykorzystuje zjawisko rezonansu fal
elektromagnetycznych. Na ekranie monitora otrzymujemy obraz
badanych organdw niemal tak doktadny, jak w atlasie anatomii
cztowieka.

Oprécz badan przy wykorzystaniu skomplikowanej aparatury
medycznej powinno sie takze dokonac oceny psychologicznej
pacjenta. To znaczy zbadac jego funkcje kojarzeniowo-poznaw-
cze, pamieé, stan emocjonalny czy inteligencje. Chory z udarem
mozgu i tzw. afazjg moze np. rozumieé, co sie do niego mowi,
ale nie moc odpowiedzieé. A moze byc¢ i tak, ze pacjent bedzie
moéwit - tylko zupetnie ,nie na temat". Zaburzenia mowy sa jed-
nym z czestych i wczesnych objawow niedokrwienia lewej potkuli
mézgu u ludzi praworecznych.

Czy lekarz - znajgc pacjenta - jest w stanie przewidzie¢, ze grozi mu udar
mozgu?

Sadze, ze najczesciej tak. Czynniki ryzyka sg przeciez powszechnie
znane. Jezeli mezczyzna od miodosci pali papierosy, czesto siega
po kieliszek wodki, je duzo i thusto, ciggle wszystkim sie denerwu-
je, porusza sie... ale gtdwnie samochodem i ma nadcisnienie -
to oczywiscie jest zagrozony ito nie tylko udarem. Grozi mu réwniez
zawat serca oraz kilka innych powaznych schorzen. Ten mezczy-
zna fatalnymi nawykami pracuje na to, aby zy¢ krocej. W Polsce
takich mezczyzn jest wielu...
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Aby ograniczy¢ ryzyko udaru mozgu, kazdy mezczyzna powinien:

« Swiadomie wyeliminowaé podstawowe czynniki ryzyka:
przestac pali¢, stosowa¢ zdrowg diete, zy¢ w ruchu, pamietajgc
0 czynnym wypoczynku fizycznym i psychicznym, wystarczajgcej
ilodci snu, a takze pracowac w przyjaznej atmosferze. Jest to
wazne zawsze, a szczegOlnie wowczas, kiedy w rodzinie kto$
najblizszy miat udar mézgu. W tej, podobnie jak w wielu innych
chorobach, duzg role odgrywajg czynniki genetyczne.

e Zawsze pamietac, ze zyczliwi i uSmiechnieci zyja dtuzej i lepiej,
bo mniej nerwowo. Nauczy¢ sie ,roztadowywac" wiasne napiecia.
Zamiast awantury w domu np. wycieczka do lasu po to, aby sie
wykrzycze¢ i przy okazji pooddychaé Swiezym powietrzem. Zycie
jest zbyt piekne, aby przezywac je w stresie.

e Dbaé¢ o sen. Sen to zdrowie. Starac sie wiec wysypia¢ w nocy.

i dbaé o szczescie rodzinne. Nic tak nie pomaga dtugo cieszy¢
sie zdrowiem, jak codzienna che¢ powrotu do wiasnego domu!
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Dlaczego nalezy kochaé, panie profesorze?

Dlatego, ze udane zycie osobiste, przez ktére rozumiemy szcze-
$liwy zwigzek emocjonalny miedzy kobietg i mezczyzng, rzutuje
na pozostate sfery zycia. Na prace zawodowg i robienie tzw.
kariery, na kontakty w rodzinie i wéréd przyjaciot, na umiejetnosc
pokonywania stresow, na niepoddawanie sie przeciwnosciom
losu - jednym stowem na wszystko, co jest zwigzane z naszym
zdrowiem i zyciem.

Spetniona mitos¢ jest az tak wazna?

Bardzo wazna i bardzo r6zna. Mitos¢, ktora jest wielkim uczu-
ciem, moze by¢ romantyczna, platoniczna, erotyczna, namietna
i przyjacielska. Ta ostatnia jest najbardziej trwata. Pozwala
partnerom rozumie¢ sie doskonale, znajdowac¢ w sobie oparcie.
Mitos¢ romantyczna jest krotkotrwata. To chwilowa fascynacja
drugg osobg i jezeli nie znajdzie sie z nig dobrego kontaktu
psychicznego, takie romantyczne zauroczenie szybko wygasa.
Erotyzm - to fascynacja ciatem, odmiennos$cig pici, zaurocze-
niem tzw. kobiecos$cig. U mezczyzn mito$¢ erotyczna ginie, gdy
kobieta traci urode. | wreszcie mito$¢ namietna, seksualna.
Ludzie nig ogarnieci odczuwajg takie pozadanie, ze przestajg
mysleé logicznie. Wszystko staje sie podporzadkowane kon-
taktom fizycznym z obiektem pozgdania. MezczyZni w ,,szale
namietnosci” sa zdolni do robienia réznych nieobliczalnych
rzeczy. Warto zdac sobie tez sprawe, ze mezczyzni kochaja na
rézne sposoby, potrafig by¢ i romantyczni, i przyjacielscy. Kobiety
popetniajg btad, posadzajac ich wylacznie o mitos¢ seksualna.
Panuje przekonanie, ze mezczyzna jest bardziej zmystowy od
kobiety. Tymczasem nic podobnego. To kobiety sg bardziej seksu-
alne, zmystowe. Kobiecy seksualizm ma znacznie wigkszg skale
doznan: wzrokowych, smakowych, zapachowych, dotykowych

i innych. Dlatego wasnie mezczyzni bojg sie kobiet zmystowych.
Dlatego kobiety zmystowe cze$ciej sg kochankami niz zonami.
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Trudno w tej sytuacji méwic o ideale, jakim moze by¢ mitos¢ partnerska.

Mitos¢ moze, ale nie musi by¢ partnerska. Mitos¢ powinna by¢
taka, jakg kazdy z nas indywidualnie odbiera i akceptuje na
réznych etapach zycia. | tak, mtody mezczyzna zazwyczaj tylko
czesciowo zaangazowany jest w dom. Kocha swojg zone, ko-
cha dzieci, ale praca dla niego jest najwazniejsza. Sprawdza sie
jako fachowiec, manager, szef. Przychodzi jednak czas, ze jako
pracownik wiecej juz nie jest w stanie osiggna¢. Swdj osobisty
sukces ma za soba, kariere na wiasng miare zrobit i wowczas
nastepuje w jego zyciu zmiana. Zaczyna zauwaza¢ dom, staje sie
bardziej uczuciowy, wrazliwy, znacznie wieksza wage przywiazu-
je do udanego seksu niz wéweczas, kiedy byt mtodszy i bardziej
sprawny. Jest reguta, ze dziadek potrafi by¢ bardziej opiekunczy,
cieply i serdeczny dla matych dzieci niz ich wiasny ojciec. Jezeli
taki mezczyzna zyje w dobrym, kochajgcym sie zwigzku, to zwig-
zek ten bedzie przezywat w jesieni zycia renesans mitosci. Jezeli
natomiast matzenstwo jest nieudane, miedzy matzonkami przez
lata narosty niecheci, kiétnie, nienawisci - to zwigzek ten moze
nie przetrwac¢ proby czasu. Nastepny zwigzek tego samego mez-
czyzny z nowg partnerkg moze by¢ bardzo udany. Ku zdziwieniu
pierwszej zony, oschiy, nieczuly, wiecznie zapracowany maz moze
by¢ wspaniatym ojcem dla swoich dzieci z drugiego matzenstwa
i czutym partnerem dla drugiej zony.

Z pana informacji wynika, ze kobiety powinny wiedzie¢, co dla mezczyzny
na danym etapie zycia jest najwazniejsze i umiec to zaakceptowac. Alez to
jest bardzo trudne!

Zycie we dwoje jest trudne, ale... zycie w samotnosci jest jeszcze
trudniejsze. Dlatego, jezeli mezczyzna nagle staje sie uczuciowy
i zaczyna docenia¢ dom, to niech jego zona przyjmie to jako
dobry znak na dalsze lata wspdllnego zycia.
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Czy mitos¢ to zawsze seks?

Oddzielenie seksu od uczu¢ jest czeSciej spotykane u mezczyzn niz
u kobiet. Aby to wyjasnié¢, trzeba wroci¢ do okresu dojrzewania. W tym
okresie mozg chiopca jest zalewany przez meski hormon, testosteron.
Chtopak gnany popedem seksualnym dazy do jego zaspokojenia, bez
angazowania sie uczuciowego. tatwo mu przychodzi spac z dziewczy-
na, ktorej nie kocha. Jezeli przez nastepne lata nie spotka na swojej
drodze kobiety, w ktorej prawdziwie sie zakocha, to moze przezyé¢
dlugie lata bez mitosci. Przecietny Polak dzieli kobiety na szanowane

i te do t6zka. Moze by¢ tez i tak, ze jest zakochany w dziewczynie, ktorg
szanuje, wiec z nig nie $pi, i w tym samym czasie uprawia seks z inna,
ktorej nie kocha. Ozeni sie jednak z tg szanowana.

| bedzie ja zdradzat?

By¢ moze, ale tylko fizycznie. Kocha¢ bowiem bedzie jg takze wow-
czas, kiedy przespi sie z inna. Kobietom trudno pojag¢ to meskie
rozdzielenie uczué od seksu. Zona nie rozumie, ze dla meza, ktory ja
kocha, akt fizyczny z inng kobietg nie ma znaczenia. To tylko nic nie
znaczace przezycie emocjonalne, ktére doszto do skutku, bo okolicz-
nosci byly sprzyjajace. Dla kobiety bowiem péjscie do t6zka z mez-
czyzng Scisle jest powigzane ze sferg uczué. Oddaje sie mezczyznie,
bo go kocham. Jezeli go zdradzam, to go juz nie kocham, a kocham
tego drugiego. Dlatego tak trudno obydwu piciom sie porozumieé.

Dlaczego dla mezczyzny seks jest tak wazny?

Poniewaz zaspokaja jego réznorodne potrzeby (dla kobiety seks

jest rownie wazny, tyle ze panie do tego sie gtosno nie przyznajg).
Nie ulega watpliwosci, ze seks jest poteznym zrodtem przyjemnosci,
a cztowiek od dziecinstwa do przyjemnosci dazy. Poza tym udany
seks $wiadczy o meskosci, o tym, ze jest sie dobrym kochankiem.

To stwierdzenie dowartosciowuje, daje poczucie bycia stuprocentowym
mezczyzng. Jestem po prostu dobry, sprawitem jej przyjemnosc.
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Nie wszyscy wiedzg, ze to odczucie mezczyzni w naszym cywilizowa-
nym Swiecie zawdzieczajg Holendrowi Van de Velde, ktéry napisat
przeszto 70 lat temu ksigzke Matzenstwo doskonate. Podrecznik
ten, traktujacy o fizycznej mitosci, uswiadomit milionom mezczyzn
na Swiecie, ze kobiety tez czuja, ze nie ma kobiet zimnych, a tylko
niezaspokojone. | dzisiaj kazdy normalny mezczyzna, niezaleznie od
zawodu, ktory wykonuje, i wyksztatcenia, ktére posiada, stara sie,
aby kobieta w czasie kontaktow seksualnych byta zadowolona. Fakt
zaspokojenia seksualnego partnerki pasuje go bowiem na prawdzi-
wego mezczyzne.

Obdarowanie kobiety spetnieniem daje kazdemu
mezczyznie poczucie whasnej wartosci. | to poczu-
cie jest tak silne, ze moze mu np. pomaoc w prze-
zwyciezeniu niepowodzen w innych sferach zycia.

Seks jest rowniez formg wyrazenia uczu€.

Jezeli sie kocha, to najczesciej sie i pozada. Jezeli zas
sie pozada i ma sie udane zycie seksualne, to sprzyja
to utrzymaniu wiezi, ktéra jest tym mocniejsza, im moc-
niejsze uczucia tgczg kobiete i mezczyzne. Udane zycie
seksualne, kochanie sie wzajemne wplywa pozytywnie
na psychike obojga partneréw.

Mezczyzni samotni tub pozostajacy
w nieudanych (takze pod wzgledem
seksualnym) zwigzkach szybciej sie
starzejg i krécej zyja.

Dlaczego mezczyZni nie lubig sie leczy¢, a juz najtrudniej im p6js¢ do lekarza
z problemami natury intymnej ?

Dlatego ze majg duzy dystans do wiasnego ciata. Bagatelizujg
najczesciej symptomy choroby. Potrafig kilka lat nie pdjs¢ do
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lekarza z ostrymi bélami zotgdka, liczagc na to, ze same przejda.
Zadowolg sie tabletka przeciwbolowa, nie wnikajac w to, co na-
prawde jest. Tak wiec,

dystansowanie sie od sygnatow ciata - to pod-
stawowa przyczyna, z racji ktorej przecietny
Polak nie chodzi do lekarza i najwyzszy czas
to w nim przetamac.

Jesli zas chodzi o sprawy natury intymnej... kazdy mezczyzna

boi sie, ze kiedy$ by¢ nim przestanie. Dla mezczyzny bowiem
meskos$¢ rowna sie sprawnosci seksualnej. Jezeli wiec mezczyznie
40-letniemu przydarzy sie raz czy dwa, ze nie stanie na wyso-
kosci zadania - to mysli ,ze mng juz koniec". A jezeli tak, to po
co mam sie leczy¢, kiedy itak nic mi juz nie pomoze. Ponadto
mezczyzni stawiajg sprawy seksu w sferze ambicjonalnej. Sg
przekonani, ze prawdziwym mezczyzng jest ten, ktory sie spraw-
dza w t6zku. Jezeli wiec ja sie nie sprawdzam, to jestem skom-
promitowany. Wstyd mi sie do tej kompromitacji przyzna¢, nawet
lekarzowi. | nie idg szuka¢ pomocy u lekarza, ktéry mégtby im
pomac.

Sa dzisiaj leki, ktore mezczyzn z zabu-
rzeniami wzwodu przywracajg do peinej
sprawnosci.

A jakie mogg by¢ przyczyny zaburzen wzwodu?

Przede wszystkim:

CZYNNIKIPSYCHICZNE takie jak: lek przed kobietg lub bardzo
silna che¢ sprawdzenia sie, brak warunkéw intymnych, poczucie
wstydu, zagrozenia i inne, takie jak np. depresja

CZYNNIKI ZWIAZANE Z UKLADEM KRAZENIA: miazdzyca, za-
burzenia krazenia obwodowego, nadci$nienie, przebyty zawat
serca lub udar mézgu, cukrzyca
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CZYNNIKINEUROLOGICZNE: stwardnienie rozsiane,

urazy kregostupa

CZYNNIKI HORMONALNE: ok. 50. roku zycia niedobdr meskie-
go hormonu testosteronu

WPLYW LEKOW: np. psychotropowych, na nadci$nienie, onkolo-
gicznych i innych

PRZYCZYNY MIESZANE: kilka naraz, np. cukrzyca w potgczeniu
z problemami natury psychicznej

oraz

UZALEZNIENIA: od alkoholu, nikotyny i narkotykow

NIKOTYNA: wypalanie paczki papierosow dziennie daje po 20 latach
zaburzenia erekcji u 50% palaczy

ALKOHOL: ponad 60% mezczyzn uzaleznionych od alkoholu

ma problemy z pozyciem intymnym

NARKOTYKI: 87% mezczyzn w krétkim czasie nie jest zdolnych
do wspotzycia

PRACOHOLIZM: mezczyzni nadmiernie pracujgcy majg zabu-
rzenia erekcji albo z powodu zmeczenia, albo z powodu zaniku
popedu na skutek nieuprawiania seksu przez dtugi okres

Nalezy pamieta¢, ze im rzadziej ma sie kontakty
seksualne, tym mniej sie ma na nie ochote.

Czy to prawda, ze wspoiczesni mezczyzni sg mniej ptodni ?

Niestety, prawda. W latach szescdziesigtych XX wieku wedtug
norm Swiatowej Organizacji Zdrowia ptodnym byt ten mez-
czyzna, ktéry miat powyzej 40 milionéw plemnikéw w jednym
mililitrze nasienia. A mtody Polak miat przecietnie 60 milionéw
plemnikéw w mililitrze nasienia. Teraz mamy nowg norme ptod-
nosci: mezczyzna jest ptodny, kiedy ma w mililitrze nasienia 20
milionéw plemnikow"Coraz wiegcej jest mezczyzn nieptodnych.
Jezeli dalej tak bedziemy degradowacé srodowisko i mato dbac
0 zdrowie, to kto wie, czy w XXII wieku nie bedziemy sie roz-
mnazac za posrednictwem bankdéw nasienia.
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Co mezczyzna powinien robi¢, aby by¢ sprawnym seksualnie
do pOznej starosci:

« Uprawiaé te dyscypliny sportowe, ktére lubi, a ktére pozytywnie
wplywaja na jego zdrowie.

» Unika¢ dtugotrwatego siedzenia. Kierowcy! Po 2-3 godzinach
jazdy 10 minut szybkiego marszu dla zdrowia.

» Nie przegrzewac jader. Nie nosi¢ obcistych slipek ani obcistych
spodni, nie kagpac sie w zbyt gorgcej wodzie, dtugo nie siedziec,
np. na dermie.

e Zdrowo sie odzywiac. Patrz rozdziat pierwszy ,,Zawsze wiedz,
Cco jesz".

e Unika¢ uzaleznien, rzuci¢ palenie, umiarkowanie siega¢ po alko-
hol, pod zadnym pozorem nie bra¢ narkotykow, w tym takze stero-
idéw oraz anabolikéw dla chwilowego ,,poprawienia” sylwetki.

« Kocha¢ i by¢ kochanym - to znaczy zy¢ w udanym zwigzku z ko-
bietg, ktora porusza serce i zmysty, nie dla pieniedzy, nie dla kariery,
ale z mitosci.

« By¢ aktywnym seksualnie.

» Nie traktowac seksu przyjaciela jako normy dla siebie.
Nie ma normy, jak czesto ludzie powinni sie kochac.

= Starac sie by¢ zawsze atrakcyjny dla swojej partnerki. Dba¢ o hi-
giene ciata, goli¢ sie nawet wtedy, kiedy nie trzeba i$¢ do pracy.

Pamietac, ze nie jest sie wyjatkiem, kazdy mezczyzna miewa pro-

blemy z seksem, a jezeli one sie pojawia, koniecznie trzeba odwie-
dzi¢ lekarza!
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Oto 4 wazne dla kazdego mezczyzny rady -
koniecznie do zapamietania!

PAMIETAJ Wielko$¢ twojego cztonka nie jest miernikiem twojej
meskos$ci i nie ma wplywu na jako$¢ doznan seksualnych twojej
partnerki.

WIEDZ! Wyniki badan miedzynarodowych sg zgodne, kobieta
u mezczyzny ceni najbardziej NIE wielko$¢ jego cztonka i NIE
owtosiong klatke piersiowa, ale intelekt, pracowito$¢, opiekun-
czos¢, site woli i partnerstwo!

ROZWAZ! Jako$¢ twojego zycia seksualnego to nie tylko to, co
czujesz, albo co czuje ona, ale réwniez to twoje zycie w domu,
twoj stosunek do rodziny, do pracy, przyjaciét i kolegéw. To row
niez twoj sposdb prowadzenia samochodu i sposéb odnoszenia
sie do ludzi innych niz ty, zwtaszcza do tych o odmiennych zapa
trywaniach na Swiat, wiare, sposob zycia.

ZAUWAZ! Wiekszo$¢ zagorzatych fanatykéw to frustraci seksu-

alni. Udane zycie intymne sprzyja tolerancji i zyczliwos$ci na co
dzien, po prostu utatwia zycie! Kochaj wiec i badz kochany!

65 KOCHAJIBADZ KOCHANY






Rozdziat
siodmy

Wstydz sie wstydzic
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specjalista urolog

i prof. dr hab. n. med. Stefan Zgliczynski,

endokrynolog, specjalista medycyny prewencyjnej i przeciwstarzeniowej



Czy kazdy mezczyzna, po 40. powinien odwiedzi¢ urologa?

prof. Andrzej Borkow ski:

Kazdy, kto zaczyna mie¢ dolegliwos$ci z oddawaniem moczu, oraz
ci wszyscy, u ktérych w rodzinie, zaréwno ze strony ojca, jak i mat-
ki, kto§ chorowat na raka prostaty. Natomiast wszyscy pozostali
moga pierwszg wizyte u urologa odtozy¢ o 10 lat. To pierwsze,
wstepne badanie ma podwaojny cel. Po pierwsze, wykluczy¢ raka
prostaty, ktéry w poczatkowej fazie rozwoju nie daje objawow,

a jest catkowicie wyleczalny, i po drugie, ustali¢, czy nie ma innych
schorzen nerek, dolnych dr6g moczowych (pecherza, prostaty,
cewki moczowej) oraz meskich narzadow piciowych. Wiekszosé
mezczyzn w ogole nie wie, ze ma prostate (tzw. gruczot kroko-
wy), ze z biegiem lat ich prostata powigksza sie, a tym bardziej,

ze moze doj$¢ do rozwoju w niej nowotworu. Powinni tymczasem
takze wiedzie¢, ze obydwie te choroby (tagodny rozrost prostaty

i rak prostaty nazywany tez rakiem stercza) sg od siebie niezalezne
i leczy sie je w odmienny sposab.

A co to jest prostata?

Prostata to gruczot, wchodzgcy w sktad meskich narzgdéw picio-
wych, ktérego wydzielina jest jednym ze skfadnikow nasienia.
Umiejscowiony jest pod pecherzem i obejmuje cewke moczowg
tak jak kotnierz obejmuje szyje. W rzeczywistosci jest to zespoét
licznych drobnych gruczotow cewkowo-pecherzykowych, oto-
czonych wspdlng, mocng torebkg zbudowang z tkanki tgcznej.
Miedzy 40. a 50. rokiem zycia mezczyzny zwigksza sie liczba
drobnych gruczotéw, z ktérych zbudowana jest prostata, i po-
wieksza sie kazdy z nich. Proces ten powoduje przyrost objetosci
prostaty w tempie okoto 2% rocznie. Rozrastajacy sie gruczot
krokowy zaczyna uciska¢ cewke moczowg. Mezczyzna zaczyna
mie¢ problemy z oddawaniem moczu.
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Najczestsze dolegliwosci zwigzane z rozrostem prostaty to: czeste
oddawanie moczu w dzien i w nocy, bole w podbrzuszu, naglace
parcia niejednokrotnie z popuszczaniem moczu, waski strumien
moczu, konieczno$¢ oczekiwania i potrzeba parcia, aby odda-
nie moczu bylo w ogble mozliwe i wreszcie uczucie niepetnego
oproznienie pecherza. U 20% mezczyzn, ktérzy odczuwajg tego
rodzaju dolegliwos$ci, moze dojs¢ do powiktan w postaci kami-
cy pecherza, zakazenia, niewydolnosci nerek oraz zatrzymania
moczu. | ci pacjenci muszg by¢ operowani.

Czy wszyscy mezczyzni po 50. roku zycia powinni sie liczy¢ z tym,
ze bede odczuwac takie dolegliwosci?

Na szczescie nie. Mimo ze u ponad 40% mezczyzn w wieku
51-60 lat i u ponad 70% w wieku 61-70 lat stwierdza sie przy-
rost objetosci prostaty (tagodny rozrost stercza), to jednak do-
legliwosci zwigzane z oddawaniem moczu odczuwa tylko 30%
chorych po piecdziesigtce i 40% chorych po siedemdziesigtce.
Ponadto za cze$¢ probleméw odpowiedzialny jest pecherz,

a nie prostata.

Czy mezczyZni chetnie odwiedzaje pana gabinet?

Nie. Co drugiego przyprowadza kobieta. Mezczyzni wstydzg

sie swoich dolegliwosci, no i badania palcem przez odbytnice
(tylna powierzchnia prostaty przylega do odbytnicy, co utatwia
jej badanie palcem wprowadzonym przez odbyt). U czesci z nich
powodem opdznienia konsultacji jest takze strach. Wielu pamieta
z mtodosci, kiedy jedynym sposobem leczenia przerostu prostaty
byly zabiegi operacyjne, ze kto$ z ich bliskich czy znajomych po-
szedt do szpitala i umart z powodu ,prostaty”. Im wszystkim chce
powiedzie¢, ze obecnie w aptekach jest wiele skutecznych lekow,
ktére poprawig jako$é ich zycia bez potrzeby operacji. Biorac te
leki, bedg mogli sie wysypia¢, bedg mogli wyj$¢ na miasto bez
koniecznosci uktadania trasy spaceru pod katem dostepnych
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szaletow, beda wreszcie mogli p6js¢ w odwiedziny do znajomych
bez krepujacej potrzeby wielokrotnego wstawania od stotu.

A nawet jezeli leki nie do konca pomoga, to dysponujemy obecnie
catg gama tzw. nieinwazyjnych zabiegdw, ktére skutecznie zaste-
pujg operacje i sg catkowicie bezpieczne. Takze operacje, ktére
wykonujemy coraz rzadziej, w zwigzku z rozwojem anestezjologii,
leczenia przeciwzakrzepowego i antybiotykoterapii sg obecnie
bardzo bezpieczne.

Ostatnio coraz gto$niej mowi sie o raku prostaty i namawia mezczyzn
na badanie PSA. Co to za badanie?

Postaram sie odpowiedzie¢ na to pytanie w spos6b mozliwie naj-
prostszy. Oznaczenie poziomu PSA jest to badanie krwi, w ktorej
poszukujemy biatka produkowanego przez komérki nabtonkowe
prostaty i wydzielanego do przewodow jej gruczotéw i ostatecz-
nie do nasienia. W niektérych stanach chorobowych, takich jak
rak, zapalenie, a nawet fagodny przerost prostaty, biatko to
przedostaje sie do krwi. Nie jest ono charakterystyczne dla raka,
ale w przypadku nowotworu jego poziom we krwi wzrasta naj-
bardziej. Dlatego wiasnie jego wysoki poziom, przekraczajgcy
4,0 mg/ml, jest dla nas sygnatem ostrzegawczym. Pacjent z wy-
sokim poziomem PSA moze mie¢ raka prostaty, ale nie musi i to
trzeba potwierdzi¢ albo wykluczyé. W tym celu wykonuje sie spe-
cjalne badanie, tzw. biopsje prostaty pod kontrolg ultrasonografii
przezodbytniczej. Czasem biopsje trzeba powtorzy¢, gdyz 20%
nowotworow wykrywane jest dopiero w drugim takim badaniu.
Pierwsze oznaczenie PSA powinni wykonac ci mezczyzni po 40. roku
zycia, u ktérych w rodzinie byly przypadki zachorowan na raka pro-
staty. Natomiast wszyscy pozostali po ukoriczeniu 50 lat. O termi-
nach nastepnych badan zadecyduje urolog.

Nalezy pamietaé, ze podwyzszony poziom PSA to podejrzenie
raka prostaty, ktore nalezy wykluczy¢ lub potwierdzi¢ za pomocg
biopsji. Wczes$nie wykryty rak prostaty jest wyleczalny. Mowigc
za$ o nowotworach u mezczyzn, nie sposéb nie wspomniec,
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ze obecnie umiemy takze bardzo skutecznie leczy¢ nowotwory
jadra. Jeszcze nie tak dawno temu nowotwor ten byt przyczyng
wielu $mierci, tym bardziej bolesnych, ze dotyczyly one miodych
mezczyzn, ktorzy wiasnie zatozyli rodzine i mieli mate dzieci. Dzi-
siaj dysponujemy bardzo skuteczng chemioterapig, tym skutecz-
niejsza, im wczesniej nowotwor jest wykryty. | tutaj, podobnie jak
w przypadku raka sutka u pan, mozna sobie samemu pomac.

Jak?

Lekarze radzg, aby kobiety raz w miesigcu same badaty sobie
piersi. Mezczyzni za$ powinni badac¢ sobie jadra, czy nie ma

w nich zgrubien, guzkéw czy innych nieprawidtowosci, ktorych
wykrycie powinno byé sygnatem do natychmiastowego szukania
pomocy u urologa. Wczesnie wykryty nowotwor jadra jest ule-
czalny. Dzieki obecnym metodom leczenia po przebytej kuracji
mezczyzna zachowuje potencje oraz moze miec dzieci.

Podczas pierwszej wizyty urolog najprawdopodobniej zleci
wykonanie ultrasonografii nerek i drég moczowych. Pozwoli to

u niektérych chorych na wykrycie bezobjawowego guza nerki.
Guz w tym okresie jest zazwyczaj maty i w prawie 100% przypad-
kéw da sie go wycig¢ bez usuwania nerki.

Chciatbym réwniez przypomnie¢, ze krwiomocz widoczny gotym
okiem (obecnos$¢ krwi w moczu) jest zawsze powodem do na-
tychmiastowej wizyty u urologa, gdyz jest zazwyczaj pierwszym
objawem nowotworu. Nie jest na pewno spowodowany, jak to sie
czesto przypuszcza, btedem dietetycznym (czesto przypisywany
jedzeniu buraczk6w).Wiekszo$¢ rozpoznanych w pore nowotwo-
row nerek i pecherza jest wyleczalnych.

Takze bdle w okolicach ledZzwiowych, zwtaszcza te ostre pod
postacig tzw. kolki, powinny byé zawsze diagnozowane, aby roz-
poznac ich przyczyne. Najczesciej spowodowane sg one kamie-
niami nerek lub moczowod6éw. Dysponujemy obecnie wieloma
metodami, ktére pozwolg usung¢ kamien bez leczenia opera-
cyjnego. Pamietajmy, ze bdl spowodowany kamieniem moze po
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pewnym czasie ustgpi¢, mimo ze kamien nadal tkwi w ukfadzie
moczowym i nierozpoznany moze doprowadzi¢ do zniszczenia
nerki.

Panie profesorze, czy mezczyini takie przezywajg okres przekwitania?

prof. Stefan Zgliczynski:

Nie mozemy tego tak okresli¢. Postepujacy wraz z wiekiem
spadek stezenia gtbwnego hormonu meskiego - testosteronu,
o0znaczonego w surowicy krwi, jest wyrazem zar6wno starzenia sie,
jak i postepujgcego pogarszania ogélnego stanu zdrowia mez-
czyzny. Zmniejszone wydzielanie testosteronu przez jadra zalezy
bardziej od ogdlnego stanu zdrowia niz od wieku. Poziom tego
hormonu jest znacznie nizszy u otytych, chorych na cukrzyce,
nadcisnienie tetnicze, choroby uktadu krazenia i nowotwory. Po-
czynajgc od 25. roku zycia poziom testosteronu obniza sie stop-
niowo 1% rocznie. A wiec u mezczyzn po 50. lub 70. roku zycia
bedzie on ponad 20 lub 40% nizszy niz w mtodoSci. Statystycznie
rzecz ujmujac, mozna przyjac, ze objawy niedoboru testosteronu
ujawniajg sie u 10% mezczyzn po 50. roku zycia, u 20% - po 60.
iaz u30% - po 70. roku zycia.

Jakie to objawy?

Brak checi na seks, brak porannych wzwodow cztonka - erekcji -

i impotencja. Objawom tym towarzyszy uczucie zmeczenia, po-
gorszenie jakos$ci snu i w ogdle jakoSci zycia, spadek sity, ubytek
masy miesni i kosci (osteoporoza) oraz wzrost masy ttuszczu

w okolicy tutowia i brzucha. Sygnatem tego jest zwykle wzrost
obwodu w pasie i konieczno$é przesuniecia dziurki w pasku od
spodni. Towarzyszy temu wzrost ciezaru ciata, otytos¢ i wreszcie
cukrzyca typu 2. U mezczyzn po 50. dochodzi do wielu innych
zmian hormonalnych, ktére réwniez sg gtownie skutkiem niewta-
Sciwego stylu zycia i odzywiania sie.
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Czy polscy mezczyzni starzeje sie wczesniej, czy pozniej?

Zdecydowanie wcze$niej. Stan zdrowia polskich mezczyzn jest
gorszy niz mezczyzn w krajach zachodnich. Wséréd 50-60-latkow
45% ma nadcisnienie, a 30% - hipercholesterolemie. Z kolei

w grupie 70-80-latkow 26% mezczyzn w Polsce jest po zawale
serca, 10% ma jawng cukrzyce, 25% zaburzenia tolerancji glu-
kozy, 18% choruje na chorobe Alzheimera, a 44% na przerost
gruczotu krokowego. Pierwszym objawem zatamania sie stanu
zdrowia mezczyzny, zwlaszcza jego ukiladu krazenia, sg zaburze-
nia erekcji. Impotencja ScisSle wspotgra ze spadkiem wydzielania
hormonéw i miazdzyca.

Czy zawsze Polacy byli tak stabego zdrowia?

Dawniej mezczyzni zyli krotko. Doczekanie wieku podesztego byto
wyjatkiem. Wnuki rzadko kiedy znaty dziadka. Dzisiaj nierzadko
bawi sie z nimi pradziadek. To szczescie, bo jakze inaczej to nazwac,
bedzie dane wielu milionom polskich mezczyzn, ktorzy w XXI wieku
osiaggna wiek $redni i podeszty. W skali catego globu mezczyzni zyja
krocej niz kobiety, w Polsce az 0 9 lat. Warto przy tym wiedzie¢, ze
jeszcze w 1950 r. Srednia dtugos¢ zycia kobiet w skali Swiata wynosita
niespetna 48, a mezczyzn 45 lat. W 2000 r. natomiast kobiety zyly
$rednio 68, za$ mezczyzni prawie 64 lata. Cokolwiek bySmy mowili,
nieco sie poprawito! Obecnie w Warszawie kobiety zyjg Srednio 81,
a mezczyzni 74 lata.

ChcielibySmy jednak, aby dzi$ w Polsce mezczyzni zyli dluzej.
Czy proces ich starzenia sie, podobnie jak w przypadku kobiet,
mozna spowolni¢ hormonalne terapie zastepcze?

W przypadku mezczyzn méwimy o hormonalnym leczeniu za-
stepczym, ktore polega na uzupetnianiu niedoboréw hormonu
meskiego - testosteronu. Jak juz méwitem na wstepie naszej
rozmowy, ma on istotny wpltyw na zdrowie oraz jakos$¢ zycia.
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Jednak leczenie to mozna poleci¢ tylko temu mezczyznie, u ktore-
go wykazano jego niedobor. W tym celu powinien on udac sie do
lekarza endokrynologa lub lekarza specjalizujgcego sie w medy-
cynie prewencyjnej i przeciwstarzeniowej, ktory zleci wykonanie
m.in. badan hormonalnych. Chodzi o oznaczenie poziomu testo-
steronu i innych hormondéw w osoczu krwi. Wyniki naszych badan
wykazuja, ze stosowanie hormonalnego leczenia zastepczego
polegajgcego na wyréwnywaniu niedoboru testosteronu u wiek-
szosci mezczyzn przywraca potencje i witalnos¢, zdecydowanie
poprawia prace moézgu, zmniejsza uczucie zmeczenia, zmniejsza
czesto$¢ wystepowania bolow wiencowych, poprawia wydolno$é
serca, zwieksza mase miesni i kosci, a wyraznie zmniejsza mase
tkanki ttuszczowe.

Skoro hormonalne leczenie zastepcze korzystnie wpltywa na stan zdrowia
mezczyzny, to dlaczego jest tak rzadko stosowane?

Poniewaz rzadko ktory mezczyzna w Polsce o nim wie. O ile

0 hormonalnej terapii zastepczej dla kobiet informujg media,
mowig lekarze w telewizji i radiu, o tyle o niedoborze testoste-
ronu u mezczyzn nie mowi sie i nie pisze wcale. Ponadto polscy
mezczyzni wstydzg sie swoich dolegliwos$ci, zwtaszcza wowczas,
kiedy sg one zwigzane z ich meskoscig, bagatelizujg je na tyle,
ze nawet nie chcg o nich styszeé, a co dopiero is¢ do lekarza
1przyjmowaé¢ hormony. Tymczasem wstyd jest sie wstydzic.

O zdrowie za$, o kondycje, aktywnos$¢ intelektualng i fizyczna,
w tym rowniez seksualng, trzeba dbacé przez cate zycie, takze
woéwczas, kiedy jest sie juz cztowiekiem dojrzatym.

Pamietaj! Tak dtugo, jak hormony dziatajg na twdj médzg,
chcesz sie sprawdza¢ jako mezczyzna.
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Aby uchroni¢ sie przed dolegliwosciami wieku sredniego
i zdrowo dozy¢ p6znej starosci, kazdy mezczyzna powinien:

Jezeli jest miody
- Sam badac¢ swoje jadra. Jezeli cokolwiek go zaniepokoi,
zwrdci¢ sie z tym do swojego lekarza.

Jezeli ukonczyt 40 i wiecej lat

« To najwyzszy czas, aby przestat sie wstydzi¢! Jezeli zaczyna mie¢
problemy z oddawaniem moczu, powinien p6j$¢ do urologa i po-
prosi¢ o zbadanie prostaty oraz skierowanie na badanie PSA.

« Jezeli w jego rodzinie na raka prostaty chorowat ojciec, brat lub
wuj, powinien systematycznie kontrolowa¢ prostate. Wykonywa¢
badania PSA przynajmniej raz w roku.

» Badanie per rectum (palcem przez odbyt) nie jest przyjemne, ale
nocne i dzienne problemy zwigzane z przerostem prostaty sg znacz-
nie gorsze.

« Jezeli nie ma ochoty na seks, tyje, Zle sypia i czuje sie stale
zmeczony - powinien zgtosic sie do lekarza. Leczenie hormonalne
przywrQOci sens jego zyciu, zmniejszy tempo starzenia sie, powstrzy-
ma rozw0j miazdzycy tetnic i osteoporozy.
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Panie profesorze, czy mamy juz w Polsce epidemie choréb nowotworowych?

Moim zdaniem mamy i co gorsza bedzie ona narastata. Biorgc
pod uwage tylko nowotwory, w ktérych zwalczaniu ja sie od lat
specjalizuje, a mianowicie m.in. nowotwory jelita grubego, obser-
wujemy ciggly niepokojacy wzrost nowych przypadkéw. Swiadczg
o tym najwymowniej statystyki. W 1999 r. odnotowaliS§my w Polsce
prawie 10 tysiecy nowych zachorowan na raka jelita grubego
rocznie, w 201 1 r. bylo tych zachorowan juz ponad 15 tysiecy,

z lekkg przewaga mezczyzn. Jest to drugi nowotwdr, na ktory
zapadajg polscy mezczyzni, po raku ptuca.

Dlaczego liczba zachorowan bedzie narastata?

Z kilku powodow. Zmienity sie priorytety. Dla Polakdéw najwazniejsza
stala sie praca, uzyskanie pewnego statusu spotecznego, zarabia-
nie wiekszych pieniedzy, posiadanie dobrego samochodu, kupienie
mieszkania czy domu, a jak cztowiek zdobyt to wszystko, to okazuje
sie, ze nie ma zdrowia. Bo zapomniat o nie zadbaé. Tymczasem

w zyciu nalezy postepowac rozsadnie. Nie wszystko ztoto, co sie
Swieci. W codziennym pedzie za rdéznego rodzaju dobrami nalezy
mysle¢ takze o sobie. O swoim zdrowiu.

A Polacy nie myslg?

Niestety, nie. Rozmawiatem ostatnio z moim synem, ktéry sam
siebie zatrudnia. Prowadzi matg firme, pracuje od rana do nocy.
Zapytatem go, kiedy ostatnio profilaktycznie sie przebadat? Cho-
dzito mi o takie podstawowe badania krwi, poziom cholesterolu,
cukru... 1 co mi odpowiedziat? Ojciec, po co mam sie badaé, skoro
sie dobrze czuje? |tak mysli 99,9% miodszych wiekiem Polakow.
Polacy szukajg kontaktu z lekarzem woweczas, kiedy sie Zle czuja.

A Zle zaczynajg sie czu¢ najczesciej po 50.

78



Czy tylko nadmiar pracy i pogoh za tzw. lepszym zyciem ma wplyw na
rosnaca liczbe zachorowac na nowotwory?

Wptyw ma niehigieniczny tryb zycia, zte odzywianie, brak ruchu,
nieumiejetno$¢ odpoczywania, palenie papierosow i picie alkoholu.
Ponad 10 min Polakéw pali i 2 miliony zbyt czesto zaglgda do kie-
liszka. Kiedy pani zapyta 30-40-letniego Polaka, kiedy odpoczywa,
odpowie, ze na odpoczynek nie ma czasu, bo musi pracowac. Albo
odpowie, ze na weekend pojechat do rodzicéw, gdzie siedziat za
stotem i gtéwnie jadl, latem za$ poleciat na tydzien nad ciepte mo-
rze, gdzie lezat na lezaku z laptopem na kolanach, chwile sie kgpat
w basenie i pit drinki. To nie jest odpoczynek. To jest prowadzenie
niehigienicznego trybu zycia na zbyt krétkim urlopie. Najzdrowiej
odpoczywac jest w ruchu, podczas gry w pitke, ptywania, spaceréw,
a nie w trakcie siedzenia i jedzenia. Na odpoczynek trzeba znalez¢
czas. Nie mozna mowié, ze nie mam na to czasu. Ja zwykle mowie,
Ze czasu nie ma tylko ten, co umiera. Ten naprawde juz nie ma czasu.

| efektem takiego postepowania jest wzrost zachorowan na nowotwory?

Oczywiscie. W przypadku raka jelita grubego duze znaczenie ma
dieta. To, jak sie odzywiamy, ma wplyw na funkcjonowanie catego
naszego organizmu. A my dzi§ odzywiamy sie fatalnie. Za mato
jemy warzyw i owocéw, a za duzo produktédw przetworzonych, co
nie jest obojetne dla naszego przewodu pokarmowego. No, i jak
juz zaznaczytem, zaczynamy odwiedzac lekarza najczesciej wtedy,
kiedy jesteSmy chorzy. Dlatego m.in. w Niemczech szanse na pie-
cioletnie przezycie w raku jelita grubego ma 50 do 60% chorych,
a w Polsce tylko 30%. A w osrodkach referencyjnych, takich jak
Centrum Onkologii w Warszawie - do 40%. | to w sytuacji, kiedy
ogodlnie dostepna jest przesiewowa kolonoskopia, podstawowe
badanie jelita grubego.
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A na czym polega to badanie?

Kolonoskopia, w ogromnym uproszczeniu, jest badaniem diagnostycz-
nym polegajacym na wiozeniu przez odbyt do jelita grubego, na gte-
bokos¢ do 120 cm, gietkiego instrumentu optycznego, ktéry przenosi
obraz wnetrza jelita grubego na ekran komputera lub monitora.

Ale to jest wstydliwe, nieprzyjemne badanie...

Wstydzi¢ sie nalezy tego, ze nie dba sie o wiasne zdrowie. Badania za$
nie sg po to, aby cziowiekowi byto przyjemnie i mito, ale po to, aby
stwierdzi¢, czy jego organizm jest w peini sprawny, zdrowy. Zdaje sobie
sprawe, ze ani badanie per rectum, czyli badanie obwodowej czesci
odbytnicy (do gtebokosci 9-10 cm) palcem przez odbyt, ani kolonosko-
pia nie nalezg do tatwych z psychologicznego punktu widzenia. Ale sg to
badania konieczne. Kazdy, kto skoriczyt 50 lat, powinien mie¢ zrobiong
kolonoskopie. A jezeli w najblizszej rodzinie (pokrewienstwo pierwszego
stopnia), ktorg jest matka, ojciec, rodzenstwo lub dzieci, kto$ chorowat
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na raka jelita grubego, to badanie kolonoskopowe trzeba wykonac po
ukoriczeniu 40. roku zycia. Takie sg wskazania Swiatowej Organizacji
Zdrowia. Kolonoskopia ma jeszcze ite zalete, ze podczas badania moz-
na usung¢ niektore zmiany wystepujgce w jelicie grubym, np. niewielkie
polipy gruczolaki czy nieokreslone guzki, ktére moga by¢ zmiang przed-
nowotworowa. Usuniety materiat tkankowy daje sie nastepnie do badan
histopatologicznych, aby wykluczy¢ ryzyko nowotworu. Jezeli jednak
diagnoza okaze sie¢ pozytywna, stosuje sie standardowe leczenie prze-
ciwnowotworowe, polegajgce na wycieciu kawatka chorego jelita. Jesli
zachodzi taka konieczno$¢, w przypadku gdy nowotwor jest zlokalizowany
w odlegtosci mniejszej niz 5-6 cm, to operacja moze polegaé na wy-
cieciu odbytnicy i na wytonieniu stomii, czyli uformowania odbytu na
powtoce brzusznej. Jest tzw. kolostomia (stornia na jelicie grubym) lub
ileostomia (stornia na jelicie cienkim). Operuje sie jelito grube technika-
mi: klasyczng i laparoskopowa, ktora jest mniej inwazyjna. Potem,

w zaleznosci od stanu zaawansowania choroby, stosujemy jako leczenie
uzupetniajgce albo chemio-, albo radioterapie, ktdre czesto zaleca sie
przed zabiegiem operacyjnym lub po. Jedyng szansg na catkowite wy-
leczenie raka jelita grubego jest wczesne rozpoznanie i wielokierunkowe
leczenie. Dlatego zamiast szuka¢ pomocy w Internecie, poszukajmy jej
u lekarza specjalisty. Rak jelita grubego atakuje nie tylko nas, Polakdw,
ale caty cywilizowany $wiat, w ktérym krélujg fast foody i rézne inne
»atrakcyjne™ dania o dtugich terminach przydatnosci do spozycia; $wiat,
w ktérym mimo zakazOw, coraz mtodsi palg papierosy isiegajg po alko-
hol, a wiedze o medycynie wynosi sie z Internetu.

A co pan ma przeciwko Internetowi?

Jako cztowiek nic, jako lekarz wiele. Nie mozna sie leczy¢ na podsta-
wie wiedzy internetowej. A wielu nie tylko mtodych Polakéw tak czyni.
Zamiast iS¢ do lekarza, zamiast wykona¢ zalecone badania, zagla-
dajg do Internetu i ,leczg sie" sami na podstawie zamieszczanych
tam anonimowych informacji. Trafiajg do specjalisty wowczas, kiedy
choroba jest juz w stanie petnego ,rozkwitu”, kiedy szanse na wyle-
czenie sg zdecydowanie mniejsze.
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Poprosze o przykfady...

Bardzo prosze. Dolegliwosci jelita grubego to nie wylgcznie hemoro
idy. A zbyt czesto pacjenci sami aplikujg sobie rozne czopki i masci,
kiedy np. krwawig przy wyprdznieniach, bo wyczytali wtasnie w In-
ternecie, ze jest to stan zapalny guzkéw krwawniczych, czyli hemoro
idéow. Gdy tymczasem to moze by¢ o wiele powazniejsza choroba.

Podstawowymi sygnatami dla kazdego mezczyzny,
ze trzeba odwiedzi¢ lekarza sa:

e krew w stolcu podczas wypréznien,

zaburzenia rytmu wypréznien, np. tygodniowa lekka biegunka,
a po niej dwutygodniowe zaparcia,

czeste, nieskuteczne uczucie parcia na stolec,

wzdecia, trudnosci w oddawaniu stolca i gazéw,

brak apetytu,

utrata wagi bez stosowania diety,

utrata poczucia sity, ciggte zmeczenie.
Powinny takze zaniepokoi¢:
e wyproOznienia czestsze niz 3 razy w ciaggu dnia,

e wyprdéznienia rzadsze niz 2 razy w tygodniu.
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Panie profesorze, ale jak zobaczyé, ze ma sie krew w stolcu,
skoro w Polsce nie ma sedesow pétkowych?

Ano wiasnie, nie ma. Fabryka w Kole, ktéra kiedy$ produkowata
sedesy poétkowe, teraz produkuje wytgcznie skosnoptuki. Nie ma
szans na to, aby zobaczy¢, co sie zrobito we wiasnym wc. Dopiero
obfite krwawienie jest zauwazalne. Ale wéwczas diagnoza moze
wskazywa¢ na bardzo powazne schorzenie. | wéwczas nie Internet,
a tylko lekarz moze pomoc.
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Panie profesorze, dlaczego tak bardzo boimy sie raka?

W spolecznym odbiorze rak to wyrok $mierci. | czesto tak rzeczywi-
Scie jest, ale tylko dlatego, ze choroba zostata zbyt péZno rozpozna-
na. W Polsce az 70% nowotwordw jest wykrywane w 3.-4. stopniu
zaawansowania, podczas gdy w Europie Zachodniej, gdzie raka
leczy sie takimi samymi metodami jak u nas, rozpoznaje sie choro-
be w 1.-2. stopniu zawansowania, kiedy jeszcze nie jest za pozno.

Dlaczego p6zno zgtaszamy sie do lekarza?

Najczesciej z dwu powoddw: albo nie przywigzujemy wagi do ob-
jawéw, sadzac, ze samo przejdzie, albo boimy sie iS¢ do lekarza.
Wolimy nie wiedzie¢, co nam jest, anizeli pozna¢ prawde. Wokot
choroby nowotworowej narosto wiele mitéw. Pokutuje w spote-
czenstwie przekonanie, ze rak nie lubi noza, ze rak musi bolec,
ze w kazdym przypadku jest to choroba $miertelna, a tymczasem
to nieprawda. Wczes$nie wykryty i odpowiednio leczony jest cat-
kowicie wyleczalny, nie daje przerzutéw i pozwala cztowiekowi
cieszy¢ sie zyciem do pdznej starosci.

Czy dzi$ juz wiemy, dlaczego chorujemy na raka?

Nie do konca. Nie wszystkie przyczyny powstawania komorek
nowotworowych sg znane medycynie. Nie wiemy np., jaki udziat
w powstawaniu raka majg bakterie i wirusy. Znamy natomiast caty
szereg czynnikOw, ktore niewatpliwie przyczyniajg sie do rozwoju
komérek rakowych, np. palenie papierosow, zta dieta czy prze-
bywanie w $rodowisku zanieczyszczonym azbestem. Powodem

do szczegOlnej dbatosci o zdrowie powinien by¢ takze fakt wyste-
powania chor6b nowotworowych w rodzinie. Dzi$ juz wiemy na
pewno, Ze istniejg tzw. predyspozycje rodzinne do choroby nowo-
tworowej. Ma to miejsce m.in. w przypadku raka jelita grubego,
raka piersi, raka jajnika.
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Czy podobnie rzecz sie ma, jesli chodzi o wczesne wykrywanie zmian
nowotworowych na skérze?

Niestety tak. Nie ma chyba nowotworu, ktérego bySmy sie bar-
dziej bali niz czerniak. Tymczasem wcze$nie wykryty jest catkowicie
uleczalny. Przykro o tym moéwic, ale Polacy dramatycznie bagateli-
zujg wczesne objawy choroby. Co stoi na przeszkodzie, aby prosili
lekarzy o dokonanie oceny pojawiajgcych sie na skérze znamion.
To ani bolesne, ani wstydliwe. Tymczasem do nas, onkologéw, tra-
fiajg kolejne trudne przypadki, to znaczy ludzie z zaawansowanym
czerniakiem, najczesciej dajagcym juz przerzuty. Zdarza sie tez - itu
pozwole sobie wrzuci¢ kamien do naszego medycznego ogrodka

- ze lekarze nie potrafig rozpoznac tego nowotworu. Znam przy-
padki, kiedy chorzy podczas kolejnych wizyt w réznych gabinetach
lekarskich byli uspokajani twierdzeniami: niech sie pan nie boi,

to nic takiego, zaraz to panu usuniemy. | usuwano im czerniaka,
wypalajgc go laserem lub wymrazajac cieklym azotem, co jest
ewidentnym btedem w sztuce. Dlatego tez, jezeli mamy na skdrze
jakie$ nowe dziwne znamiona, nalezy dopilnowac, aby spojrzat

na nie fachowym okiem onkolog lub dermatolog. Jezeli za§ mamy
watpliwosci co do jego diagnozy, to zasiegajmy porady u kolejnego
specjalisty. Nasze zdrowie i zycie jest tego warte.

Panie profesorze, dlaczego mamy zwraca¢ uwage na storce?

Stonica nie wolno lekcewazy¢. Storice jest dla naszej skory bardzo
niebezpieczne. Brak umiaru w opalaniu moze m.in. by¢ przyczyng
rozwoju czerniaka. Kazdego roku rozpoznaje sie blisko 2 tysigce
nowych przypadkow tej choroby.

Alez mezczyzni tak sie znowu nie opalajg. Opalanie to domena kobiet....
Niekoniecznie. Dzisiejszy elegancki mezczyzna to cztowiek wyspor-

towany, dobrze ubrany i opalony. Opalenizna w pewnych srodowi-
skach Swiadczy o sile, zdrowiu i energii. Jezeli chce sie by¢ dobrze

87 COSCIE NIEPOKOIODWIEDZ LEKARZA



odbieranym, to trzeba by¢ opalonym. Tymczasem zdecydowana
wiekszo$¢ Polakéw nie powinna w ogéle sie opalaé. Zwitaszcza ci,
ktorzy majg fototyp skory celtycki lub europejski jasny, charakte-
ryzujacy sie jasna karnacjg, niebieskimi oczami, rudymi lub blond
wlosami oraz ci, ktérzy majg na skorze duzo znamion barwniko-
wych. Nie powinni réwniez wystawiac sie na storice ci sposrdd nas,
u ktérych w rodzinie kto$ chorowat na czerniaka.

Czy kremy z filtrami nie chronig nas przed szkodliwymi promieniami
storca?

Chronig, ale nie jest to ochrona stuprocentowa. Co prawda wiek-
szo$¢ kremdw, jakie mozna dzisiaj kupi¢ w aptekach i drogeriach,
dobrze pochtania promieniowanie odpowiedzialne za powstawanie
oparzen stonecznych, ale za to stabiej chroni przed promieniowa-
niem odpowiedzialnym za powstawanie opalenizny, ktore tez jest
szkodliwe dla naszej skory. Wielogodzinne lezenie plackiem na
storicu, mimo posmarowania sie zabezpieczajgcym kremem, moze
wiec nam zaszkodzi¢. Najlepiej wybiera¢ kosmetyki z tzw. wysokimi
faktorami (co najmniej z numerem 30) oraz takie, ktére chronig

i przed oparzeniem, i przed opalaniem sie.

Zabiera pan calg radosc¢ z lata. Ja, na przyktad, uwielbiam sie opalac...

| ma pani zmiany barwnikowe na twarzy, na szczescie nieszkodliwe.
To efekt dtugotrwatego lezenia na stoncu. Znacznie korzystniej jest
wypoczywac¢ na plazy w cieniu parasola, anizeli jesienig szuka¢ po-
mocy dermatologa lub onkologa! Wcze$nie wykryte zmiany nowo-
tworowe na skorze - jak juz wyjasniatem —sg mozliwe do wylecze-
nia. A jedynym sposobem ich odkrycia jest regularne kontrolowanie
wiasnej skory. | kazdy powinien to robié, takze najbardziej meski
mezczyzna. Czerniak u mezczyzn najczesciej umiejscawia sie na
plecach, a u kobiet na nogach. Ale moze on pojawic¢ sie réwniez

w innych nietypowych miejscach, np. na dtoniach, podeszwach stop,
pod paznokciem, a nawet miedzy palcami. W czasie ogladania
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skory powinniSmy baczng uwage zwraca¢ na znamiona barwnikowe.
Nie powinny nas niepokoic te, ktére majg rownomierny ksztatt,

sg ptaskie, brgzowe lub jasnobrgzowe. Jezeli natomiast znamie ma
nieregularny, asymetryczny ksztatt o nieregularnych, rozmytych gra-
nicach, jest nieréwno zabarwione i ma $rednice wigkszg niz 5 mm,

a w ostatnim okresie wyraZznie sie powigkszyto, krwawito, tuszczyto

lub swedziato - to nie nalezy czekaé, tylko i5¢ do lekarza i absolut-

nie nie godzi¢ sie na usuniecie takiego znamienia laserem lub

za pomocg wymrazania. Takie znamiona wycina sie chirurgiczne

i wysyta do badan pozwalajacych stwierdzi¢, ze to nie jest rak.

A co robi¢, jezeli mezczyzna ma bardzo duzo takich zmian na skdrze?

Wowczas nalezy poszukaé placowki, ktéra posiada:
DERMATOSKORP - specjalng lupe, ktéra dziesieciokrotnie powiek-
sza obraz zmiany na skérze,

lub

DERMAFOT - urzadzenie stuzace do fotografowania zmian skérnych,
a najlepiej

CYFROWY MIKROSKOP EPILUMINESCENCYJNY (MOLEMAK) -
ktérego mikrokamera fotografuje zmiany na skdrze w 30-krotnym
powiekszeniu. Znamiona dzieki temu urzadzeniu sg komputero-
wo oceniane wedtug specjalnego systemu. Lekarz wie, co to za
znamie, pacjent za$ moze unikng¢ chirurgicznego zabiegu. Jezeli
jednak okaze sie, ze nasze znamie to czerniak - nalezy go nie-
zwtocznie chirurgicznie usuna¢ z bezpiecznym marginesem zdro-
wej skory. Rak nie boi sie noza, a czerniak nie rozsiewa sie pod
jego wptywem. To tylko ludzkie przesady, w ktére nie nalezy wie-
rzy¢. Natomiast w takiej sytuacji koniecznie musimy zgtosi¢ sie do
najblizszego regionalnego osrodka onkologicznego na leczenie.
Tylko lekarz onkolog moze oceni¢ stan zaawansowania choroby

i zaproponowaé wiasciwg terapie.
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Aby ustrzec sie choroby nowotworowej, kazdy mezczyzna
powinien:

« Nauczy¢ sie dba¢ o wiasne ciato i przyjaznic sie z nim takze wow-
czas, kiedy nie jest juz miode.

e Obserwowac zmiany, jakie powstajg na skérze i w innych miej-
scach ciata - takze tych intymnych - po to, aby w razie niepokoja-
cych objawéw zasiegna¢ porady lekarza.

Nie lekcewazy¢ zadnego z sygnatow, jakie wysyta organizm.

< Nie czeka¢, nie bac sie choroby, nie wstydzi¢ sie lekarza, pyta¢
go o wszystko, co niepokoi, ufa¢ mu, ale iwymagac od niego skie-
rowania na specjalistyczne badania diagnostyczne.

Wczesnie wykryty rak jest uleczalny!

e Dbac o siebie i kochaé siebie takim, jakim sie jest. To nieprawda,
ze sg to dziatania i uczucia niemeskie. Odpowiedzialny mezczyzna
troszczy sie o swoje zdrowie po to, aby jego zycie byto aktywne do

poZnej starosci. Jest to réwniez forma jego mitosci i troski o rodzine.

JEZELI NIE BEDZIESZ LEKCEWAZYL WELASNEGO CIALA, ONO
ODPLACI ClI ZNAKOMITA KONDYCJA PRZEZ DLUGIE LATAl
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Rozdziat
dziesiaty

Nie poddawaj sie stresom

doradza
prof. dr hab. n. med. Marek Jarema,

specjalista psychiatra



Co to jest stres?

Mowiagc najogolniej, jest to reakcja na czynniki szkodliwe
przybierajgca rozne formy presji z zewnatrz, ktéra wywotuje

w cztowieku uczucie wewnetrznego napiecia oraz wiele reakcji
fizjologicznych organizmu. Teoretycznie stres jest potrzebny

do zycia, gdyz ksztattuje nasze umiejetnosci radzenia sobie

z przeciwnos$ciami, mobilizuje organizm do dziatania, uruchamia
reakcje obronne. Gdyby nie taki trening, nie radzilibySmy sobie
z problemami zycia codziennego. Jednak w wielu przypadkach
stres przyczynia sie do rozwoju chordb. Jestes na przyktad bar-
dzo zdenerwowany, poniewaz sgdzisz, ze rozwigzanie trudnej
sytuacji, w ktorej sie znalazte$, jest ponad twoje sity. Nie uswia-
damiasz sobie jednak, ze twoja reakcja zalezy nie tylko od tej
sytuacji, ale takze od tego, jak ja spostrzegasz i oceniasz. Ludzie
zazwyczaj wyolbrzymiajg skale problemow, z jakimi muszg sie
boryka¢ na co dzien. Dla jednych jest to wyzwanie do dziatania,
dla drugich ,powo6d" do zatamania sie i zaprzestania dziatania
w ogéle. Nie zdajemy sobie sprawy, ze stres jest nieuchronnym
elementem naszego zycia. Stresu nie da sie uniknaé¢. Kazdego
dnia, o kazdej godzinie towarzyszy kazdemu z nas.

Czyzby to znaczylo, ze do stresu trzeba sie przyzwyczaic¢?

Stres utrzymuje cztowieka w stanie gotowosci. Wyobrazmy sobie,
ze musimy wyjs¢ na ulice pézng nocg, aby wezwac lekarza do
chorej sasiadki. JesteSmy zestresowani samym faktem jej choro-
by i dodatkowo jeszcze koniecznosciag wyjscia z domu w Srodku
nocy. To stres powoduje, ze stajemy sie czujni i rozwazni. ldzie-
my, obserwujac ulice, w kazdej chwili gotowi do ucieczki.

W tym przypadku stres odgrywa role pozytywng, wplywa na na-
bywanie umiejetnosci radzenia sobie w trudnych sytuacjach, na
wzmocnienie wiasnej oceny. Nie zawsze jednak tak jest. Bywajg
sytuacje, w ktorych stres dziata negatywnie. Dzieje sie tak

w przypadku nagtych tragicznych zdarzen, $mierci kogo$ bliskiego,
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utraty pracy, dtugotrwatej niemoznosci znalezienia pracy. Silny
stres nie powinien jednak towarzyszy¢ nam zbyt czesto, poniewaz
moze spowodowac¢ negatywne skutki zdrowotne.

Jakie?

Dtugotrwaly silny stres moze przyczyni¢ sie do rozwoju choréb ser-
ca, nadcis$nienia tetniczego, choroby wrzodowej zotgdka i dwunast-
nicy, nerwic, bezsennosci, obnizenia bariery odpornosciowej orga-
nizmu, a u mezczyzn zaburzenia potencji. Stres to jeden z gtéwnych
czynnikow ryzyka dla organizmu.

Jak bronic¢ sie przed stresem?

Przede wszystkim nalezy zda¢ sobie sprawe, ze nie jest sie jedy-
nym cztowiekiem na tej ziemi, ktorego dotkneto ,nieszczescie™.
To jest bardzo trudne zadanie, ale mozliwe do zrealizowania...
chodzi o konstruktywne podchodzenie do wiasnych probleméw.
Jedng z gtdbwnych przyczyn stresu jest zmiana. Nagte oraz zbyt
czeste zmiany w zyciu, szczeg6lnie te trudne do zaakceptowania,
sgq przyczyng czestych napie¢. Przyktadem moze by¢ separacja
lub rozwdéd, rozpoczynanie nauki w nowej szkole czy na uczelni,
zmiana lub utrata pracy. Prawda jest, ze pojawiajgce sie nowe
sytuacje moga nie$¢ ze sobg zagrozenie, utrudnia¢ dotychczaso-
we zycie, ale wszystko tak na dobrg sprawe zalezy od tego, jak
je widzimy, jak je oceniamy wedtug doswiadczenia zyciowego,
stanu fizycznego i psychicznego, wiasnej osobowosci. Jak wiec
pani widzi, na radzenie sobie ze stresem nie ma gotowej recepty.
Kazdy musi swdj stres pokonywaé sam. Pomoc nam jednak w tym
zawsze moze dobry psychoterapeuta, lekarz lub psychoanalityk.
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Panie profesorze, ostatnio bardzo duzo méwi sie o depresji.
Jaka jest r6znica miedzy stresem a depresje?

Stres jest to stan napiecia, jaki w nas powodujg rézne sytuacje
zyciowe, a depresja to choroba, ktéra ma bardzo charaktery-
styczne objawy. Ot6z ludzie dotknieci depresjg sg smutni, spo-
wolnieni, bojg sie sami nie wiedzg czego, majg bardzo niskg
ocene witasng i mysli samobojcze. Ponadto odczuwajg nagte lub
przewlekte boéle, nie Spig, sq stale zmeczeni, nie czerpig przyjem-
nosci z zycia, w tym takze z seksu - i wszystkie te objawy wyste-
puja u nich razem. Najbardziej ucigzliwy jest lek. Chory boi sie,
bo sie boi. W jego leku nie ma nic konkretnego. To jest bardzo
trudne do zniesienia. Jezeli do leku dochodzg mysli typu: nie
jestem nic wart, nic sobg nie reprezentuje, stanowie ciezar dla
rodziny, lepiej zebym umart - to juz tylko krok do mysli o samo-
béjstwie. A préby samobodjcze to wotanie o pomoc. Na szcze-
$cie w Polsce nie rosnie liczba samobdjstw. Nie jesteSmy az tak
bardzo podatni na tego typu czyny jak inne nacje. Jest to jednak
wielki problem, ktorego nie powinnismy lekcewazy¢. Szacuje sie,
ze na depresje moze chorowaé¢ w Polsce blisko 400 tysiecy osob.

Czy choruje czesciej mezczyzni, czy kobiety?

Kobiety w przypadku depresji, jesli zas chodzi o stany depresyjne
wywotane przez stres - to jest to bardzo powazny problem meski,
zwilaszcza dzi$, w dobie ustrojowej transformacji. Wykonujemy
przeciez jako spoteczenstwo skok od przesztosci do przysztosci.
Ta nowa rzeczywistos¢, w jakiej sie znajdujemy, ita, do ktorej
zmierzamy, niesie zapotrzebowanie na indywidualny sukces.
Przez 50 lat wpajano nam do glowy, ze wazny jest wytacznie
sukces zbiorowy - a tu masz, wazny jest tylko indywidualny, nasz,
wiasny. Nie kazdy potrafi sie do tego nowego modelu dosto-
sowac. Tylko czes¢ Polakéw radzi sobie z nowymi wyzwaniami,
reszta nie - i popada w stres. Ponadto zmienita sie rola mezczy-
zny w spofeczenstwie. Mezczyznie coraz trudniej utrzymaé rodzine.
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Czesto jego praca jest zagrozona, kwalifikacje zbyt skromne,
walka o byt zbyt drapiezna. Nagromadzenie czynnikOw stresujg-
cych powoduje objawy depresji. Depresja staje sie swego rodzaju
usprawiedliwieniem naszego niedostosowania si¢ do wymogow
miejsca i czasu. Dochodzi do tego, ze za wiekszo$¢ sytuacii,

w jakich sie znajdujemy, obwiniamy... depresje. Dzisiaj to stowo
hasto, stowo wytrych, okreslenie nie tylko naszych odczuc,

ale i np. sytuacji finansowej. Kazdy ten stan zna, kazdy jest
ekspertem, wie jak jej zapobiegac i depresje leczy¢. Tymcza-
sem leczenie depresji to domena lekarza. Depresja jest bardzo
powaznym schorzeniem i nie mozna jej mianem okresla¢ nawet
najciezszych stan6w naszego serca, duszy i portfela. Zaintereso-
wanie depresjg ma jednak i swoje dobre strony. Ro$nie spotecz-
na $wiadomos$¢ rangi choroby. Ludzie zaczynajg dbac o swoje
zdrowie, takze psychiczne. Rejestrujemy wzrost zgtoszen do psy-
chiatrow. Na szczesScie, aby przyj$¢ do nas na konsultacje, nie
trzeba skierowania. Pozwala to stwierdzi¢, ze zaburzeh natury
psychicznej mamy w kraju wiecej.

A jakie sg przyczyny depresji?

Tak jak wspomniatem, depresja moze by¢ natury biologicznej
(po prostu, rodzimy sie z pewng ,,skazg" w osrodkowym uktadzie
nerwowym), reaktywna - to znaczy wywotana przez jaki§ ogrom-
nie stresujacy czynnik, np. zagrozenie pracy, utrata kogo$ bliskie-
go, osobista porazka, i somatopochodna - to znaczy spowodo-
wana chorobg. Na depresje cierpig chorzy na raka, na serce,

na cukrzyce. W drugim i trzecim przypadku stany depresyjne
mozna ztagodzi¢ rozmowag, wewnetrznym cieptem, okazaniem
prawdziwego zainteresowania. Stuzg do tego celu roéwniez takie
instytucje, jak telefon zaufania. Jezeli jednak cziowiek w depres;ji
ma mysli samobdjcze, to koniecznie powinien szuka¢ pomocy

u lekarza psychiatry.
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Czy wszyscy jestesmy jednakowo podatni na depresje?

Nie. Najbardziej sktonni do zachorowania na depresje sg intrower-
tycy, 1. ludzie zamknieci, niepotrafigcy roztadowac¢ emocji, bardzo
ambitni, stawiajacy sobie cele, ktére mozna osiggna¢ tylko cudzym
kosztem. No iwreszcie ci wszyscy, u ktorych w rodzinie kto$ na de-
presje chorowat. Statystycznie rzecz ujmujac, co 12 Polak ma dzisiaj
problemy z wtasng psyche. Niekoniecznie jest to kliniczna postac
depresji, ale objawy, jakie odczuwa, mieszczg sie w granicach tzw.
zespotdéw depresyjnych.
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Panie profesorze, w jaki spos6b najprosciej mozna roztadowaé stres
i tym samym zwalcza¢ pesymistyczne nastroje?

Jezeli nie radzisz sobie z wkasnym stresem, to usigdz wygodnie

i zastandw sie, dlaczego jest ci tak niedobrze w zyciu:

= czy zrobite$ cos ztego,

= czy twoje oczekiwania od zycia nie sg zbyt wygérowane, nierealne,

e Cczy uwazasz, ze zrobite$ wszystko co mogte$, aby obecng sytuacje
zmienic,

e czy kto$ inny na twoim miejscu zachowywatby sie podobnie.
Innymi stowy:

e Zr6b rachunek sumienia, okre$l problem i odpowiedz na pytanie,
czy sam jeste$ w stanie z nim sie uporac. Jezeli stwierdzisz, ze nie,
to zastanOw sie, kto moze ci poméc. | popro$ go o tol

« Pamietaj! Nie ma sytuacji bez wyjscia. Jezeli cztowiek bardzo
chce, to znajdzie wyjscie z najtrudniejszej nawet sytuacji. A jezeli na-
wet nie znajdzie dzi$, to swoimi dziataniami na tyle zmieni problem,

ze nie bedzie on juz tak trudny do rozwiagzania.

< Nie wolno sie poddawa¢, zatamywacé rak i nic nie robic.
Trzeba wierzy¢, ze jutro moze by¢ tylko lepigj!

O NIE PODDAWAIJ SIE STRESOM
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Panie profesorze, dlaczego Polak nie potrafi pic z umiarem?

Poniewaz ostatnie 200 lat naszej historii go do tego nie skfaniato...
ale nie tylko! Alkohol jest wpisany w naszg kulture, to najstarszy
znany $rodek przeciwlekowy czy poprawiajgcy (chwilowo) nastrgj.
A my, Polacy, mieliSmy sie czego bac¢ w ostatnich dwu stuleciach.

Czyiby pan usprawiedliwiat ten polski cigg do wodki?

Absolutnie nie, ja tylko stwierdzam fakty. Historia Polski to dramaty
powstan iwojen, to zycie pod zaborami, pod butem okupanta i tzw.
sojusznika. Ludzie w trudnych sytuacjach zyciowych starajg sie jak
potrafig roztadowywaé napiecia, a alkohol stwarza takie mozliwo-
$ci. Po wypiciu kilku kieliszkéw wodki przestajemy sie baé, ogarnia
nas rados$¢, czujemy sie silni, odwazni i gotowi brac zycie za bary.
Jest to oczywiscie iluzja. Ten stan szybko mija, pojawiajg sie nato-
miast do$¢ przykre objawy przedawkowania alkoholu: béle gtowy,
nudnosci, popadamy w stan depresyjny i aby sie go pozby¢, siega-
my po... nastepny kieliszek. Tak rodzi sie uzaleznienie.

Z czasem, aby zy¢, musimy pic!

Dlaczego pijemy?

Jest wiele przyczyn. Wspomniane wzorce kulturowe i Zzle rozumiana
tradycja, presja otoczenia, utozsamianie picia alkoholu z falszywie
rozumiang dorostoscia, che¢ zaimponowania réwiesnikom, to tzw.
spoteczne przyczyny. Sg tez przyczyny biologiczne: sktonnos$ci do
uzaleznienia, proby tagodzenia leku, niepokoju, bezsennosci, dole-
gliwosci bolowych itp.

Kilka milionéw Polakow tak zyje...
Prosze pani, to nie jest zycie, to nawet nie jest wegetacja. Alkoholizm,

bo o nim mowa, jest ciezka chorobg catej rodziny. Jezeli ojciec
lub matka pije nalogowo, pozostali cztonkowie rodziny takze cierpig
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na syndrom choroby alkoholowej. Alkoholizm to uzaleznienie, ktére
charakteryzuje sie utratg zdolnosci powstrzymania si¢ od spozywa-
nia alkoholu. Aby wiec zdoby¢ alkohol, alkoholik jest w stanie uczy-
ni¢ swojej rodzinie i spoteczenstwu wiele zta. Alkoholizm to choroba
i jako taka bardzo powaznie zwieksza ryzyko przedwczesnej $mierci
z powodu choroby wiericowej serca, nadcisnienia tetniczego i mar-
skosci watroby. Jej leczenie jest bardzo trudne, wymaga komplekso-
wej terapii: pomocy psychoterapeuty i lekdw. W Polsce alkoholizm
to bardzo powazny problem spoteczny.

A jak dochodzi do uzaleznienia?

Poczatkowo po wypiciu kilku pierwszych kieliszkbw mamy do czy-
nienia z ostrg reakcjg naszego organizmu. Alkohol, wchianiajac
sie do krwi z przewodu pokarmowego, tatwo dochodzi do mozgu,
zaburzajac dziatanie naszych komdérek nerwowych (neuronéw).
Efekt jest natychmiastowy i wyraznie odczuwalny, alkohol m.in.
zwieksza uwalnianie endorfin w mézgu (endorfiny - substancje,
ktore wywotujg u cztowieka m.in. poczucie zadowolenia, radosci,
szczescia), co poprawia samopoczucie i zacheca do kontynuaciji
picia. Jezeli siegamy po butelke alkoholu kazdego dnia przez
wiele miesiecy, nasz organizm przyzwyczaja sie do regularnych
jego dawek. Wzrasta nasza tolerancja na alkohol. Do wywotania
tego samego efektu potrzebne sg wiec coraz wigksze jego ilosci.
Komoérki naszego organizmu przystosowuja sie do coraz wyzszego
stezenia alkoholu we krwi i zaczynajg normalnie pracowac dopie-
ro wowczas, kiedy osiggng wiasnie to wysokie stezenie. Zaczyna-
my byé uzaleznieni. Dochodzi do sytuacji, kiedy cztowiek nie moze
juz normalnie funkcjonowac bez codziennej dawki alkoholu.

U osoby wolnej od natogu wypicie kilku kieliszkbw waédki spo-
woduje zaburzenia w czynnosci mdzgu, natomiast w przypadku
osoby uzaleznionej - mo6zg moze funkcjonowac ,,prawidtowo"
tylko woweczas, kiedy jest ,nasgczony" alkoholem. |taki cztowiek
- jak juz powiedziatem - aby zyé, musi pic!
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A co sie z nim dzieje, kiedy nie pije?

Kiedy osoba uzalezniona przestaje pi¢, ,przyzwyczajone" do codzien-
nych dawek alkoholu komorki nerwowe mozgu stajg sie nadpobudli-
we. Cztowiek zaczyna odczuwac tzw. objawy abstynencyjne, bardzo
trudne do zniesienia, szczeg6lnie na poczatku, po odstawieniu kielisz-
ka. Sg to m.in. niepokdj, bezsennos¢, lek, stany depresyjne, drzenia,
wzmozona potliwos¢, zaburzenia rytmu serca, napady padaczkowe,
zaburzenia $wiadomosci, a nawet halucynacje. PoZniejszym, wielokrot-
nie nawracajgcym objawem jest ,,gtdd alkoholu”, czyli uczucie silnej
potrzeby napicia sie. Uczucie to jest tak silne, ze bardzo czesto prowa-
dzi do ztamania abstynencji i powrotu do natogu. Dlatego walka

z alkoholizmem jest taka trudna!

Mysle, ze nie pomaga w tej walce spoteczne przyzwolenie na picie.
W Polsce pijak traktowany jest niczym ,,$wieta krowa"...

Powiedziata pani ,,pijak". Pijak to nie to samo, co alkoholik. Alkoholik

to czlowiek uzalezniony, a wiec chory, tymczasem pijak to cztowiek czesto
zagladajacy do kieliszka itakich mamy w Polsce wiekszos¢. Sieganie
po kieliszek jest bowiem w naszym kraju ciggle norma. Nie ma przeciez
uroczystosci, no, moze poza pierwszg komunig, abySmy nie ,,podlewali"
jej alkoholem. Nie ma wiec co sie dziwié, ze pijany traktowany jest

z pewng pobtazliwoscig. Skoro zdecydowana wiekszo$¢ spoteczenstwa
nie odmawia alkoholu przy byle okazji, to jak moze krytykowac tych,
ktdrzy aktualnie sg pijani. Przeciez kazdy, kto pije, moze si¢ upic...

To prawda, ale - chociaz powoli - zmieniajg sie obyczaje.
Miodzi mezczyZni coraz czesciej wybierajg piwo.

Miodziez w ogéble nie powinna pi¢. Im wczesniej cztowiek siega po
alkohol, tym wieksze spustoszenie alkohol czyni w jego organizmie.
Po latach popijania piwka ,wysiada" serce, watroba, a granica,
kiedy jeszcze jestesmy wolni od natogu, a kiedy juz uzaleznieni -
trudna jest do ustalenia. Lepiej wiec nie pi¢ codziennie, takze piwa.
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Czy alkoholizm moze by¢ dziedziczny?

Stopien tolerowania alkoholu przez organizm jest indywidualny dla
kazdego cztowieka i moze by¢ dziedziczony. Czesto mowi sig, ze
Kowalski ma sktonno$¢ do alkoholu. Ta sktonno$é to jest wiasnie
stopien tolerancji organizmu Kowalskiego na alkohol. Jeden czto-
wiek czuje sie wstawiony po wypiciu dwu kieliszkdéw, a drugi wypije
pot litra i dopiero wtedy nie jest trzezwy. Ten drugi to dobry materiat
na alkoholika. Cztowiek, ktéry bez konsekwencji moze duzo wypic,
tatwiej popada w natdg. Dziedziczymy tez cechy osobowosci rodzi-
cow, np. szukanie rozwigzan probleméw zyciowych poprzez stoso-
wanie lekow, lub - wiasnie - alkoholu.

Panie profesorze, a jak sie mozna uwolni¢ od alkoholizmu?

Bardzo trudno. Przede wszystkim trzeba mie¢ swiadomos$é choroby
i chcie¢ sie leczy¢. W trakcie kuracji pacjent po zakonczeniu odtru-
cia organizmu od alkoholu staje wobec bardzo trudnego wyzwa-
nia, jakim jest dlugotrwata terapia odwykowa. Nie wiem, czy zdaje
sobie pani sprawe, ze ludzie, ktérzy dojrzeli do rzucenia kieliszka,
najczesciej nie majg przy sobie nikogo bliskiego. Wszystkich potra-
cili w drodze do kolejnej butelki. Poza tym sg chorzy na serce, na
watrobe, na zotadek i muszg pokonywac gtéd alkoholowy, wyma-
gajg wiec wyjgtkowo starannej opieki specjalisty: psychiatry lub psy-
chologa. Obok profesjonalnych poradni odwykowych znakomitymi
przewodnikami na drodze walki z natogiem okazujg sie byli alko-
holicy zrzeszeni w Klubach AA. Oni wiedzg, jak pomoc walczgcemu
z uzaleznieniem koledze, poniewaz sami te walke prowadzili

i... prowadzg, albowiem o catkowitym wyleczeniu sie z alkoholizmu
trudno moéwic.

Alkoholik, aby nie wrdci¢ do natogu, nie moze wypi¢ do konca zy-
cia ani kieliszka. Musi wiec stale pilnowac sie i... stale odmawiac,
co w kraju, gdzie picie jest kluczem otwierajgcym bardzo wiele
drzwi, nie jest fatwe. Kluby AA pomagajg zy¢ w abstynencji.

W Klubach AA czlowiek walczgcy z uzaleznieniem nie czuje sie sam.
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Wokoto ma ludzi, ktérym udaje sie pokonywaé natdg.

To ogromnie mobilizuje do walki i daje nadzieje, ze mnie tez sie
uda! Taki alkoholik nagle odkrywa, ze nie tylko on ma problem,
ze inni sg w podobnej lub gorszej sytuacji. Méwienie o wiasnym
alkoholizmie, przyznanie sie przed sobg samym i przed innymi,
ze jest sie alkoholikiem, pomaga na nowo sta¢ sie uczciwym

i wiarygodnym. To uczucie cztowieka oczyszcza, pozwala mu sie
odnalez¢ i utrzymac¢ wiare, ze z wodkg mozna wygrac.

A mozna?

Oczywiscie, ze mozna. | niejeden walke z wddka wygrat, oczywiscie
tylko wéwczas, kiedy tej wygranej bardzo chciat. Motywacja w walce
z uzaleznieniami to rzecz najwazniejsza.

Aby nie stac sie alkoholikiem, kazdy mezczyzna wiedzie¢ powinien, ze:

« Alkohol jest dla ludzi, ale ty nie powiniene$ pi¢ go codziennie,
a tym bardziej sie upijac!

e Codzienne picie nawet piwa moze szybko doprowadzi¢ do uza-
leznienia, poniewaz nie wiesz, jak naprawde na alkohol reaguje
twdj organizm.

» Jezeli alkoholikiem byt twoj ojciec (lub matka), i ty masz duza
szanse sta¢ sie nim, jezeli bedziesz codziennie pic!

« Nie namawiaj nikogo do picia. Nie obrazaj sie, kiedy kolega
odmowi wypicia. To nie ty, to on ma racje. Alkohol to nie jest zdro-
wie. Wypijany w nadmiarze niszczy twoje serce, watrobe, zolgdek
oraz twoje zycie rodzinne. Ty pijesz, twoje dzieci cierpig, twoja
zona pfacze!

« Nie usprawiedliwiaj pijanych. By¢ pijanym to hanba i wstyd,
a nie oznaka meskosci i powod do dumy.
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Rozdziat
dwunasty

Nie naduzywaj

namawia
prof. dr hab. n. med. Marek Jarema,

specjalista psychiatra



Czego, panie profesorze?

Wszystkiego, takze zdrowia. Polski mezczyzna zyje tak, jakby zdro-
wie bylo mu dane raz na zawsze. Czesto naduzywa alkoholu, nie-
racjonalnie sie odzywia, pali, nie uprawia sportéw i bardzo czesto
sie denerwuje. Kiedy jest mtody, coraz czeSciej siega po narkotyki,
kiedy sie starzeje, naduzywa lekdw. | narkomania, i lekomania to
bardzo silne oraz bardzo szkodliwe natogi. Na temat lekomanii
wsrod polskich mezczyzn wiemy na tyle duzo, aby stwierdzi¢, ze to
narastajacy problem. Utrwala sie bowiem w spoteczenstwie prze-
konanie, ze nie trzeba i$¢ do lekarza, a tylko siegng¢ po tabletke,
aby by¢ zdrowym. Pomaga w takim podejsciu do sprawy obecna
sytuacja w lecznictwie - utrudniony dostep do lekarza rejonowego
i do specjalisty oraz... do$¢ sugestywna reklama lekdw w prasie,
radiu i TV. Skoro mozna tykna¢ tabletke i... po bélu, to po co
chodzi¢ do lekarza, sta¢ w kolejce, robi¢ badania. | wielu po te
tabletke siega, a do lekarza idzie wowczas, kiedy choroba jest juz
zaawansowana. Tabletka ,,na szczescie" czy ,,na kiopoty zyciowe"
nie istnieje, a kazda inna moze by¢ dobra tylko wéweczas, kiedy
zapisze nam jg lekarz.

Nawet witaminy przyjmowane w duzych iloSciach, bez wskazan le-
karskich, mogg zaszkodzi¢, a tym bardziej leki. Zamiast wiec radzi¢
sie kuzynow, krewnych i sgsiadéw, namawiam do porady facho-
wej, w gabinecie lekarza. Wiem, ze dzisiaj, w dobie reformy, jest

to dos¢ trudne, ale nie niemozliwe. Leczenie sie samemu, czyli tzw.
samoleczenie nie jest wskazane nigdy, a szczegOlnie kiedy jest sie
chorym. Podobnie jak nie radzitbym korzysta¢ wylacznie z pomocy
tzw. medycyny naturalnej. Picie ziét, chodzenie do bioenergotera-
peuty czy kregarza - to sprawa indywidualna kazdego z nas. Kiedy
jednak jestesmy chorzy, najpierw idzmy do lekarza i stosujmy sie do
jego zalecen. Tylko medycyna konwencjonalna moze pochwali¢ sie
naukowo udokumentowanymi sukcesami w walce o ludzkie zdro-
wie. Niekonwencjonalna opiera swoje sukcesy wytgcznie na ustnych
relacjach, czyli na tym, co jedna pani powiedziata drugiej pani.



Mowi sie, ze zdrowie to zbyt powazno sprawa, aby mozna ja byto powie-
rzy¢ wylacznie lekarzom.

Oczywiscie. Nasze zdrowie zalezy od nas samych. To my sami mu-
simy o nie dba¢. Warto, abySmy wszyscy sobie te prawde wreszcie
uswiadomili. Nie mozna latami niehigienicznie, nieracjonalnie zy¢
- a potem dziwi¢ sie, ze jest sie chorym. | mie¢ pretensje do leka-
rza, ze nie moze nas szybko wyleczy¢. Na nasze zdrowie w wieku
starszym pracujemy przez cate zycie. | o tym powinna wiedziec¢
nasza miodziez. Dzisiejsi miodzi ludzie majg wiekszy dostep do
szkodliwych uzywek niz ich ojcowie i dziadkowie. Jeszcze 20-30 lat
temu o narkotykach rzadko kto u nas styszat. Mtodziez marnowata
sobie zdrowie, bo palita i popijata, najczesciej zasiarczone wino
marki Wino. Dzisiejsi uczniowie i studenci siegajg po amfetamine,
heroine, marihuane, nie zdajgc sobie sprawy, ze siegajg po Smierd.
Narkotyki bowiem to $mier¢, narkomania to najtrudniejszy do
zaleczenia natdg. Papierosy z ,trawkg" to droga do uzaleznienia.
To réwnia pochyta, z ktérej niejeden juz w krétkim czasie sie stoczyt.
Dlatego pod zadnym pozorem nie wolno przyjmowac narkotykow,
nie wolno siega¢ po niewiadomego pochodzenia tabletke. Nie ma
tabletek szcze$cia. Narkotyki nigdy jeszcze nikomu nie pomogty,

a niejednego wpedzity do grobu.

| jest to gtdwna z prawd, ktorg kazdy miody cztowiek powinien
wiedzie¢ i zapamietac

< Nie siega¢ po narkotyki, one nie pomoga, one zabijaja!

« Ten, kto oferuje narkotyki, chce zaszkodzi¢. Nalezy sie odsung¢
od niego i jemu podobnych.

« Palenie ,trawki" prowadzi do uzaleznienia. Nie wiadomo jak
organizm zareaguje na ,trawke".

Dbaj o zdrowie, masz je przeciez jedno. Uswiadom sobie!
NIE MA STARYCH NARKOMANOW

MM KIE NADUZYWA)



A jakie rady chciatby pan przekazac nieco starszym panom?

Przede wszystkim te, ze dbato$¢ o zdrowie to jeden z gtdwnych celow
zycia wspoiczesnego cztowieka. Dlatego nalezy je pielegnowac od
urodzin do konca zycia. Wcale nie jest bagatelne, jak bedziemy sie
czuli w wieku 60., 70. i 80. lat, czy bedziemy sprawni umystowo i sa-
modzielni fizycznie. Najblizsze lata zaowocujg wzrostem liczby oséb
starszych. Warto wiec juz dzis zadbaé, aby byli to ludzie zdrowi.

Stad propozycje, aby:

e kazdy pan w $rednim wieku we wszystkim zachowywat umiar,
takze we wspomaganiu wiasnego zdrowia,

e korzystat z porady lekarza, zanim pojdzie do uzdrawiacza,

< nie wierzyt Slepo reklamie i nie przyjmowat lekdw, ktérych nie
przepisat lekarz,

- pamietal, ze leki, a takze witaminy i ziota, potrafig zaszkodzic,
jezeli sg przyjmowane w nadmiarze, bez zalecenia lekarza.
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Rozdziat
trzynasty

| tylko nie pal

ostrzega
ptk dr n. med. Piotr Dgbrowiecki,

specjalista chor6b wewnetrznych i alergologii



Dlaczego ostrzega pan przed paleniem?

Bo to straszna trucizna. Dym tytoniowy zawiera, oprécz samej niko-
tyny, az 4 tysigce roznych szkodliwych substancji, z czego 250 jest
szczegOlnie niebezpiecznych dla zdrowia, a 40 silnie rakotwdrczych.
WSsrdd nich znajdujg sie m.in.: cyjanowodo6r - w czasie | wojny
Swiatowej uzywany jako bron chemiczna, tlenek wegla - zwany po-
pularnie czadem, ktérym mozna sie $Smiertelnie zatru¢, jezeli ulatnia
sie z piecyka gazowego w naszej tazience, formaldehyd - uzywany
do przechowywania martwych tkanek oraz zasada sodowa - ktérg
zawierajg m.in. r6zne zrace plyny czyszczace, i wreszcie toluen -
stanowiacy jeden ze sktadnikéw farb. Czy mam wymieniaé dalej?

Nie, catkowicie wystarczy. Skoro jednak wiemy, i to od do$¢ dawna,
co wchodzi w sktad przystowiowego dymka z papierosa, dlaczego
wciggamy go do ptuc?

Moim zdaniem winne paleniu jest gteboko zakorzenione, zwtasz-
cza w ludziach bardzo miodych przekonanie, ze palenie papie-
rosow to oznaka dorostosci. A poniewaz moda na niepalenie jest
ciggle mioda w stosunku do ponad stuletniej mody na palenie

- palili przeciez tacy wspaniali mezczyzni jak Humphrey Bogart
znany m.in. z filmu Casablanka, John Wayne w Rio Bravo, czy
wspotczesnie Agent 007 w kilku aktorskich wcieleniach, nie za-
pominajac o wiasnym dziadku czy ojcu - to trudno wyttumaczy¢
14-15-letniemu mezczyZnie, ze palenie nie jest trendy.

Pality dawne wielkie gwiazdy ekranu, a i teraz we wspoéitczesnych
filmach papierosy sg nieodtgcznym atrybutem tzw. silnych mez-
czyzn. Siegaja wiec po nie miodzi Polacy, nie zastanawiajgc sie, jaki
to zgubny dla zdrowia nat6g. Tym bardziej ze palenie w pewnych
Srodowiskach utatwia kontakty towarzyskie, wyzwala wiezi miedzy-
ludzkie, a takze daje poczucie wspélnoty w natogu, co daje sie
zaobserwowac np. w wojsku. Jest ciggle jeszcze zbyt wiele spotecz-
nych uwarunkowan palenia tytoniu.
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Czy wszystkie papierosy sg szkodliwe? Na rynku przeciez sg rozne ich
gatunki, sg takze tzw. lighty o nizszej zawartosci nikotyny?

Palenie , lightow" nie ma znaczenia, albowiem to sam palacy de-
cyduje, jaka ilos¢ dymu wcigga do ptuc. Mozna uzyskaé takg sama
dawke nikotyny z Izejszych papieroséw, jak iz normalnych. Wystarczy
tylko glebiej i czesciej zaciggac sie dymem - efekt bedzie taki sam.

Czy kazdy, kto pali papierosy, staje sie od nich uzalezniony?

Z tym bywa réznie. Bardzo wielu z nas jest jednak szczegOlnie
predysponowanych do popadania w natogi. Mam na mysli nie tylko
papierosy, ale takze alkohol, hazard, pracoholizm czy zakupoho-
lizm. Palenie przyczynia sie do powstania tzw. zespotu uzaleznienia
od nikotyny, ktoéry charakteryzuje sie bardzo silng potrzebg palenia
tytoniu w potgczeniu z postepujgcymi trudnosciami z kontrolowa-
niem tej potrzeby. Powstaje sytuacja, w ktorej palacz przedktada
palenie ponad inne zajecia i obowiazki, bagatelizujgc szkodliwe
nastepstwa natogu i w efekcie ro$nie tolerancja nikotyny w jego or-
ganizmie az do wystepowania tzw. zespotu abstynenckiego. Docho-
dzi do sytuacji, w ktorej natlogowy palacz siega po papierosy nie
dlatego, ze je lubi, ale dlatego, ze musi. Jest chory na palenie. Juz
w 1975 r. Swiatowa Organizacja Zdrowia uznata palenie tytoniu za
postepujaca przewlekta, nawracajgcg chorobe wymagajgcg rozpo-
znania i leczenia. Palenie papierosow jest co roku odpowiedzialne
za 5 milionéw przedwczesnych zgondéw wsrdd dorostych na Swiecie.

A w Polsce?

A w naszym Kkraju papierosy sg odpowiedzialne za choroby uktadu
krazenia, w tym m.in. za zawaly serca i udary, nadci$nienie tetnicze,
no iza raka ptuc, ktory jest pierwsza z przyczyn zgondéw Polakdw, jesli
chodzi o choroby nowotworowe. Kazdego roku wykrywamy u polskich
mezczyzn 20 tysiecy nowych przypadkow raka ptuc. Obok choréb
nowotworowych, za ktére odpowiedzialne jest palenie, dochodzg takie
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powazne dolegliwosci, jak: osteoporoza, wrzody zotgdka, bezptodnos¢
oraz gorsze wyniki leczenia zaburzen ptodnosci. Nie wolno tez bagate-
lizowa¢ powaznych schorzen uktadu oddechowego, w tym przewlekiej
obturacyjnej choroby ptuc - w skrécie znanej jako POChFj na ktorg
choruje milion Polakéw, a nastepny milion nie wie, ze juz, niestety,
choruje.

Czym charakteryzuje sie POChP? Jakie sg objawy tej choroby?

Tak jak w przypadku raka ptuca, tak iw POChP - 90% zachorowan
jest spowodowanych wieloletnim paleniem papieroséw. POChP nie
jest nowo odkrytg jednostkg chorobowg. Dawniej to byla rozedma
ptuc lub przewlekte zapalenia oskrzeli, ktére Swiatowa Organiza-
cja Zdrowia potaczyla w jedna, zwang dzi$ przewlektg obturacyjng
choroba ptuc. Charakteryzuje sie ona dusznoscig wydechowa, czyli
niemoznoscig opréznienia ptuc z wdychanego powietrza. Mowiac
prosciej: chory nie ma trudnosci z pobraniem powietrza do swoich
ptuc - natomiast wielka trudno$¢ z jego wydechem. Postepujacy
problem z oprdznianiem pluc z wdychanego powietrza powoduje
w skrajnych przypadkach catkowitg niemozno$é normalnego funk-
cjonowania. Taki chory nie ma sity chodzi¢, kazdy ruch powoduje
u niego tak silng duszno$é¢, ze zmuszony jest spedzac dni i noce

w pozycji siedzacej, najczesciej w fotelu. Jego phuca sa zniszczone
wieloletnim paleniem, migzsz ptucny nie radzi sobie z metaboli-
zmem tlenu i pacjent z uptywem lat coraz bardziej sie dusi, takze
w czasie spoczynku. A wszystko zaczyna sie niewinnie. Codziennym
dymkiem z papierosa i kaszlem, ktory nie mija, kaszlem, ktory

z biegiem lat nasila sie coraz bardziej.

Ale sam kaszel nie jest przeciez powazng chorobg?
To prawda, ale jest objawem, ze co$ z naszymi ptucami jest nie
tak. Niemijajacy, ciggngcy sie miesigcami, codzienny uporczywy

kaszel jest sygnatem, ze powinniSmy odwiedzi¢ lekarza. Nie wolno
bagatelizowac tego typu objawdw, przede wszystkim wowczas,
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kiedy natogowo palimy papierosy. Ten kaszel jest bowiem obja-
wem zapalenia oskrzeli. Kazdy nalogowy palacz ma tlgce sie non
stop zapalenie oskrzeli wywotane dymem tytoniowym. Po 15-20
latach palenia papieroséw zapalenie to objawi sie uporczywym
kaszlem. Jesli ,prawdziwy mezczyzna" nie rzuci wtedy palenia, po
kilku latach zacznie odczuwac dusznos¢, najpierw w trakcie wy-
sitku fizycznego, a nastepnie w spoczynku. | niestety, najczesciej
dopiero wéweczas zaczyna sie leczyé i powaznie zastanawiaé nad
rzuceniem palenia.

W jaki sposob natogowy palacz moze sprawdzic, czy jego oskrzela sg
jeszcze w miare zdrowe?

Kazdy z nas, a przede wszystkim ten, kto pali nalogowo papierosy,
powinien korzystac z profilaktycznych badan ukfadu oddechowego,
takich jak:

SPIROMETRIA - jest to nieinwazyjne badanie polegajgce na od-
dychaniu przez specjalny aparat zwany spirometrem, ktory mierzy
ilos¢ i czas przeptywu powietrza przez nasze oskrzela.
PRZESIEWOWA SPIRALNA TOMOGRAFIA PLUC - ktoéra polega
na nieinwazyjnym jednoczesnym wykonywaniu wielu zdje¢ klatki
piersiowej podczas jednego badania.

RTG PLUC - badanie pluc za pomocg aparatu Roentgena.

Czy pani wie, ze palenie tytoniu jest najpowazniejszg przyczyng przed-
wczesnej umieralnosci w naszym kraju, ze natogowo pali papierosy
47% mezczyzn i 23% kobiet, ze okoto 10 milionéw Polakéw pali regu-
larnie 15-20 sztuk papieroséw dziennie, a prawie 5 milionéw sposréd
nich pali dtuzej niz 20 lat? Papierosy sa jedynym legalnie sprzedawa-
nym $rodkiem rakotworczym w Polsce i na $wiecie. Nikt nie jest w stanie
obliczy¢, ile rocznie kosztuje budzety panstw leczenie choréb odtytonio-
wych. W Polsce tez nie ma takich danych. Wiemy natomiast na pewno,
ze 40% natogowych palaczy umiera przed 65. rokiem zycia. Dlatego
warto, aby kazdy, kto od wielu lat pali papierosy, ma np. przewlekly
kaszel, ewentualnie czeste dusznosci lub zauwazyt, ze pojawity sie smu-
gi ki w odkrztuszanej wydzielinie - odwiedzit lekarza.
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Panie doktorze, w tej sytuacji przede wszystkim trzeba rzuci¢ palenie?

To nie jest taka prosta sprawa, jakby sie wydawato. Po pierwsze,
trzeba chcieé przesta¢ pali¢. W procesie wychodzenia z natogu
motywacja jest najwazniejsza. Nie da sie porzuci¢ palenia, nie
majgc przekonania, ze jest to nasza itylko nasza decyzja.

| nie wolno zrazac sie, jezeli za pierwszym razem préba rzucenia
palenia nam sie nie powiodfa. Wiekszo$¢ palaczy wielokrotnie
rzucata palenie, zanim ostatecznie zerwata z natogiem. Jezeli
jest nam trudno samemu pokonaé objawy gtodu nikotynowego,
warto zdecydowac sie na skorzystanie z pomocy lekarza. Obec-
nie dostepne sg trzy formy leczenia farmakologicznego stosowa-
ne w leczeniu uzaleznien od tytoniu: nikotynowa terapia zastep-
cza (NTZ) oraz leki, przede wszystkim: Zyban i Champix. NTZ
stanowig m.in. popularne plastry nikotynowe, guma do Zucia

i tabletki z nikotyng do ssania oraz pod jezyk. Plastry, guma

i tabletki zawierajg niewielkie dawki czystej nikotyny, dzieki
czemu tagodzg przykre objawy zaprzestania palenia. Z kolei

np. Zyban (chlorowodorek bupropionu) dziata na mézg pala-
cza, zmniejszajac taknienie nikotyny, tagodzi objawy niepalenia.
Kuracja trwa 7-12 tygodni i musi by¢ prowadzona pod kontro-
lg lekarza. Podobnie Champix (wereniklina), ktory dodatkowo
zmniejsza satysfakcje z palenia, ogranicza objawy abstynencyjne
i potencjalne prawdopodobiefAstwo powrotu do natogu.

Czesciej jednak, nizbySmy sobie tego my, lekarze, i nasi pacjenci
zyczyli, palacze tytoniu wracajg do natogu.
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Dlatego siegajac po papierosa, kazdy mezczyzna
wiedzie¢ powinien, ze:

» skraca swoje zycie o kilka lub kilkanascie lat,
= papierosy to zabdjca nr 1 w Polsce,

e w dymie tytoniowym znajdujg sie 4 tysigce trujgcych substancji,
a wsrdd nich 40 silnie rakotwérczych,

« ciala smoliste dymu papierosowego osadzajg sie w ptucach
i oskrzelach, po latach palenia ptuca palacza sg ,,zaklejone"
nikotynowg smofa.

Palenie jest gtdéwng przyczyna rozwoju choroby wierncowej,

ktora prowadzi do zawatu serca i udaru mozgu.

Palenie tytoniu jest przyczyng POChHP - choroby, ktéra skraca
zycie 0 10-15 lat.

Palenie jest gtdwng przyczyna rozwoju choréb nowotworowych.
Palenie moze by¢ przyczyna nieptodnosci u mezczyzn i w efekcie
impotencji.

JEZELI CHCESZ BYC ZDROWY, CIESZYC SIE WNUKAMI

- NIE PAL.

PALAC, NISZCZYSZ NIE TYLKO SWOJE ZDROWIE,
ALE 1 ZDROWIE SWOJEJ RODZINY.
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Postscriptum

Trzymaj zdrowie pod kontrolg

Badaj sie profilaktycznie



Jezeli masz 30 lat i czujesz sie znakomicie, nie palisz, pijesz z umia-
rem, stosujesz zdrowg diete, jeste$ aktywny fizycznie, masz udane
zycie intymne i umiesz walczy¢ ze stresem, to:

sprawdz, czy w twojej rodzinie kto$ nie chorowat na raka, cukrzyce,
serce, czy nie miat udaru mézgu.

Jezeli TAK, to przynajmniej raz w roku zbadaj:

e poziom cukru we krwi,

e poziom cholesterolu,

e i... kup aparat do mierzenia ci$nienia, naucz sie nim postugiwac
i wyrywkowo, przynajmniej raz w miesigcu, mierz cisnienie.

Jezeli masz 40 lat, w dalszym ciggu zyjesz zdrowo i hadal czujesz
sie doskonale, to:

» odwiedZ swojego rejonowego lekarza

i popro$ o skierowanie

do kardiologa,

= wykonaj badanie cholesterolu,

e zréb wysitkowe badanie EKG,

e mierz wyrywkowo cisnienie krwi,

« obserwuj swoje ciato,

« nie lekcewaz zadnych niepokojgcych objawdw,
» jezeli palisz - raz w roku wykonaj spirometrie.
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jezeli masz 50 lat, nie zmienites$ trybu zycia i nie zaobserwowate$
u siebie zadnych niepokojgcych objawdéw, to:

e przede wszystkim pilnuj serca

- odwiedzaj raz na pét roku swojego kardiologa,

= sprawdzaj ci$nienie krwi przynajmniej raz w miesigcu,

e zrob wysitkowe badanie EKG (lub inne, ktore zleci kardiolog),

= wykonaj badanie cholesterolu,

» zadbaj o prostate - idZz do urologa, domagaj sie badania per redum,
< wykonaj badanie PSA,

nie bagatelizuj zmian, jakie zachodzg w twoim organizmie.

Jezeli masz 60-65 lat i konczysz kariere zawodowa, to powiniene$

szczeg6lnie zadbacé o swoje zdrowie. PrzejScie na emeryture jest

powaznym stresem. Musisz sobie z nim poradzi¢, znalez¢ stosowne
do wieku i checi zajecie, ktdre przyniesie ci satysfakcje.

Nie zapominaj przy tym:

regularnie odwiedzac kardiologa (wysitkowe EKG),

e regularnie odwiedzaé urologa (badanie PSA),

szczegoblnie wnikliwie obserwowac swoéj organizm,

e W razie niepokojgcych zmian natychmiast udac sie do lekarza,
pilnowac¢ swojego cholesterolu, mierzy¢ cisnienie krwi,

e raz na pot roku bada¢ poziom cukru we krwi,

i do konca dni swoich

CEN ZDROWIE, MASZ JE PRZECIEZ TYLKO JEDNO!
ZYJ TAK, ABYS ZACHOWAL JE DO POZNEJ STAROSCI
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Inicjatorka programu zadbania o zdrowie panéw
i kolejnego wydania tej ksigzki.
JOLANTA KWASNIEWSKA

Byta Pierwsza Dama Rzeczypospolitej, matzonka Prezydenta RP w latach 1995-2005. Z wyksztatcenia
prawniczka. Ukoriczyta Wydziat Prawa Uniwersytetu Gdanskiego. Od kilkunastu juz lat angazuje sie
w sprawy zwigzane z problemami zdrowotnymi Polakow, wspiera rowniez inicjatywy Srodowisk
medycznych oraz grup pacjentow i ich rodzin. Prezeska Zarzadu Fundacji ,,Porozumienie hez Barier",
ktdra od poczatku swojego istnienia pomaga dzieciom, gtownie tym z chorobg nowotworowa. Funda-
cja wcigz inicjuje kolejne programy wezesnego wykrywania wielu chordb i profilaktyki prozdrowotnej.
Po ogdlnopolskich kampaniach, takich jak ,Dobrze Byé Kobieta", ,Stodkiego Nowego Zycia",
,Nie fam sie, jest OK", Jolanta Kwasniewska ponownie apeluje do pandw, by poddawali sie badaniom
profilaktycznym. Wolny czas byta Pierwsza Dama poswieca rodzinie. Bardzo lubi narty zima, plyty
Louisa Armstronga zawsze, podobnie jak nordic walking, a flamenco latem, kiedy kwitng réze.

Ta, ktora z profesorami rozmawiala i ksigzke napisata
EWA DUX-PRABUCKA

Dziennikarka od lat piszaca o zdrowiu i medycynie. Ukofczyta Wydziat Dziennikarstwa
Uniwersytetu Warszawskiego. Jako wspotwlascicielka Wydawnictwa KWADRYGA Sp. z 0.0.

od 20 lat redaguje ,Gazete Farmaceutyczng", magazyn dla aptekarzy, hurtownikéw i produ-
centow lekow. Od 10 lat szefuje Stowarzyszeniu ,Dziennikarze dla Zdrowia", skupiajacego
ponad 140 dziennikarzy medycznych z medidw ogdlnopolskich i regionalnych: prasy, radia

i TV. Maz Zygmunt doktor, ale... nauk technicznych, syn Wojtek, tez dziennikarz, norweska
synowa Ingrid i... rasowy Brytyjczyk kot Klopsik. Lubi dobre filmy, dobre ksiazki, dobre ciuchy
i w og0le wszystko to, co w zyciu jest dobre.

Ten, ktéry opatrzyt ksigzke dowcipnymi, tylko troszke przerysowujgcymi
rzeczywistos¢ ilustracjami
ANDRZEJ MLECZKO

Z wyksztatcenia architekt (studia na Wydziale Architektury Politechniki Krakowskiej).
Grafik, ilustrator, plakacisfa, a przede wszystkim autor rysunkdw satyrycznych - obecnie
zwigzany z tygodnikiem ,Polityka" i miesiecznikiem ,Playboy”. Wystawiat swoje prace
na ponad 100 wystawach indywidualnych w Polsce i kilkudziesieciu za granica. Zbiory
jego prac ukazaty sie w wielu ksigzkach i albumach. W 1982 roku otworzyt swojg Galerie
Autorska w Krakowie przy ul. Sw. Jana 14, ktora funkcjonuje do dzisiaj.
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Ci, ktérzy madrych rad duzym chtopcom udzielali,
wspaniali lekarze i specjalisci:

mgr LIDIA TRAWINSKA

Absolwentka Akademii Nauk Rolniczych, wspétzatozycielka Centrum Medycznego VIMED
w Warszawie - znanej kliniki zajmujacej sie medycyng zapobiegawczg i przeciwstarze-
niowa, leczeniem chordb przewlektych, nadwagi i otytosci oraz nieptodnosci. Dietetycz-
ka dbajaca o edukacje zdrowotng swoich pacjentow. Wspdtuczestniczyta w tworzeniu
programOw: aktywnej profilaktyki choréb przewlektych i spersonalizowanej medycyny
zywieniowej o nazwie Terapia Fenotypowa. Pasjg pani Lidii jest opracowywanie
przepisow kulinarnych, ktérymi udowadnia, ze zdrowe odzywianie moze by¢ jednocze-
snie smaczne, urozmaicone i niezbyt skomplikowane. Swoich pacjentow traktuje jak
cztonkdw rodziny, przyjaciot, ktérych zdrowie jest dla niej najwazniejsze.

prof. nzw. dr hab. JOLANTA MOGILA-LISOWSKA

Specjalistka rekreacji ruchowej. Absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego w War-
szawie. Inicjatorka wielu dziatan majacych zachecac ludzi do czynnego spedzania czasu.
Autorka ponad 70 pozycji w monografiach i podrecznikach akademickich, traktujacych

0 naukowych aspektach aktywnej rekreacji ruchowej. Rektor Wyzszej Szkoty Hotelarstwa,
Gastronomii i Turystyki w Warszawie. Nie namawia, zwtaszcza pan, do joggingu, kocha
natomiast spacery.

prof. dr hab. n. med. WITOLD RUZYLLO

Specjalista kardiolog. Ukoriczyt Warszawskg Akademie Medyczng. Dyrektor Instytutu Kardiolo-
gii w Aninie pod Warszawg. Jest cztonkiem wielu zagranicznych towarzystw naukowych. Jako
pierwszy przeprowadzit w Polsce zabieg diagnostycznej koronarografii w 1968 roku. Napisat
bardzo duzo prac na temat rozpoznawania i leczenia chorgb serca, opublikowanych w zagra-
nicznych i polskich ksigZzkach oraz czasopismach naukowych. Doskonaly lekarz. Zamitowanie
do medycyny wyniost z domu. Pasjonuje go praca i nauka. Bardzo nie lubi méwi¢ o sobie.
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prof. dr hub. n. med. JAN KRZYSZTOF PODGORSKI

Specjalista neurochirurg. Ukonczyt Wojskowa Akademie Medyczng w Lodzi. Pracuje w Wojskowym
Instytucie Medycznym, Centralnym Szpitalu Klinicznym MON w Warszawie przy ul. Szaserow.
Praktycznie nie ma Zycia osobistego, tak pochtaniajg go pacjenci i ich problemy zdrowotne.

Jest zdeklarowanym wrogiem palenia i picia alkoholu. Kocha zycie, tenis, dobra muzyke i podroze,
na ktdre absolutnie nie ma czasu.

prof. dr bab. n. med. ZBIGNIEW LEW-STAROWICZ

Specjalista seksuolog, psychiatra i psychoterapeuta. Absolwent Wojskowej Akademii Medycznej
w Lodzi. Prezes Polskiego Towarzystwa Seksuologicznego i Polskiego Towarzystwa Medycyny
Seksualnej. Kierownik Zaktadu Seksuologii Medycznej i Psychoterapii Centrum Medycznego
Ksztatcenia Podyplomowego w Warszawie. Autor dziesigtkdw ksigzek traktujacych o seksualnosci
cztowieka. Kocha muzyke i tafice latynoamerykaniskie oraz bluesa.

prof. dr bab. n. med. ANDRZEJ BORKOW SKI

Specjalista urolog. Ukoriczyt Warszawska Akademie Medyczng. Przez wiele lat szefo-
wat Polskiemu Towarzystwu Urologicznemu. Cztonek wielu zagranicznych towarzystw
naukowych, autor licznych opublikowanych prac na tematy urologiczne. Obecnie pracuje
w Klinice Urologii Warszawskiej Akademii Medycznej przy ul. Lindleya. Zona Bozena jest
prawnikiem, corka Zofia takze jest prawnikiem, dla réwnowagi za$ syn Tomasz poszedt
w Slady ojca i jest lekarzem urologiem. Pana profesora pasjonuje XIX-wieczna polska
ksigzka ilustrowana i polskie malarstwo.

prof. dr bab. n. med. STEFAN ZGLICZYNSKI

Internista, endokrynolog. Absolwent warszawskiej Akademii Medycznej. Prezes Polskiego Towa-
rzystwa Medycyny Prewencyjnej i Przeciwstarzeniowej. Jako jeden z pierwszych polskich lekarzy
docenit dobroczynny wptyw hormonéw na powstrzymywanie procesow starzenia. Zona Barbara

tez jest lekarzem, dwoje z czworga dzieci rowniez ukoriczyto medycyne. Syn Wojciech, specjalista
endokrynolog z tytutem profesora, kontynuuje dzieto ojca.
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prof. dr hab. n. med. KRZYSZTOF BIELECKI

Chirurg ogéiny. Absolwent warszawskiej Akademii Medycznej. Pasjonat zycia i pracy.

Jak sam o sobie mowi: ,Zyje, aby pomagaé innym". Lekarz bardzo zaangazowany

w sprawy swoich pacjentw. Wspiera tych ze stornig. Jest przewodniczacym Rady Naukowe;
Polskiego Stowarzyszenia Stomijnego. Walczy o ich prawa do lepszego zycia. Poza tym
$piewa w chorze ,Surma" i ,Medicantus”, dzialajacych przy Okregowej Izbie Lekarskiej

w Warszawie. Uczestniczy w splywach kajakowych Czarng Hanczg i zaraza innych swoim
optymizmem.

prof. dr hab. n. med. CEZARY SZCZYLIK

Lekarz onkolog. Kierownik Kliniki Onkologii Wojskowego Instytutu Medycznego, Centralnego
Szpitala Klinicznego MON w Warszawie. Studiowat w Wojskowej Akademii Medycznej w todzi.
Wspéttworca pierwszego polskiego udanego przeszczepu szpiku w 1984 roku., stypendysta
renomowanych amerykanskich placéwek akademickich. Zona Justyna - psychoterapeutka,

i trzech syndw: Michat, Bartek i Julek. Pan profesor, jak sam twierdzi, bardzo lubi leniuchowac,
tylko zupetnie nie ma na to czasu. Jego hobby to wiasny dom.

prof. dr hab. n. med. MAREK JAREMA

Specjalista psychiatra. Ukonczyt Pomorskg Akademie Medyczng. Jest krajowym konsul-
tantem ds. psychiatrii. Pracuje od lat w warszawskim Instytucie Psychiatrii i Neurologii.
Zona Alina jest lekarka, radioterapeutka. Starszy syn, Karol, jest lekarzem, za$ miodszy,
Filip, wraz z Zong Katig specjalizujg sie w zarzgdzaniu. Pan profesor nade wszystko lubi
podréze i fotografowanie ciekawych, atrakcyjnych widokowo migjsc.

ptk dr n. med. PIOTR DABROWIECKI

Specjalista chordb wewnetrznych i alergologii. Absolwent Wojskowej Akademii Medycznej,
prezes Polskiej Federacji Chorych na Astme, Alergie i POChP Zona Anna - nauczycielka,
wspierajaca edukacyjne aspiracje meza, i dwie cdrki: maturzystka Dominika i Agatka,
ktora tez chce by¢ lekarzem.
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nie tylko dla Ciebie
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Dlaczego te ksigzke warto przeczytac? Po prostu dlatego, ze jest dobra,
bo w spos6b madry, prostymi stowami méwi o sprawach trudnych, sprawach
zdrowia. Atak o zawartosci tej ksigzki wypowiedzieli sie ci, ktorzy ja przeczytali:

Wspaniata ksiazka, zatuje, ze nie napisano jej kilkadziesigt lat temu, kiedy zaczetly sie¢ moje problemy zdrowotne.
Wiesz, coreczko, co tak naprawde w zyciu jest wazne: ZDROW IE. Abyje zachowac na dtugie lata, trzeba postepowac
tak, jak w tej ksigzce zalecacie.

Julian Konty (po 14 operacjach, mdj tata)

Drogi Czytelniku.
Tych kilka stéw kresli do Ciebie cztowiek, ktdry przeszedt w zyciu dwie ciezkie choroby. Gdybym te ksigzke czytat
weczesniej, uniknagtbym ich. Czemu teraz, zdrowo sie odzywiam, nie pale, nie naduzywam alkoholu, badam sie kontrolnie.
Teraz kiedy musze a nie moge. Jest w nas mezczyznach jakas niepojeta przekora igrania ze swym organizmem, jaki$
wstyd okazania stabosci w bolesci. | dopiero upokorzeni przykuciem do szpitalnego t6zka i zdani na pomoc innych zdoby-
wamy sie na madro$¢ szanowania whasnego organizmu. Pamietajcie, kiedy sig jest juz pacjentem, strach ustyszenia diag-
nozy ma o wiele szersze oczy niz obawa przed wynikiem kontrolnego badania. Tam w szpitalu juz wszystko jest powazne
i nie zagtuszysz tego kolejnym piwem, nie za¢misz kolejnym papierosem. Wiec nie zycze Ci tego, Czytelniku, polecajac
Ci te ksigzke. Zastosuj sie cho¢ do potowy rad w niej zawartych, a bedzieszjeszcze dtugo wznakomitym zdrowiu ogladacé
me filmy w kinie, a nie w telewizorze szpitalnej $wietlicy. Czego Ci szczerze zycze.

Jerzy Stuhr

Proftaktykajest bardzo wazna. Przekonatem sie o tym na wiasnym ciele, gdy dzieki regularnym badaniom wykrytem
i wyleczytem to, co nieleczone mogto z czasem przerodzi¢ sie w powazny problem. Wykonuje podstawowe badania co
jaki$ czas, wstuchuje sie w moj organizm tak jak w prace silnika w moim samochodzie. Co z tego, ze kierowca bedzie
zdrowy, gdy silnik padnie... i na odwrét. Dajmy szanse medycynie, robmy badania okresowe.

Andrzej Pagowski

Gotym okiem wida¢, ze chodzi Pani o zdrowe spoteczeristwo. Bo zdrowy Nardéd to... itd. Ale Nardd (jakkolwiek
brzmiatoby to dumnie) jest takze krngbrnym organizmem, skfadajacym sie z 40 milionéw pojedynczych organizméw,
z ktoérych kazdy jest rozkosznym indywidualista. Truizm? - wiem. Jednak Pani chce zna¢ moja opinie - prawda? Truizm
- nabiera sensu. | tak bedzie za kazdym razem, jak czyja$ reka siega¢ bedzie po te ksigzke w ksiegarni.

Jan Nowicki

Jezeli fakt, ze ze szpitalem i nozem chirurga spotkatem sie po raz pierwszy w wieku siedemdziesigciu trzech lat
upowaznia do czegokolwiek, to na pewno do zabierania gtosu w sprawie zdrowia. A zdrowie zawdzigczam
intuicyjnemu stosowaniu si¢ do wielu rad, tak jasno i systematycznie wytozonych w tej ze wszech miar waznej
i pozytecznej ksigzce.

Andrzej Wajda

Zachecam do pasjonujacej lektury. Zycze zdrowia.

24,90 7t

Ksiazki dostepne w ksiegarniach,
na www.gjksiazki.pl

i w sprzedazy wysytkowej:

tel. 22 360 37 77


http://www.gjksiazki.pl

	Spis treści

	Zawsze wiedz, co jesz

	Sądzę, że wpływ na rozwój cukrzycy ma niewłaściwa dieta. Istnieją jednak jeszcze uwarunkowania genetyczne.

	Stresu w dzisiejszych czasach nie sposób całkowicie wyeliminować.

	...za to coraz częściej do kucharzenia biorę się mężczyźni...

	A na którym miejscu w tej statystyce sę Polacy?

	Popadam w depresję. Co więc powinien jeść Polak, aby zdrowo dożyć starości?

	Nie wspomina pani o pieczywie. A przecież Polak bez bułki z kiełbasę na śniadanie to nie Polak.

	A co z nabiałem. Pić mleko czy też nie pić?

	Nie odnosi się to jednak do większości polskiej męskiej populacji.

	Dalej jednak nie wiem, dlaczego właśnie warzywa powinny być podstawą diety Polaków?


	Pilnuj cholesterolu

	Co to właściwie jest ten cholesterol?

	Jak wynika z pani informacji, cholesterol jest człowiekowi do życia niezbędny, dlaczego więc jest groźny?

	Czyżby złe strony cholesterolu przeważały nad dobrymi?

	A jest zagrożony?

	Czy wysoki poziom cholesterolu może być przekazywany z ojca na syna?

	A jakie są prawidłowe normy stężenia cholesterolu we krwi dorosłego mężczyzny?

	Rozumiem, że te wszystkie smaczności mężczyzna powinien omijać, jeżeli nie chce mieć wysokiego poziom cholesterolu?

	Czy tylko dietę można udobruchać zły cholesterol?

	Kiedy po raz pierwszy powinno się wykonać badanie poziomu cholesterolu?


	Rozdział

	Zażywaj ruchu

	Pani profesor, dlaczego ruch jest ważny dla zdrowia?

	A co dzieje się z organizmem mężczyzny, który o siebie nie dba, bagatelizujgc rekreację ruchowg?

	Stale wracamy do porównania męskiego organizmu z samochodem!

	Tyle mówimy o dobrodziejstwach ruchu, że najwyższy czas powiedzieć,

	A jak mierzyć tętno?

	I wreszcie, jak należy ćwiczyć?

	Czy każdy mężczyzna powinien być aktywny fizycznie? Czy istnieję przeciwwskazania i jakie do zażywania ruchu ?



	Rozdział

	czwarty

	Dbaj o serce

	Czy serce rzeczywiście jest najważniejsze?

	Ten wspaniały motor potrafi jednak szwankować?

	Co sercu szkodzi?

	Jakie to badania?

	A na czym polegają: wszczepienie bypassu i angioplastyka?

	Panie profesorze, w jaki sposób serce daje sygnał, że grozi mu zawał i co wówczas należy robić?



	Rozdział

	piąty

	Sprawdzaj ciśnienie

	A jeżeli pomiar ciśnienia wskazuje wyższe wskaźniki, to co wtedy?

	Jacy mężczyźni są podatni na nadciśnienie?

	Czy to znaczy, że stres może być przyczyną nadciśnienia?

	Kiedy mężczyzna powinien systematycznie zacząć sprawdzać, jakie ma ciśnienie?

	Czy nadciśnienie może być przyczynę udaru mózgu i dlaczego?

	A czym się te dwa udary od siebie różnię?

	Jakie objawy poprzedzają udar mózgu?

	A jakie skutki może przynieść udar?

	Jakie badania należy w tym wypadku wykonać?

	Czy lekarz - znając pacjenta - jest w stanie przewidzieć, że grozi mu udar mózgu?


	Rozdział

	szósty

	Kochaj i bądź kochany

	Dlaczego należy kochać, panie profesorze?

	Spełniona miłość jest aż tak ważna?

	Trudno w tej sytuacji mówić o ideale, jakim może być miłość partnerska.

	Czy miłość to zawsze seks?

	I będzie ją zdradzał?

	Dlaczego dla mężczyzny seks jest tak ważny?

	Dlaczego mężczyźni nie lubią się leczyć, a już najtrudniej im pójść do lekarza z problemami natury intymnej ?

	A jakie mogą być przyczyny zaburzeń wzwodu?

	Czy to prawda, że współcześni mężczyźni są mniej płodni ?




	Rozdział

	siódmy

	Wstydź się wstydzić

	Czy każdy mężczyzna, po 40. powinien odwiedzić urologa? prof. Andrzej Borkowski:

	A co to jest prostata?

	Czy wszyscy mężczyźni po 50. roku życia powinni się liczyć z tym, że będę odczuwać takie dolegliwości?

	Czy mężczyźni chętnie odwiedzaję pana gabinet?

	Ostatnio coraz głośniej mówi się o raku prostaty i namawia mężczyzn na badanie PSA. Co to za badanie?

	Jak?

	Panie profesorze, czy mężczyźni takie przeżywają okres przekwitania? prof. Stefan Zgliczyński:

	Jakie to objawy?

	Czy polscy mężczyźni starzeję się wcześniej, czy później?

	Czy zawsze Polacy byli tak słabego zdrowia?

	Chcielibyśmy jednak, aby dziś w Polsce mężczyźni żyli dłużej.

	Skoro hormonalne leczenie zastępcze korzystnie wpływa na stan zdrowia mężczyzny, to dlaczego jest tak rzadko stosowane?


	Rozdział

	ósmy

	Nie lekceważ objawów

	Panie profesorze, czy mamy już w Polsce epidemię chorób nowotworowych?

	Dlaczego liczba zachorowań będzie narastała?

	A Polacy nie myślą?

	Czy tylko nadmiar pracy i pogoń za tzw. lepszym życiem ma wpływ na rosnącą liczbę zachorować na nowotwory?

	I efektem takiego postępowania jest wzrost zachorowań na nowotwory?

	A na czym polega to badanie?

	Ale to jest wstydliwe, nieprzyjemne badanie...

	A co pan ma przeciwko Internetowi?

	Poproszę o przykłady...

	Panie profesorze, ale jak zobaczyć, że ma się krew w stolcu, skoro w Polsce nie ma sedesów półkowych?




	Rozdział

	dziewiąty

	Coś cię niepokoi, odwiedź lekarza

	Panie profesorze, dlaczego tak bardzo boimy się raka?

	Dlaczego późno zgłaszamy się do lekarza?

	Czy dziś już wiemy, dlaczego chorujemy na raka?

	Czy podobnie rzecz się ma, jeśli chodzi o wczesne wykrywanie zmian nowotworowych na skórze?

	Panie profesorze, dlaczego mamy zwracać uwagę na słońce?

	Ależ mężczyźni tak się znowu nie opalają. Opalanie to domena kobiet....

	Czy kremy z filtrami nie chronią nas przed szkodliwymi promieniami słońca?

	Zabiera pan całą radość z lata. Ja, na przykład, uwielbiam się opalać...

	A co robić, jeżeli mężczyzna ma bardzo dużo takich zmian na skórze?


	Rozdział

	dziesiąty

	Nie poddawaj się stresom

	Co to jest stres?

	Czyżby to znaczyło, że do stresu trzeba się przyzwyczaić?

	Jakie?

	Jak bronić się przed stresem?

	Panie profesorze, ostatnio bardzo dużo mówi się o depresji.

	Czy choruję częściej mężczyźni, czy kobiety?

	A jakie są przyczyny depresji?

	Czy wszyscy jesteśmy jednakowo podatni na depresję?

	Panie profesorze, w jaki sposób najprościej można rozładować stres i tym samym zwalczać pesymistyczne nastroje?



	Rozdział



	jedenasty

	Pij z umiarem

	Panie profesorze, dlaczego Polak nie potrafi pic z umiarem?

	Czyiby pan usprawiedliwiał ten polski ciąg do wódki?

	Dlaczego pijemy?

	Kilka milionów Polaków tak żyje...

	A jak dochodzi do uzależnienia?

	A co się z nim dzieje, kiedy nie pije?

	Myślę, że nie pomaga w tej walce społeczne przyzwolenie na picie.

	To prawda, ale - chociaż powoli - zmieniają się obyczaje.

	Czy alkoholizm może być dziedziczny?

	Panie profesorze, a jak się można uwolnić od alkoholizmu?

	A można?


	Rozdział

	dwunasty

	Nie nadużywaj

	Czego, panie profesorze?

	Mówi się, że zdrowie to zbyt poważno sprawa, aby można ja było powierzyć wyłącznie lekarzom.

	A jakie rady chciałby pan przekazać nieco starszym panom?



	Rozdział

	trzynasty

	I tylko nie pal

	Dlaczego ostrzega pan przed paleniem?

	Czy wszystkie papierosy są szkodliwe? Na rynku przecież są różne ich gatunki, są także tzw. lighty o niższej zawartości nikotyny?

	Czy każdy, kto pali papierosy, staje się od nich uzależniony?

	A w Polsce?

	Czym charakteryzuje się POChP? Jakie są objawy tej choroby?

	Ale sam kaszel nie jest przecież poważną chorobą?

	W jaki sposób nałogowy palacz może sprawdzić, czy jego oskrzela są jeszcze w miarę zdrowe?

	Panie doktorze, w tej sytuacji przede wszystkim trzeba rzucić palenie?



	Postscriptum

	Trzymaj zdrowie pod kontrolą

	Inicjatorka programu zadbania o zdrowie panów i kolejnego wydania tej książki.

	JOLANTA KWAŚNIEWSKA

	Ta, która z profesorami rozmawiała i książkę napisała


	EWA DUX-PRABUCKA

	Ten, który opatrzył książkę dowcipnymi, tylko troszkę przerysowującymi rzeczywistość ilustracjami


	ANDRZEJ MLECZKO
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