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WSTEP

Mysl o napisaniu tej ksigzki dojrzewata we mnie od lat. Kiedy organizowalam kolejne
programy profilaktyki prozdrowotnej dla kobiet, takie jak: ,,Mozesz zdazy¢ przed rakiem",
,Miej serce, dbaj o serce", mezczyzni pytali, a kiedy co$ dla nas. Wtasnie teraz, teraz Panowie
Wy! Mezczyzni w Polsce zyja krocej o 9 lat od kobiet, to straszna statystyka. Zajmujemy w
niej niechlubne przedostatnie miejsce w Europie. Nie chciatabym, jako statystyczna Polka,
przezy¢ jesieni mojego zycia samotnie. Stad program ,,Co kazdy duzy chlopiec wiedzie¢
powinien". Zaprositam do udzialu w nim wielu wybitnych znawcéw tematu. Po licznych
rozmowach z luminarzami polskiej medycyny zrozumiatam, Ze najwazniejsza sprawa jest
naktoni¢ polskich me¢zczyzn do odwiedzania gabinetu lekarza wowczas, kiedy pojawiaja si¢
pierwsze symptomy choroby. Kiedy pytatam, przy réznych okazjach znajomych mezczyzn,
moich przyjaciol, czy badajg si¢, czy myS$lg czasem o swoim zdrowiu, czy odwiedzaja
profilaktycznie lekarza odpowiadali - NIE! Nie, nie chodze¢ do lekarza, bo przeciez nic mi nie
dolega. Inni za$ mowili: boj¢ si¢ pdj$¢, bo moge si¢ dowiedzie¢, ze co$ jest nie w porzadku.
Wydaje mi sie, ze strach nie jest i w tym przypadku dobrym doradca, ze powinni§my patrzec¢
pozytywnie takze na wizyte u lekarza. Odpowiadajcie sobie Panowie na to pytanie TAK: id¢
do lekarza aby dowiedzie¢ si¢, ze nic mi nie dolega. To pozytywne myslenie jest tym bardziej
potrzebne wtedy, kiedy dowiadujemy si¢, ze jednak nasze zdrowie zaczyna szwankowac. I im
wczesniej sie o tym dowiadujemy, tym wczesniej zaczynamy si¢ leczy¢, a wowczas mamy
szans¢ wygrac z kazda choroba.

Mo6j program jest programem troszeczke przewrotnym. Podesztam bowiem do
zagadnien zwigzanych ze zdrowiem me¢zczyzny z przymruzeniem oka, bo do Was Drodzy
Panowie tatwiej w ten sposob mozna dotrze¢. Mysle, ze kazdy z Was do konca zycia, gdzie$
tam w glebi duszy, pozostaje odrobing maltym chiopcem, ktéremu si¢ wydaje, ze przyjdzie
mama, wezmie za reke 1 zaprowadzi do lekarza. A tymczasem to Wy sami musicie zaczaé
dbac o siebie, tak jak dbacie o swoje dzieci. Mnie zawsze troche¢ martwito, ze bardziej dbacie
o wasze zabawki, zwlaszcza o te coraz drozsze, ktore zmieniajg si¢ wraz z wiekiem, ze
myslicie na przyktad o wiele wigcej o wlasnym samochodzie niz o wlasnym zdrowiu, o
wilasnym zyciu. Co roku kazdy z Was sprawdza ogumienie samochodu, czy z silnikiem
wszystko jest w porzadku, jak wygladaja oktadziny hamulcowe, jaki jest stan karoserii, czy
aby nie rdzewieje? Stad na wielu plakatach, ktére zobaczycie m. in. w przychodniach,
aptekach 1 zaktadach fryzjerskich widnieje $wietny rysunek pana Edwarda Lutczyna, ktory na

moja prosbe mezczyzng poréwnal do... samochodziku. Pomyslcie, ile rzeczy w takim



samochodzie moze si¢ zepsu¢? Tymczasem z Waszym organizmem jest identycznie. Po
okreslonym przebiegu tez moze zacza¢ si¢ psu¢! Proponuje¢ zatem; kiedy wykonacie badanie
techniczne samochodu, nastepnego dnia, koniecznie, idzcie do lekarza sprawdzi¢ czy rowniez
z waszym organizmem jest wszystko w porzadku. A co moze szwankowa¢ bedziecie
wiedzieli po przeczytaniu tej ksigzki.

Jestem wdzigczna wszystkim wspaniatym autorom ktorzy zgodzili si¢, mimo braku
czasu na spotkania z panig Ewg Dux, ktora z ogromng umiejetnoscig przetozyta zastyszane od
panoéw profesorow informacje na zrozumiaty jezyk. Jest to niezaprzeczalnym walorem tej
ksigzki. Celowo zrezygnowali§my w niej z jezyka naukowego. Jezeli bedziecie Pan-siwo
chcieli wiedzie¢ wigcej o chorobach, ktore beda Was dotyczyly, /.najdziecie zawsze takie
informacje w literaturze medycznej. Ta ksigzka zostata napisana 1v taki sposob, aby kazdy kto
nie zna nazewnictwa medycznego, mogt zrozumie¢ co si¢ z jego organizmem dzieje. Po
lekturze tej ksiazki bedziecie Panstwo wiedzieli wigcej o sobie. Najwazniejszg jednak rzecza
jest przezwyciezenie strachu. Naklonienie swoich znajomych, ojcow, braci, kolegow,
partnerow aby zaczeli dba¢ o zdrowie, zwraca¢ uwage na siebie wowczas, kiedy mozna
wygra¢ z kazda ze strasznych chordb, a zwlaszcza z chorobg nowotworowa. Dzi$§ wlasnie na
choroby nowotworowe zaczynamy umiera¢ najczesciej.

Patrzac gotym okiem na nasze ulice, a zwlaszcza na nasze plaze widzimy jak wielu
panéw zapomina o przestrzeganiu podstawowych zasad, ktoére pozwalajg cieszyC si¢
zdrowiem przez dlugie lata, a ktore prezentuje ta ksigzka. Mam na mysli przede wszystkim
zdrowe odzywianie si¢ i zazywanie ruchu. Ja wiem, ze kazdy z nas jest zapracowany i dlatego
stara si¢ usprawiedliwia¢; nie ¢wicze¢, bo nie mam na to czasu. Jezeli jednak znajdujecie
Panowie czas na wypicie z przyjacielem szklaneczki ulubionego trunku, to mozecie spokojnie
przeznaczy¢ go na dlugi spacer, ktory zdecydowanie bardziej postuzy zdrowiu Was obu. Ta
ksigzka to takie kompendium podstawowej wiedzy o wielu schorzeniach oraz o tym, jak si¢
przed nimi chronié. Jezeli zdecydujecie si¢ Panowie postgpowaé wedtug rad tej ksigzki,
jestem gleboko przekonana, ze S$rednia Waszego zycia, ku radosci Waszych Pan

zdecydowanie si¢ wydtuzy.



ROZDZIAL I:
ZAWSZE WIEDZ, CO JESZ

Twierdzi
prof. drhab. n. med. Wiktor Szostat, specjalista od spraw zywienia
RYS. piramida.jpg
Polska piramida zdrowego zywienia

Codziennie jedz co najmniej pie¢ porcji produktow zbozowych. Zawarta w nich
skrobia dostarcza energii mi¢sniom, a btonnik reguluje prace jelit. Cztery porcje warzyw i
trzy owocOéw zaopatrza Twdj organizm w wystarczajagce ilosci witamin 1 skladnikéw
mineralnych, a takze btonnika. Dwie szklanki mleka dziennie, z ktorych jedng mozna zastapié
serem, zapewniaja odpowiednig ilo§¢ wapnia, a takze duzo biatka. Pozostalg ilos¢
potrzebnego biatka dostarczy jedna porcja ryby, drobiu, grochu, fasoli lub migsa. Unikaj
alkoholu. Ograniczaj stodycze, podroby, jaja i thuszcze zwierzgce. Zalecane sg oleje roslinne i

mickkie margaryny.

- Panie profesorze, czy to prawda, zZe zdrowie zalezy glownie od... talerza, a wlasciwie
od tego, co na nim lezy?

- Prawda.

- A jak dzis odzywia sig statystyczny Polak?

- Je zbyt duzo i1 zbyt thusto! Rzadko owoce 1 nie przepada za rybami oraz produktami
zbozowymi. Z prawdziwa przyjemnoscig natomiast siega po tluste, czerwone migso, taka np.
golonke 1 popija jg piwem.

- Golonkg i piwo lubig takze Niemcy, Czesi...

- Owszem 1 takze majg problemy ze zdrowiem. Sg otyli, cierpig na nadci$nienie
tetnicze 1 maja zbyt wysoki poziom cholesterolu.

- Panie profesorze, jak wiec powinien odzywia¢ sig¢ Polak, aby diugo cieszyc¢ sig
zdrowiem?

- Powinien je$¢ 5 razy dziennie dostosowujac diete do tzw. Piramidy Zdrowego
Zywienia. Podstawe tej piramidy stanowig produkty zbozowe: pieczywo, kasze, makarony.
Nastepnie, powinien jes¢ warzywa i owoce, (4 razy dziennie), raz dziennie co$ z nabiatu, np.
biatego lub - doprawdy niewiele - zottego sera, jogurt albo kefir i 100-150 gram ryb, drobiu
lub migsa - wliczajac w to 1 wedliny.

- Cos ten polski talerz ubogi?



- Ani ubogi, ani skromny tylko umiarkowany. Aby byé¢ zdrowym, nalezy odzywiaé
si¢ umiarkowanie.

RYS. srodziemnomorski talerz.jpg

Produkty zbozowe w kazdym glownym posilku - pieczywo (najlepiej ciemne) lub
kasza (najlepiej gryczana lub jeczmienna) lub ptatki zbozowe, ryz, makarony czy kluski.

W polskich warunkach do obiadu zamiast produktow zbozowych czesto spozywamy
ziemniaki.

Warzywa spozywane do kazdego positku.

Owoce, np. do drugiego $niadania, na podwieczorek, zamiast stodyczy.

Chude mleko, jogurt czy kefir, chude sery biale, sery zotte w ograniczo-nej ilosci.

Ryby, dréb, chude migso (przygotowywane bez tluszczu lub na oleju), chude
wedliny, nasiona ro$lin stragczkowych.

Tluszcze ro$linne, w szczegdlnosci oleje (najlepiej rzepakowy lub oli-wa z oliwek)
jako glowne zrédlo thuszczow (do suréwek, do przygotowy-waania dan migsnych, do
duszenia warzyw).

Oto 10 glownych zasad zdrowego zywienia mezczyzny:

1. Dbaj o ré6znorodnos¢ spozywanych produktéw

2. Strzez si¢ nadwagi 1 otytosci

3. Gléwnym zrodiem kalorii powinny dla Ciebie by¢ produkty zbozowe

4. Pij dziennie co najmniej 2 szklanki chudego mleka

5. Migso spozywaj z umiarem

6. Nie zaluj sobie ani owocow, ani warzyw

7. Ograniczaj spozywanie thuszczow, a zwlaszcza thuszczow zwierzgcych, oraz tych

produktow, ktore zawieraja cholesterol (watroba, podroby, jajka, zotte sery)

8. Unikaj stodyczy i cukru

9. Uzywaj mato soli 10. Ogranicz picie alkoholu

- Zasady te latwo wymieniac, ale trudno przestrzegac¢ w Zyciu codziennym. Jak to sig
dzieje, ze im czlowiek starszy, tym ma wigksze tendencje do tycia? Ta zasada dotyczy rowniez
mezczyzn. Moj mqz, na przyktad, je mniej wigcej tyle samo co przed laty, kiedys byt smukty,
dzis natomiast walczy z nadwagg.

- Przyczyna jest prosta. Maz pani popelnia ten sam blad, co miliony Polakow. Je tyle
samo, co przed 15-25 laty, gdy tymczasem im czlowiek jest starszy, tym powinien je$¢
mniej i codziennie si¢ wazyc.

- Zaleca Pan kazdemu polskiemu mezczyZnie, aby codziennie si¢ wazyt?



- Tak, zalecam, poniewaz to waga ciala migdzy innymi wskazuje, ile powinniSmy jes¢
na co dzien, oczywiscie z zachowaniem kanonow zdrowego odzywiania sig.

- A skgd my wiemy, Ze kanonem zdrowego odzywiania sie jest spoZywanie matych
ilosci migsa, a duzej ilosci warzyw i owocow?

- Kilka lat temu sprawdzano w Stanach Zjednoczonych ten wiasnie model zywienia -
jest to dieta §rédziemnomorska - na ludziach, ktorzy przeszli zawat serca. Ponad 200 sposrod
nich zywito si¢ normalnie, czyli wedlug swoich dotychczasowych przyzwyczajen (duzo
miesa, thuszczu, soli, cukru), pozostatych 200 przeszto na diete §rddziemnomorska (warzywa,
owoce, chudy nabial, thuszcze sporadycznie i tylko roslinne, eliminacja cukru i bardzo mato
soli). Po uptywie 27 miesiecy okazato si¢, ze liczba zgonow w grupie drugiej byta o 70%

mniejsza. Eksperyment przerwano, wszystkich uczestnikow badania skierowano na dietg

srédziemnomorska, ktdra okazata si¢ by¢ tak pomocna dla utrzymania zdrowia 1 Zycia.

WITAMINA

GDZIE
WYSTEPUJE

CO DAJE

OBJAWY
NIEDOBORU

witamina A 1

prowitamina A

jajka, watrobka,
mleko, masto,
marchew,
pomidory, melony,
zielone warzywa

liciaste

zapewnia zdrowy wzrok,
zwalcza infekcje,

wzmacnia skore

ostabiony wzrok,
nawroty infekcji,

huszczenie si¢ skory

witamina B 1

produkty zbozowe,
zwlaszcza ziarna
pszenicy, otrgby,
chleb, ptatki

wptywa korzystnie na
skore i wzrok, wzmacnia
system nerwowy i

odpornosciowy, reguluje

brak apetytu, ostabienie,
drazliwos¢,

niewydolno$¢ serca

kapusta, salata,
chleb, pszenica,

nerki, ryby

skore i wzrok, wzmacnia
system nerwowy i
odporno$ciowy, reguluje

metabolizm

owsiane, kasze, metabolizm
drozdze, nasiona
roslin
stragczkowych
witamina B 2 nabiatl, migso, wptywa korzystnie na zajady, choroby

skory, $wiatlowstret

witamina B6

migso, groch,
otrgby, ziarna
pszenicy, ryby,
nerki, kapusta,

banany

odpowiada za
funkcjonowanie systemu

nerwowego

drgawki, ostabienie,
choroby skorne,

zapalenie jamy ustnej




witamina PP

migso, ryby,
brukselka, ptatki

owsiane, chleb

wptywa korzystnie na
skore i uktad nerwowy,
uczestniczy w przemianie
weglowodandéw, ogdlnie

wzmacnia

utrata wagi, zaburzenia
trawienia, zapalenie

skory, zajady

kwas foliowy

natka pietruszki,

zottka, marchew,

niezbedny przy tworzeniu

krwinek czerwonych, wptywa

niedokrwistos$¢, ostabienie,

zaburzenia pracy uktadu

melony, morele, dynia, na apetyt pokarmowego
fasola, awokado
witamina B12 ryby, nabial, jaja, dréb, |uczestniczy w tworzeniu niedokrwisto$¢,

watrobka, nerki, serca

krwinek czerwonych, wzmaga

apetyt, wzmacnia, wptywa na

nadpobudliwo$¢

wzrost
witamina C owoce cytrusowe, kiwi, | dziata na skore, goi rany, szkorbut, stabe gojenie si¢
truskawki, papryka, umozliwia wchlanianie zelaza, |ran, siniaki, krwawiace
natka pietruszki, podnosi odpornosé dzigsta, anemia
ziemniaki, kapusta
kwaszona
witamina D ryby, jajka, masto, umozliwia wchlanianie niedobor prowadzi do

margaryna, watrobka

wapnia i fosforu, niezbedna w

budowie kosci i zgbow

krzywicy, stabych kosci i

z¢bow

- To rzeczywiscie bardzo mocny argument, tylko czy przemowi do milosnikow
schabowego z kapustq?

- Musi, jezeli beda chceieli pozy¢ nieco dtuzej. Dzisiaj polski mezczyzna zyje Srednio
krocej o 8 do 10 lat anizeli mieszkaniec Europy Zachodniej. I jezeli chce dogoni¢ Europe
i w tej materii, to musi zmieni¢ nawyki Zywieniowe i schabowym raczyé¢ sie
zdecydowanie rzadziej.

Podstawa diety §rodziemnomorskiej, jak 1 polskiej piramidy zdrowego zywienia sa
produkty zbozowe. Stanowig one mocny fundament, gtdwne zrodto energii dla pracy migsni i
funkcjonowania catego organizmu. Daja one sil¢, pozostawiajg uczucie sytosci i na dlugo
zaspokajaja glod, dzigki zawartej w nich skrobi. Dostarczajg btonnika, ktéry reguluje prace
przewodu pokarmowego, zapobiegaja zaparciom i chronig przed nowotworami jelita grubego.
Poza tym sg zrédtem wielu witamin z grupy B i1 sktadnikow mineralnych - zelaza, magnezu,
cynku. Wbrew mitom, produkty zbozowe nie tucza, jezeli nie towarzysza im tluste
dodatki takie jak maslo, margaryna, wedliny, sosy, tluste dania migsne.

W krajach $rédziemnomorskich ryz, makaron i kasze zjadane sa z duza iloScia
roznych warzyw, przygotowywanych z duza fantazja. Migso jada si¢ chude i stanowi ono

niewielki dodatek do dan, czgsto obiady sa w ogdle bezmigsne. Do pieczywa, spozywanego w



duzych ilosciach, zjada si¢ duze porcje roznorodnych suréwek warzywnych.

- My rowniez mamy na rynku sporo warzyw.

- Powinni$my wigc czgsciej z nich korzystac, rezygnujac na ich korzys¢ z migsa.

Kuchnia $rodziemnomorska - to bogactwo warzy w, przyrzadzanych z duza ilo$cia
zi6t 1 réznorodnych przypraw. My tez mozemy korzysta¢ z ich dobroczynnego wptywu na
organizm. Wystarczy poprosi¢ matzonke, aby siggneta po ksigzke kucharskg lub przejrzata
kolorowe tygodniki, w ktérych az roi si¢ od przepisow kulinarnych na doskonate dania z
Warzyw.

- Czy owoce, zwlaszcza na wiosne, kiedy jest ich mato i sq drogie, mozna zastgpic¢
witaminami w tabletkach?

- Witaminy w tabletkach tez sa drogie. Raczej zalecalbym jabtka, ktorych nam nie
brakuje. Tylko odchudzajacym si¢, pozostajacym na diecie ,,1200 kalorii dziennie",
doradzalbym przyjmowanie witamin. Witaminy i mikroelementy niezbedne dla zachowania
zdrowia znajduja si¢ w naszym codziennym pozywieniu.

Niechaj wigc kazdy Polak je owoce co najmniej 3 razy dziennie. Zastgpienie
czekoladki czy balonika jablkiem na pewno korzystniej wplynie na jego zdrowie. Oczywiscie,
najlepiej jes¢ owoce surowe, bo zachowuja one najwiecej witamin. A w sezonie, aby najes¢
si¢ do syta 1 zachowa¢ wspomnienia na dtlugie zimowe wieczory, warto je wykorzysta¢ w
roznych potrawach, zarowno w suréwkach, jak 1 w salatkach, a nawet w pierogach. Zimg za$
mozemy korzysta¢ z mrozonek. Mrozone owoce sa takze wspaniatym zrodlem witamin. Nie
zapominajmy takze o sokach owocowych, ktorych na rynku nareszcie mamy dostatek.

- Dalej jednak nie wiem, dlaczego owoce i warzywa to dla mezczyzny zdrowie?

- Poniewaz codzienne spozywanie warzyw i owocéw zmniejsza ryzyko choroby
wiencowej, zawalu serca i nowotworéw! Taki dobroczynny wplyw na zdrowie majg zawarte
w owocach i warzywach przeciwutleniacze - witamina C, E, beta-karoten, likopen i
flawonoidy, ktore chronig organizm przed atakiem tzw. wolnych rodnikéw, to jest
szkodliwych dla zdrowia ,,wynaturzonych" drobin tlenu, ktore przyspieszaja procesy starzenia
sie. W kuchni $rodziemnomorskiej wsréd warzyw kréluja pomidory i1 papryka. Nie brakuje
ich takze na naszym rynku. Warto wiedzie¢, ze migdzy innymi tym warzywom mieszkancy
Wioch, Hiszpanii 1 Grecji zawdzigczaja ochrone przed chorobg niedokrwienng serca i
nowotworami. Pomidory uwazane sa obecnie przez dietetykow 1 lekarzy za jedne z
najwarto§ciowszych warzyw. Zawieraja najwigcej sposrdd wszystkich produktow
spozywczych - likopenu (czerwonego barwnika), ktéry jest jednym z najsilniejszych

przeciwutleniaczy. Jezeli wiec chce sie¢ byé¢ dlugo silnym i zdrowym, nalezy jes¢ pomidory



pod kazda postacia.

To wiasnie likopenowi 1 beta-karotenowi pomidory zawdzigczaja swoj pickny kolor.
Likopen znajduje si¢ w wielu produktach, m.in. w papryce, arbuzach i czerwonych
grejpfrutach, ale w pomidorach jest go najwigcej. Lekarze zalecaja, aby codziennie
przynajmniej w jednym positku znajdowato si¢ warzywo lub owoc bogaty w likopen.

Czeste spozywanie pomidoréw lub przetwordw pomidorowych zmniejsza ryzyko
wielu typdéw nowotworow, zwlaszcza gruczotu krokowego u me¢zczyzn oraz chordb serca.

Uwaza si¢ na przyklad, ze:

- codzienne jedzenie $wiezej papryki jest jedng z przyczyn dlugowiecznosci,
albowiem papryka witasnie jest prawdziwg skarbnica witamin 1 flawonoldow, ktore hamujg
wiele szkodliwych procesow zachodzacych w organizmie,

- jedzenie warzyw 1 owocOw sprzyja obnizeniu cisnienia krwi,

- wiele owocow (jablka, cytrusy, porzeczki, agrest, zurawiny) zawiera pektyny, ktore
zmniejszajg 1los¢ cholesterolu we krwi.

- Wedhug polskiej piramidy zdrowego zywienia nalezy zjada¢ codziennie 4 porcje
réznych warzyw (ok. 60 dag, w tym 10-20 dag ziemniakdéw) oraz 3 porcje owocow (czyli ok.
40 dag). Czesciowo mozna je zastapi¢ sokami. Wazne jest, aby warzywa i owoce je$¢ nie na
raz, ale kilka razy dziennie, dzigki czemu przez caly dzien organizm otrzymuje naturalne
witaminy i sole mineralne.

- Panie profesorze mysle, ze na warzywa i owoce polski mezczyzna przystanie, ale na
mleko?

- A ¢06z zdroznego widzi Pani w mleku? To przeciez wazne zrodio biatka, witaminy
B2 i B12. Poza tym polski mg¢zczyzna moze z powodzeniem pi¢ jogurt. Zawiera on zZywe
kultury bakterii, ktoére chronig przewdd pokarmowy przed infekcjami. Pobudza do aktywnosci
system odporno$ciowy organizmu, zmniejsza procesy starzenia si¢ kazdej komorki, zmniejsza
zagrozenie nowotworami 1 chroni przed osteoporoza. Jogurt to prawdziwa kopalnia
zdrowia. Zreszta, jesli chodzi o spozycie nabiatu, to nie jest u nas w Polsce z tym az tak zle.
Hiszpanie, Grecy czy Wlosi zjadaja mniej nabiatu niz Polacy. Wynika to z faktu, ze mniej go
potrzebuja. U nich jest wigcej stonca, a stonce wilasnie tworzy w skorze witamine D, ktora
zwigksza przyswajalno$¢ wapnia w organizmie. My mamy mniej stonca, jemy wigc czesciej
biate sery i pijemy jogurty lub kefiry. Ale zaleca si¢ spozywanie artykutow chudych lub
potttustych. Nie nalezy dogadzaé sobie serkami typu fromage lub topionymi z 60-procentowa
zawarto$cig thuszczu. Zaraz nam skoczy cholesterol.

- A po ttustej rybce, np. wedzonej makreli, nie?



- Nie. Ryby, zawieraja duzo mniej niz mi¢so nasyconych kwaséw thuszczowych, a
tluste ryby morskie sg bogate w unikatowe wielonienasycone kwasy tluszczowe omega-3,
ktore chronig przed miazdzyca 1 wykazuja dziatanie obnizajace ci$nienie. Zmniejszaja takze
krzepliwos$¢ krwi. Jezeli zamiast migsa przynajmniej 2 razy w tygodniu polski me¢zczyzna
zje rybe, jego organizm bedzie znacznie lepiej chroniony przed choroba niedokrwienna
serca.

Co polski mezczyzna na temat zdrowej diety wiedzie¢ powinien? Przede
wszystkim, ze:

- aby dlugo cieszy¢ si¢ zdrowiem, nalezy je$¢ chudo i z umiarem,

- im mezczyzna starszy, tym jego dieta musi by¢ skromniejsza,

-po ukonczeniu 50. roku zycia, nalezy spozywaé wigcej produktéw zbozowych,
warzyw 1 owocow, nabiatu oraz ryb anizeli migsa,

- thuszez zwierzgey nalezy zastapi¢ roslinnym, nie stodzi¢, malo soli¢, ograniczy¢ do
minimum alkohol 1 stodycze,

- nie dopuszczaé do przyrostu zbednych kilogramow,

- codziennie kontrolowa¢ swoja wage,

- pamigtaé, ze zdrowie w duzej mierze zalezy od tego, co i ile sig je!



ROZDZIAL 11
PILNUJ CHOLESTEROLU

zaleca prof. Wiktor Szostek

- Dlaczego, panie profesorze, nalezy pilnowac poziomu cholesterolu i co to witasciwie
jest ten cholesterol?

- Cholesterol jest zwigzkiem chemicznym wytwarzanym w naszym organizmie a
stuzagcym, jako surowiec, do produkcji m.in. hormonéw piciowych, budowy systemu
nerwowego, a wigc do funkcjonowania naszych nerwow i naszego mézgu. Cholesterol krazy
we krwi 1 jezeli jest go za duzo, moze sta¢ si¢ najpowazniejszym czynnikiem rozwoju chorob
uktadu krazenia, przede wszystkim miazdzycy. Gromadzi si¢ on bowiem w $ciankach tetnic i
im wiecej jest cholesterolu w osoczu krwi, tym gesciej przywiera do $cianek tgtnic tworzac z
czasem tzw. blaszki miazdzycowe, a nast¢pnie skrzepliny krwi. Dochodzi wowczas do
zawalu serca lub udaru mézgu, w wyniku czego mozna straci¢ zycie. Miazdzyca, jezeli
rozwija si¢ w tetnicach konczyn dolnych (czyli nég), moze spowodowac ogromnie bolesna,
grozacg amputacja stopy lub nogi chorobe Burgera. Nie nalezy wigc cholesterolu
bagatelizowa¢. Nalezy natomiast wiedzie¢, ze cholesterol, jak wszystko w zyciu, ma dwie
strony: dobra i1 zlg. Drobinki dobrego cholesterolu HDL zbieraja nadmiar cholesterolu ze
$cianek tetnic, transportuja go do watroby, gdzie ulega on przemianie i wydaleniu. Zly
cholesterol LDL przywiera do $cianek tetnic, gdzie z czasem tworzy blaszki miazdzycowe, co
moze doprowadzi¢ do ,zatkania" te¢tnicy. Badania poziomu cholesterolu w rozbiciu na
cholesterol catkowity, dobry (HDL) i zty (LDL) oraz trojglicerydy, czyli thuszcze, sa w stanie
wykaza¢ czy pacjent, w tym przypadku polski me¢zczyzna, jest zagrozony miazdzyca.

-A Jest?

- Statystycznie rzecz ujmujac niestety tak. Swiadcza o tym m.in. statystyki zgonow i te
100 tysiecy zawaldow serca oraz 70 tysiecy udarow mozgu rocznie.

- Czy wysoki poziom cholesterolu nie jest przekazywany genetycznie z rodzicow na
dzieci?

- Hipercholesterolemia moze by¢ dziedziczna. Okolo 20% pacjentéow z wysokim
poziomem cholesterolu we krwi odziedziczylo go po swoich rodzicach lub dziadkach.
Dlatego tak wazna jest wczesna profilaktyka. Jezeli w rodzinie ojciec lub dziadek
przeszed} zawal serca lub udar moézgu, to juz 20-letni syn lub wnuk powinien raz w roku
badaé¢ sobie poziom cholesterolu. W Polsce, podobnie jak i na $wiecie w wigkszosci

przypadkéw wysoki poziom cholesterolu spowodowany jest jednak niezdrowym stylem



zycia. Przede-wszystkim paleniem papierosow, tlusta, migsng dieta, brakiem ruchu i
otylo$cig. Badania przeprowadzone w ostatnich latach, w wielu krajach, dowiodly, ze
obnizenie stezenia cholesterolu we krwi zmniejsza zagrozenie zawalem serca o 30-40%.
Dlatego badania cholesterolu uznawane sa obecnie za podstawowy warunek profilaktyki
kardiologicznej, to znaczy dziatan majacych za zadanie migdzy innymi ochrong serca przed
zawatem. Kazdy mezczyzna powinien miec stezenie cholesterolu calkowitego w osoczu
krwi ponizej 200 miligramow na decylitr, co odpowiada stezeniu zlego cholesterolu
ponizej 130 mg/dl. Ludzie chorzy na serce, na przyktad na chorobe wiencowsa, powinni
obnizy¢ swoj zly cholesterol do warto$ci maksimum 100 mg/dl. A obnizaniu cholesterolu
stuzy dieta 1 odpowiednie leki, ktorych w naszych aptekach nie brakuje.

-Juz wiemy, ze najzdrowsza jest dieta Srodziemnomorska. Produkty zZywnosciowe
dzielg si¢ jednak na te o malej i duzej zawartosci cholesterolu. Poprosze o przyktady
artykutow spozywczych, po ktore mezczyzna o wysokim poziomie cholesterolu (powyzej 200
mg/dl) nie powinien absolutnie siggac.

- Proszg¢ bardzo, oto one: rogaliki francuskie (sg bardzo thuste), frytki oraz ziemniaki 1
warzywa smazone na thuszczu innym niz ro$linny, mleko petne (3,2%), $mietane, mleko
skondensowane, zabielacze do kawy, sery tluste (powyzej 40%), twardg thusty, jogurt
pehotlusty (3,2%), ryby smazone (dozwolony tylko olej rzepakowy lub z oliwek), kawior,
krewetki, migso z widocznym thuszczem, kaczki, gesi, kietbasy, parowki, salami, pasztety
migsne 1 inne. Migsne wyroby garmazeryjne, no i wreszcie same tluszcze: masto, smalec,
stonina, boczek, margaryny twarde, jak réwniez tluste wywary migsne. Oczywiscie, takze
czekolada 1 kawa ze S$mietanky. Nalezy z diety wykluczy¢ majonez 1 wszelkie sosy
zawierajace thuszcz. Nie nalezy takze jada¢ lodow, bitej $mietany, kremow, budyniu na
pelnym mleku, tortdw, orzechow solonych i wiorkéw kokosowych. Wystarczy?

- Bardzo smutne jest zycie mezczyzny na diecie cholesterolowej!

- Nieprawda. Nie jest smutne, jest zdrowe. Prawda jest stare porzekadlo, ze przez
zotadek do serca... mezczyzny. Im zdrowsza jest jego dieta, tym zdrowsze jest jego serce. Zty
cholesterol bowiem mozna udobruchac.

-Jak to?

- LDL - czyli zty cholesterol ma tendencje do tatwego utleniania si¢, po tym procesie
rozw0j miazdzycy nast¢puje bardzo szybko i intensywnie. Zahamowac¢ go jednak mozna
przyjmujac witaming C, E, beta-karoten i1 tzw. flawonoidy, czyli zwiazki organiczne
wystepujace w warzywach i owocach.

- Wracamy do diety?



- Tak to juz jest, ze wszystkie $ciezki prowadza do Rzymu, a drogi do zdrowia
poprzez zdrowa diete. Dlatego mezczyzna, ktory dziennie zjada co najmniej pol kilograma
warzyw i owocow, chroni swéj organizm przed nadmiarem cholesterolu i miazdzyca.

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

- Kiedy ukonczy si¢ 20 lat, potem mozna kontrolowaé¢ poziom cholesterolu co 2-3
lata, o ile badanie wykazuje, ze cholesterol (zwlaszcza ten zly) nam nie wzrasta.
Natomiast, jezeli ukonczylo si¢ lat 50, to badanie cholesterolu powinno by¢ badaniem
podstawowym, o ktore kazdy zglaszajacy si¢ do lekarza rodzinnego pacjent powinien
zabiega¢. Nie mozna oceni¢ stanu zdrowia mezczyzny, nie badajac poziomu jego
cholesterolu.

Kazdy mezczyzna na temat cholesterolu -wiedzie¢ powinien, ze:

- cholesterol to naturalny sktadnik krwi,

- nalezy pilnowaé jego poziomu ponizej 200 mg/dl, aby nie dopusci¢ do rozwoju
miazdzycy,

- wazne dla oceny zdrowia s3 wskazniki tzw. dobrego i zlego cholesterolu. Zty
cholesterol (LDL) nie powinien przekracza¢ granicy 130 mg/dl, a dobry (HDL) nie powinien
by¢ mniejszy niz 35 mg/dl, natomiast poziom trojglicerydéw we krwi nie powinien
przekracza¢ 180 mg/dl,

-jezeli ma si¢ 50 lub wiecej lat, badanie cholesterolu powinno by¢ rutynowe, przy
kazdej profilaktycznej kontroli lekarskiej,

- cholesterol mozna obnizy¢ rzucajac palenie, stosujac diete, uprawiajac ¢wiczenia
fizyczne 1 chudnac,

- w przypadku wystepowania wysokiego poziomu cholesterolu we krwi nalezy

przyjmowac przepisane przez lekarza leki i przestrzegaé diety!



ROZDZIAL I1I:
SPRAWDZAJ CISNIENIE

postuluje

prof. drhab. med. Jan Krzysztof Podgorski, specjalista neurochirurg

- Dlaczego mierzenie cisnienia krwi jest takie wazne?

prof. Podgorski: - Dlatego ze nieleczone nadcis$nienie te¢tnicze moze doprowadzi¢ do
powstania niewydolnos$ci serca. Nasze serce dziata jak pompa, z kazdym skurczem wyrzuca
pewna objetos¢ krwi do aorty, skad plynie ona do wszystkich naczyn krwiono$nych
organizmu. Poniewaz przeptyw krwi w duzych tetnicach ma charakter pulsacyjny, zatem w
trakcie kazdego skurczu serca cisnienie w naczyniu cyklicznie si¢ zmienia. Jego najwyzsza
warto$¢ okresla si¢ mianem cisnienia skurczowego, a najnizszg cisnienia rozkurczowego. O
tym, Ze mamy normalne ciSnienie krwi, méwimy wéwczas, kiedy pomiary wykazuja, ze
ciSnienie skurczowe wynosi lub nie przekracza 140 milimetrow slupka rteci, zas
rozkurczowe 90 milimetrow slupka rteci, co jest zapisywane skrotem 140/90 mm Hg.

- A jezeli pomiar cisnienia wskazuje wyzsze wskazniki, to co wtedy?

- To wtedy chorujemy na nadci$nienie t¢tnicze, ktore nalezy leczy¢. Mamy obecnie
bardzo skuteczne leki obnizajace ci$nienie. Jednak okazuje si¢, ze zdecydowana wigkszos¢
pacjentow kardiologicznych nigdy, przed ujawnieniem choroby serca, nie byla leczona na
nadci$nienie. Efekty daty zna¢ o sobie w postaci np. przerostu migsnia sercowego czy arytmii.
Skoki cis$nienia i1 zaburzenia rytmu serca mogag przyczyni¢ si¢ do udaru moézgu. Statystyki
wykazuja, ze na nadci$nienie tetnicze choruje 5 miliondw Polakéw, jednak tylko potowa z
nich o tym wie, a zaledwie 500 tysiecy leczy si¢ prawidtowo, to znaczy systematycznie.
Nadci$nieniowiec, jezeli juz zacznie przyjmowac tabletki, zazwyczaj musi je tyka¢ do konca
zycia.

- Dlaczego nadcisnienie tetnicze jest tak podstepng chorobg?

- Poniewaz w wickszos$ci przypadkow przez kilkanascie - a nawet kilkadziesiat lat -
nie daje absolutnie zadnych objawow. Kiedy pojawiajg si¢ dolegliwosci, np. bole glowy,
zadysz-ka, gorsze widzenie, dochodzi do zawalu serca lub udaru moézgu, jest juz
zdecydowanie za p6zno. Wiadomo wtedy, ze nadci$nienie dokonato w organizmie czlowieka
ogromnego spustoszenia, ze pojawily si¢ zmiany miazdzycowo-zakrze-powe w naczyniach
tetniczych. Jednym z najgrozniejszych powiklan nadci$nienia tetniczego krwi jest
choroba wiencowa, pierwsza z przyczyn zgonéw mezczyzn w naszym kraju.

- Ktorzy mezezyzni sq podatni na nadcisnienie?



- Charakteryzujacy si¢ nadmierng lekliwoscia, sktonnoscig do gniewu i wrogoscia do
otoczenia. Nadcis$nienie tetnicze moze takze wywotywac nadmierny hatas i brak snu. Czesciej
chorujg mieszkancy osiedli potozonych w poblizu lotnisk oraz me¢zczyzni, ktorych warunki
ulegly naglemu pogorszeniu, na przyklad z powodu utraty pracy. Wyrazne predyspozycje do
nadci$nienia maja takze ci panowie, ktorych praca wymaga wysokiej koncentracji i
odpowiedzialnosci, na przyktad dyrektorzy i szefowie spotek oraz... pracownicy fizyczni,
ktorzy dtugo 1 cigzko pracuja

- Czy to znaczy, ze stres moze byc¢ przyczyng nadcisnienia?

- Nie tylko. Niebagatelny udzial w powstawaniu nadci$nienia tetniczego ma styl
zycia, ,,biala Smierc" - czyli sol i cukier, ktore na dobra sprawe wszyscy Polacy powinni
ograniczy¢ do niezbednego minimum, brak ruchu i otylo$¢, na ktéra cierpi co drugi
mezcezyzna po 50. roku zycia, alkohol, no i wrog publiczny numer 1 - palenie papierosow.

- Kiedy mezczyzna powinien systematycznie zaczq¢ sprawdzad, jakie ma cisnienie?

- Gdzies okoto 40. roku zycia. Pomiar ci$nienia tetniczego to jedno z nielicznych
badan, ktoére kazdy, kiedy chce, moze sobie wykona¢ sam w domu. Natomiast koniecznie
muszg si¢ tego nauczy¢ i wykonywac przynajmniej raz dziennie chorzy z nadci$nieniem
tetniczym. Nie jest to badanie trudne. W naszych aptekach mozna kupi¢ réznego rodzaju
aparaty, takze elektroniczne, naktadane na nadgarstek. Najtansze sg jednak takie z rekawem 1
pompka do jego zaciskania na ramieniu. Najdoktadniejsze za§ sa manometry ze stupkiem
rtgci. Mierzac ciSnienie nie nalezy zapomina¢ o tym, Ze badanie to nalezy wykonaé
przynajmniej pol godziny przed wypiciem porannej kawy, herbaty lub siegnieciem po
pierwszego papierosa, ktorego, oczywiscie, najlepiej jest nie wypali¢! Nalezy rowniez
wiedzie¢, ze warto$¢ ci$nienia tetniczego zmienia si¢ w ciggu doby, przejsciowo wzrasta w
trakcie wysitku fizycznego, stresu, natomiast ulega obnizeniu w czasie snu. Dlatego
najskuteczniej jest mierzy¢ sobie ci$nienie bezposrednio po obudzeniu si¢ i odwiedzeniu
tazienki, ale jeszcze przed $niadaniem. Dzisiaj takze lekarze zalecaja dos¢ czesto dobowy
pomiar wartos$ci cisnienia krwi.

Chory dostaje specjalne urzadzenie, ktore przez cata dob¢ nosi na sobie. Zapis z
takiego aparatu dostarcza lekarzowi cennych informacji pozwalajacych ustali¢ czy pacjent ten
juz ma powiklania zwigzane z nadci$nieniem t¢tniczym, czy tez, na szczgscie, jeszcze nie!

- Czy nadcisnienie moze byc¢ przyczyng udaru mozgu i dlaczego?

Jak juz mowiliSmy, nadci$nienie jest jedna z podstawowych przyczyn
powstawania miazdzycy, ktora doprowadza do stwardnienia naczyn tetniczych z

powodu osadzania si¢ w ich S$ciankach blaszek miazdzycowych. Zaréwno wiec



nadcisnienie, jak i zbyt niskie cisSnienie krwi, nier0wna praca serca, przy rozwijajacej si¢
miazdzycy, moga spowodowa¢ udar mézgu: niedokrwienny lub krwotoczny.

- A czym sie te dwa udary od siebie roznig?

- Udar niedokrwienny ma miejsce wowczas, kiedy zmieniona przez miazdzyce
tetnica zostaje ,,zaczopowana' np. przez blaszk¢ miazdzycow3q i przestaje przepuszczaé
krew. Miejsce w moézgu, do ktéorego krew nie dochodzi, staje si¢ niedotlenione i
obumiera. Z kolei o udarze krwotocznym mowimy wtedy, kiedy peka zmienione na
skutek miazdzycy naczynie tetnicze lub istniejacy w mozgu tetniak czy naczy-niak.
Tetniak jest w wiekszoSci przypadkow sprawa wrodzona. Po prostu czlowiek rodzi si¢ z
tetniakiem mozgu, ktory czesto ujawnia si¢ wowczas, kiedy zaczynamy si¢ starzed,
chorowaé na nadcis$nienie czy miazdzyce. Na skutek udaru krwotocznego czes¢ méozgu
zostaje zalana krwia.

-Jakie objawy poprzedzajq udar mozgu?

- Skala objawow jest do$¢ duza, poczawszy od np. przemijajacego dretwienia
reki, opadania kacika ust lub powieki i przejSciowe niedowidzenie - do np. niedowladu
jednej strony ciala, zaburzen mowy czy zaburzenia SwiadomoS$ci, az do stanu
niewydolnosci krazeniowo-oddechowej, kiedy to chory znajduje si¢ na pograniczu zycia
i Smierci. Chorzy czesto bagatelizuja, zwlaszcza te ,,skromne" objawy choroby, nie zgtaszajac
si¢ do lekarza. To jest btad! Nie wolno nie zauwazaé, ze z naszym organizmem dzieje si¢ cos$
dziwnego, co$ niedobrego. Przy okazji warto takze wiedzie¢, ze nie tylko miazdzyca i
nadcis$nienie tetnicze krwi, ale rOwniez szereg innych chorob takich jak np. cukrzyca czy
nadmierna otylo$s¢ mogg by¢ przyczyng udaru mozgu.

- A jakie skutki moze przyniesc¢ udar?

- Niestety, tylko cz¢§¢ objawdéw mija bez $ladu. Sa one jednak dla lekarza sygnatem
do doktadnego zbadania chorego.

-Jakie badania nalezy w tym wypadku wykonac?

- Po pierwsze:

-badanie neurologiczne polegajace m.in. na badaniu odruchéw pacjenta, stukaniu
specjalnym mtoteczkiem np. w kolano, na sprawdzeniu sity i sprawno$ci migsni, czucia. W
badaniu tym ocenia si¢ takze prace narzadow zmystéw, bada si¢ dno oka itp.

Nastepnie wykonuje si¢:

- EEG, czyli elektroencefalografie. Jest to zapis czynnos$ci bioelektrycznych mézgu.
Na glowie chorego umieszcza si¢ elektrody, przez ktore przepuszcza si¢ prad. TO NIE BOLI.

Pozwala natomiast wykry¢ nieprawidlowosci w moézgu, gtéwnie np. jesli chodzi o nagle,



niespodziewane zachowania naszego organizmu takie np. jak drgawki;

- Doppler tetnic, to nic innego jak ultrasonografia - nieinwazyjne badanie
przeplywow krwi w tetnicach szyjnych 1 krggowych. Do szyi przyktada si¢ specjalng glowice
- sondg, dzigki ktérej na monitorze komputera wida¢, jak nasza krew krazy w tetnicach.
Wprawny lekarz moze stwierdzi¢, czy te tetnice sa zdrowe, czy tez miazdzyca juz je
zaatakowata 1 w jakim stopniu
oraz badania obrazowe:

- tomografie komputerowa pozwalajaca, dzigki przeSwietlaniu warstwa po warstwie,
zajrze¢ np. do glowy pacjenta. Jest to bardzo doktadne badanie wykrywajace wigkszo$¢
nieprawidlowos$ci w mozgowiu,

- rezonans magnetyczny (MNR) jest jeszcze doskonalszy od tomografii
komputerowej, poniewaz bez napromieniania pacjenta pozwala wykry¢ najdrobniejsze
zmiany w jego organizmie. To bardzo skomplikowane urzadzenie wykorzystuje zjawisko
odbicia fal elektromagnetycznych. Na ekranie monitora otrzymujemy obraz badanych
organoéw tak doktadny, jak w ksigzce o budowie anatomicznej czlowieka.

Oproécz badan przy wykorzystaniu skomplikowanej aparatury medycznej powinno si¢
takze

-dokona¢ oceny psychologicznej pacjenta. To znaczy zbada¢ jego zdolnos¢
kojarzenia, stan emocjonalny, inteligencj¢. Chory z udarem mozgu i tzw. afazjg moze np.
rozumie¢, co si¢ do niego mowi i nie moc odpowiedziec. A moze by¢ i tak, ze pacjent bedzie
moéwil, tylko zupelnie nie na temat. Zaburzeniu mowy sa jednym z czgstych i wczesnych
objawow niedokrwienia lewej potkuli mozgu u ludzi praworecznych.

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

- Sadze, ze moze. Czynniki ryzyka sg przeciez znane. Jezeli m¢zczyzna pali papierosy
od czasu, kiedy byl uczniem, czesto siega po kieliszek wodki, je duzo i tlusto, ciagle
wszystkim denerwuje si¢, porusza si¢... ale gtownie samochodem 1 ma nadcis$nienie - to jest
zagrozony i to nie tylko udarem. Grozi mu rowniez zawat serca oraz kilka innych powaznych
schorzen. Ten me¢zczyzna fatalnymi nawykami pracuje na to, aby zy¢ krocej. W Polsce takich
mezczyzn jest wigkszosc.

Aby ograniczy¢ ryzyko udaru mozgu, kazdy mezczyzna powinien:

-Swiadomie wyeliminowa¢ podstawowe czynniki ryzyka: przesta¢ pali¢, stosowac
zdrowa diete, zy¢ w ruchu, pracowa¢ w przyjaznej atmosferze. Jest to wazne zawsze, a
szczegblnie wowczas, kiedy w Twojej rodzinie kto$ najblizszy miat udar mozgu. W tej,

podobnie jak w wielu innych chorobach, czynniki genetyczne odgrywaja duza role,



-zawsze pamigtac, ze zyczliwi 1 usmiechnigci zyja dtuzej i lepiej, bo mniej nerwowo.
Naucz si¢ wigc ,,roztadowywac" wlasne napigcia. Zamiast awantury w domu np. wycieczka
do lasu po to, aby sie wykrzycze¢ i przy okazji pooddychaé §wiezym powietrzem. Zycie jest
zbyt pigkne, aby przezywac je w stresie,

- dba¢ o sen. Sen to zdrowie. Staraj si¢ wigc wysypia¢ w nocy. I walcz, aby szczescie
zawsze goscito w Twojej rodzinie. Nic tak nie pomaga dlugo cieszy¢ si¢ zdrowiem, jak

codzienna che¢ powrotu do wlasnego domu!



ROZDZIAL 1V

DBAJ O SERCE
radzi prof. drhab. med. Witold Ruzytto

- Czy serce rzeczywiscie jest najwazniejsze?

- W ten sposob nie mozemy ocenia¢ poszczegélnych organdow naszego organizmu.
Stanowi on bowiem doskonala maszyng, ktorej wszystkie tryby sa wazne, chociaz niektore
spelniajag wazniejsze zadania 1 do tych zaliczylbym serce. Ten z pewnoscig najbardziej
symboliczny organ, jakim obdarzyta nas natura, jest... pompa, ktéora w ciggu godziny pompuje
do naczyn krwiono$nych 360 litrow krwi. Dzigki pracy serca krew dociera droga wiekszych, a
potem coraz drobniejszych naczyn, do wszystkich komoérek organizmu zaopatrujac go w
sktadniki odzywcze, m.in. w tlen 1 jednocze$nie oczyszczajac z substancji szkodliwych. Serce
jest doskonalym motorem, dzieki ktoremu funkcjonuja wszystkie organy naszego ciala.
Sklada si¢ ono z czterech jam: dwoch przedsionkow (lewego i prawego) oraz dwoch
komor (lewej i prawej). Jezeli serce jest zdrowe, prawidlowo zbudowane jego prawa i
lewa komora nie maja bezposredniego polaczenia. Chodzi o to, aby krew, ktéra wpada
do lewego przedsionka, a stamtad do lewej aorty, nie mieszala si¢ z krwia zbierang z
calego organizmu. Ta krew splywa do prawego przedsionka i prawej komory, a
nastepnie tetnica plucna odprowadza ja do pluc. Dzigki zastawkom, ktore sa miedzy
przedsionkami i komorami oraz tetnicami, krew plynie w jednym Kkierunku i nie cofa
sie.

- Ten wspaniatly motor moze jednak szwankowac?

-Jak kazdy motor zle eksploatowany. O serce bowiem trzeba dbac, z czego wickszos¢
Polakéw, a zwlaszcza mezczyzn, nie zdaje sobie sprawy. Medycyna potrafi juz bardzo
skutecznie wspiera¢ prace serca, ale zanim udamy si¢ po pomoc do lekarza, warto zastanowic
sie, jak zy¢, aby nie doprowadzi¢ do tej wizyty.

- Co sercu szkodzi?

- Lista zagrozen jest dtuga. Ja na pierwszym miejscu stawiam palenie papierosow i
nadmiar cholesterolu, ktore sa gléwnymi przyczynami choroby wiencowej. Palenie
papierosow jest nalogiem bardzo szkodliwym, poniewaz wplywa na brak prawidlowego
rozkurcza tetnic wiencowych serca. Substancje zawarte w dymie papierosowym
zwiegkszaja, zwigzany takze z wiekiem, przyrost grubosci blony wewnetrznej i Srodkowe;j
tetnic i w efekcie przyczyniaja sie¢ do sztywnoSci ich $cian. Zmiany te obserwuje si¢

glownie wlasnie u mezczyzn!



Podatno$¢ na wystepowanie choroby wiencowej u palaczy zalezy od cech
indywidualnych uwarunkowanych genetycznie. W ocenie ryzyka zachorowania na chorobg
wiencowg nalezy bra¢ pod uwage zarowno fakt palenia tytoniu, jak i liczbe¢ -wypalanych
papierosow. Nie tylko czynne, ale i bierne palenie (np. przebywanie w zadymionym pokoju
przez dtugie godziny) zwigksza zagrozenie wystapienia choroby wiencowej. Palacze powinni
takze -wiedzie¢, ze dym papierosowy nie tylko przyspiesza rozwoj ,,wiencowki", ale takze
utrudnia walke ze skutkami choroby, zaktocajagc m.in. proces -wytwarzania przez organizm
naturalnych czynnikow, ktore wptywaja korzystnie na rozpuszczanie skrzepu w tetnicy
wiencowej. Rzucenie palenia stosunkowo szybko zmniejsza ryzyko chordb serca.

Jesli za$ chodzi o cholesterol... nadmiar zlego cholesterolu (LDL) we krwi powoduje
jego osiadanie w $cianach tetnic, zawezajac ich §wiatlo. W rezultacie dochodzi do utrudnienia
przeplywu krwi. Serce bez denu doplywajacego wraz z krwig nie moze prawidlowo
pracowac. Najpierw pojawia si¢ bol, a w nastepstwie zatrzymania przeplywu krwi
nastepuje Smier¢ komorek miesnia sercowego. Mamy wowczas do czynienia z zawalem
serca. Ryzyko wystgpienia choroby wiencowej i zawatu zalezy od obecnos$ci, nasilenia i
wspotistnienia czynnikéw ryzyka. Aby te czynniki ograniczy¢, nalezy przede wszystkim
rzuci¢ palenie i1 zrezygnowac z diety opartej o thuszcze zwierzgee oraz... wigcej sie ruszac, to
znaczy zwigkszy¢ aktywnos¢ fizyczna.

- W Polsce dramatem jest przedwczesna Smiertelnos¢ mezczyzn chorujgcych na serce.
Rocznie zawatom serca ulega okoto 100 tys. osob, w tym glownie mezczyzn. Co robic, aby te
statystyki ograniczy¢?

- Kazdy mezczyzna po ukonczeniu 40. toku zyda powinien, nawet jezeli
doskonale si¢ czuje, odwiedzi¢ profilaktycznie kardiologa i wylamaé podstawowe
badania serca.

-Jakie to badania?

- Przede wszystkim:

-EKG, czyli elektrokardiogram. To najpopularniejsze badanie czynnoS$ci serca,
znane w medycynie juz od 90 lat. Jego zasada jest rejestracja napigcia elektrycznego migdzy
poszczeg6lnymi komorkami mig$nia sercowego. Réznice

potencjatdéw powstajacych w czasie pracy serca zbieraja przymocowane do klatki
piersiowej elektrody, a zapis rejestrowany jest na specjalnej tasmie tzw. krzywej ekg.

Bardziej doktadnym badaniem pracy serca jest:

- EKG -wysilkowe. To odmiana klasycznego ekg, ktoére wykonywane jest w czasie

wysitku. Pacjent poddany ekg wysitkowemu albo idzie po specjalnej biezni z



przymocowanymi do ciala elektrodami, albo pedatuje na specjalnym rowerze. Zapis ekg jest
rejestrowany podczas wzrastajacego wysitku fizycznego. Jednocze$nie dokonuje si¢ pomiaru
ci$nienia krwi.

Ponadto wykonuje si¢

-EKG metoda Holtera. To takze odmiana badania ekg - tym razem chodzi o
wykonanie zapisu czynno$ci serca przez catg dobe. Pacjent ma przymocowane do klatki
piersiowe] mate elektrody, ktore potgczone sg z aparatem wielkosci walkmana przypietym np.
do paska od spodni. Aparat rejestruje na tasmie 24-godzinng prac¢ serca. Wyniki odczytuje
komputer, a analizuje lekarz.

Mozna tez wykonaé ultrasonograficzne badanie serca. Jest to echo serca. Lekarz
przyktada glowice specjalnego urzadzenia do klatki piersiowej chorego po lewej stronie
mostka lub w okolicy przedsercowej i na ekranie ocenia wielko$¢ serca, jego kurczliwose,
pracg zastawek, stan osierdzia.

Jednakze najpowazniejszym badaniem w chorobie -wiencowej jest:

- koronarografia - badanie inwazyjne, ktére musi by¢ wykonywane w szpitalu.
Polega ono na wprowadzeniu przez specjalny cewnik kontrastu do tetnic wiencowych. Aby
kontrast ten mogl dosiegnaé naczyn, trzeba najpierw naktu¢ tetnice udowa w pachwinie i pod
kontrolg monitora przeprowadzi¢ go az do serca. Cho¢ to dos¢ groznie brzmi, badanie jest
bezpieczne. Koronarografi¢ wykonuje si¢ prawie od 40 lat.

-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 operacja na sercu, polegajaca
na ominig¢ciu w tetnicy wiencowej za pomocg przeszczepu tetniczego lub zylnego pobranego
z konczyny dolnej. W Polsce przeprowadza si¢ ok. 10 tysiecy tego typu operacji rocznie.

-Angioplastyka z kolei, to zabieg polegajacy na poszerzeniu lub udroznieniu tgtnicy
wiencowej za pomocg wprowadzonego do niej, a nastepnie wypeklionego ptynem balonika.
Rocznie przeprowadza si¢ w naszym kraju ok. 20 tysiecy takich zabiegow.

- Panie profesorze, a w jaki sposob serce daje sygnal, ze grozi mu zawat i co wowczas
nalezy robic¢?

Podstawowym sygnatem jest bol; piekacy, gniotacy lub rozrywajacy; pojawiajacy na
srodku mostka klatki piersiowej lub nizej, tam gdzie zaczyna si¢ zoladek. Dlatego pacjenci
czesto myla bol zawatowy z dolegliwosciami brzusznymi. Choremu moze takze dretwied

lewa reka. Bol moze réwniez promieniowac w kierunku zuchwy.



WOWCZAS NATYCHMIAST NALEZY WEZWAC LEKARZA!

Choremu, bowiem, grozi zawat serca. Nie nalezy czekac¢, az bol sam ustapi, nie nalezy
wsiada¢ do samochodu i samemu jecha¢ do szpitala; nalezy potozy¢ si¢ 1 czekaé na przyjazd
karetki pogotowia. W wielu miastach Polski: w Warszawie, Zabrzu, Krakowie, Lublinie,
Biatymstoku i Katowicach dziata juz blyskawiczna pomoc kardiologiczna. Chorzy z zawalem
serca trafiajg tam bezposrednio z izby przyje¢ do sali zabiegowej] w pracowni
hemodynamicznej, gdzie przeprowadza si¢ zabieg udrazniania tetnicy odpowiadajacej za
zawal za pomoca angioplastyki. Skuteczno$¢ takich zabiegdow wynosi 96% W szpitalach nie
dysponujacych mozliwoscia wykonania takiego zabiegu podaje si¢ choremu leki
rozpuszczajace skrze-pling zamykajaca swiatto tetnicy.

Aby ograniczy¢ ryzyko zawala serca, kazdy mezczyzna powinien:

-przede -wszystkim zy¢ spokojnie. Nie poddawac si¢ stresom, nauczy¢ si¢ odprezac.
Pamigetaj, osoby sktonne do ciagtej rywalizacji, agresywne, z poczuciem nadmiernych ambicji
sg bardziej podatne na choroby serca niz ludzie nie walczacy o wszystko za kazda cene,

-nie pali¢. Wykresl z codziennego jadlospisu tluszcze zwierzgce: stoning, boczek,
thuste $mietany 1 sery. Uzywaj mato soli, nie stodZ wecale, jedz warzywa, owoce L., pilnuj
cholesterolu oraz... wagi swojego ciata. Pamietaj! Otyli zyja kroce;!

-no 1 rusza¢ si¢! Brak ruchu jest takim samym ryzykiem zachorowania na serce jak
papierosy. Ze statystyk wynika, ze codzienny spacer na §wiezym powietrzu trzykrotnie
zmniejsza mozliwo$¢ zachorowania na chorobe wiencowa. Umiejetnie dozowany wysitek
trenuje Twoje serce, tak jak reszte migsni!

-a jezeli nagle odczujesz rozrywajacy, piekacy lub gniotacy. bol za mostkiem nie
zwlekaj, nie lekcewaz objawow, natychmiast wezwij pogotowie. Zawat przychodzi nagle!

Badz tego $wiadomy.



ROZDZIAL V

NIE LEKCEWAZ OBJAWOW!

postulujqg:

pmf. drhob. med. Marek Nowacki, chirurg onkolog prof. drhab. med. Cezary Szczylik,
specjalista chorob wewnetrznych oraz chemioterapii nowotworow

- Czy mamy dzisiaj w Polsce epidemie nowotworow?

prof. Nowacki: - Nie. O epidemii nie moze by¢ mowy, chociaz liczba zachorowan na
nowotwory rosnie. Rocznie odnotowujemy ok. 110 ty$. nowych przypadkéw i jest to druga z
przyczyn zgondw w naszym kraju. Poniewaz jednak ta choroba nie wybiera i atakuje ludzi
réznych zawodoéw i srodowisk, odnosimy wrazenie, ze choruje coraz wigcej nas.

prof. Szczylik: - Ludzie bardzo boja si¢ choroby nowotworowej. W spotecznym
odbiorze rak to wyrok $mierci. I czesto tak rzeczywiscie jest, ale tylko dlatego, ze choroba
zostala zbyt p6zno rozpoznana. W Polsce az 70% nowotwordéw jest wykrywanych w 3-4
stopniu zaawansowania, podczas gdy w Europie Zachodniej, w ktorej raka leczy si¢ takimi
samymi metodami jak u nas, rozpoznaje si¢ chorobe w 1-2 stopniu zawansowania, kiedy
jeszcze nie jest za pdzno.

- Dlaczego Polacy taft pozno zgtaszajq sie do lekarza?

prof. Nowacki: - Najczesciej z dwu powodow: albo nie przywigzuja wagi do objawdw
sadzac, ze samo przejdzie, albo boja si¢ i8¢ do lekarza. Wolg nie wiedzie¢, co im jest, anizeli
pozna¢ prawde. Wokot choroby nowotworowej narosto wiele mitéw. Pokutuje w
spoteczenstwie przekonanie, ze rak nie lubi noza, ze rak musi bole¢, ze w kazdym przypadku
jest to choroba $miertelna. Gdy tymczasem tak nie jest Wczesnie wykryty i odpowiednio
leczony jest catkowicie wyleczalny, nie daje przerzutow 1 pozwala cztowiekowi cieszy¢ si¢
zyciem do pdznej starosci.

- Czy dzis juz wiemy dlaczego chorujemy na raka?

- Nie do konca. Nie wszystkie przyczyny powstawania komoérek nowotworowych sa
znane medycynie. Nie wiemy, np. jaki udziat w powstawaniu raka maja bakterie 1 wirusy.
Znamy natomiast caly szereg czynnikoéw, ktore niewatpliwie przyczyniajg si¢ do rozwoju
komorek rakowych. Np. palenie papierosow, zta dieta czy przebywanie -w Srodowisku
zanieczyszczonym azbestem. Powodem do szczegdlnej dbalosci o zdrowie powinien by¢
takze fakt wystepowania chorob nowotworowych w rodzinie. Dzi§ juz wiemy na pewno, ze
istniejg tzw. predyspozycje rodzinne do choroby nowotworowej. Ma to miejsce m.ln. w raku

jelita grubego, raku piersi, raku jajnika.



- Rak jelita grubego to trudny rodzaj raka, bo wyjgtkowo wstydliwy...

- Wstyd nie jest dobrym doradca. Lekarza trzeba odwiedza¢ zawsze, kiedy z nami
dzieje si¢ co$ nienormalnego, kiedy np. krwawimy z odbytu. Kazde takie krwawienie
wymaga wyjasnienia przyczyny. Wbrew pozorom rak jelita grubego jest optymistyczng
choroba. Mozna si¢ przed nig obroni¢. Wiadomo, na przyklad, ze na raka jelita grubego
zachoruje od kilku do kilkunastu osob, u ktorych stwierdzono tzw. polipy lub gruczolaki.
Maja one tendencje do zezlosli-wiania. Nie wiemy tylko, ktory zeztosliwieje, a ktory nie.
Dlatego, jezeli ma si¢ polipy lub gruczolaki w jelicie grubym, nalezy si¢ ich operacyjnie
pozby¢. Warto tez wiedzie¢, ze wickszo$¢ chordéb w obrebie jelita grubego: od okreznicy do
odbytnicy - to nie rak. Takie np. hemoroidy, na ktore cierpi co trzeci Polak po 50. roku zycia -
to tez nie jest choroba nowotworowa. Nie wstydzmy si¢ wiec 1 nie bojmy odwiedzi¢ lekarza
specjalisty, aby sprawdzi¢, co naprawd¢ z nami jest. Moze si¢ wowczas okazaé, ze to nic
groznego. Jezeli za$ okaze si¢, ze jest to choroba nowotworowa, to fakt, ze tak wcze$nie
wykryta pozwoli nam wréci¢ do zdrowia.

-A jakie objawy, oprocz krwi w stolcu, powinny zaniepokoic¢?

- Nagla zmiana rytmu wyproznien, naprzemienne biegunki i zaparcia, dlugotrwate
biegunki, bole w okolicach pepka, brzucha, nawracajace parcia bez wyprdznien i otowkowate
stolce.

- Radzi Pan, profesorze, abysmy sprawdzali, co po sobie zostawiamy w muszli
klozetowej?

- To, co po sobie zostawiamy, $§wiadczy o naszym zdrowiu lub chorobie. Warto
odwrdcic si¢ 1 zobaczy¢, czy wszystko w porzadku.

- Mezczyzni bronig sie takze przed wizytg u urologa z powodu badania per rectum...

- Badanie palcem przez odbytnicg¢ jest bardzo waznym badaniem, poniewaz jedna
trzecia zmian chorobowych umiejscawia si¢ w ostatnim odcinku jelita grubego i mozna je w
ten prosty sposob wykry¢. Mozna takze zleci¢ wykonanie endoskopii, czyli badania jelita
grubego od wewnatrz specjalnym wziernikiem. Pacjent podczas badania sam widzi na
monitorze czy jego jelito jest w porzadku. Kazdy nieprawidtowy guzek, kazda zmiana na
skorze w okolicy odbytu wymaga konsultacji lekarza. Faktem jednak jest, ze pacjenci
zglaszajg si¢ do nas pozno. W USA do lekarzy trafia tylko 20% chorych z rakiem jelita
grubego, ktéry dal przerzuty do innych organow, a w Polsce prawie dwa razy tyle.
Tymczasem obecne metody leczenia nie tylko pozwalaja choremu powrdci¢ do zdrowia, ale
takze nie okaleczaja. Lepiej jest wiec zawraca¢ gtowe lekarzowi z btahych powodow anizeli

przyj$¢ wowczas, kiedy jest juz za pdzno.



- Podobnie rzecz sig¢ ma, jesli chodzi o wczesne wykrywanie zmian na skorze?

prof. Szczylik: - Niestety, tak. Nie ma chyba nowotworu, ktérego bySmy si¢ bardziej
bali niz czerniak. Tymczasem wczesnie wykryty jest catkowicie uleczalny. Przykro o tym
mowi¢, ale Polacy dramatycznie bagatelizuja wczesne objawy choroby. Co stoi na
przeszkodzie, aby prosili lekarzy o dokonanie oceny pojawiajacych si¢ na skorze znamion?
To ani bolesne ani wstydliwe. Tymczasem do nas, onkologow, trafiajg kolejne trudne
przypadki, to znaczy ludzie z zaawansowanym czernia-kiem, najczesciej dajacym juz
przerzuty. Zdarza si¢ tez - 1 tu pozwolg sobie wrzuci¢ kamien do naszego, medycznego
ogrodka - ze lekarze nie potrafig rozpozna¢ tego nowotworu. Znam przypadki, kiedy chorzy
podczas kolejnych wizyt w roznych gabinetach lekarskich byli uspokajani twierdzeniami:
niech si¢ pan nie boi, to nic takiego, zaraz to panu usuniemy. I usuwano im czerniaka,
wypalajac go laserem lub wymrazajac cieklym azotem, co jest ewidentnym biedem w sztuce.
Dlatego tez, jezeli mamy na skorze jakie§ nowe, dziwne znamiona nalezy dopilnowac, aby
rzucit na nie fachowym okiem onkolog lub dermatolog. Jezeli za§ mamy watpliwosci co do
jego diagnozy, to zasiggajmy porady u kolejnego specjalisty. Nasze zdrowie i zycie jest tego
warte.

- Panie profesorze, dlaczego radzi Pan zwracac¢ uwage na stonce?

- Stonca nie wolno lekcewazy¢. Stonce jest dla naszej skory bardzo niebezpieczne.
Brak umiaru w opalaniu moze m.in. by¢ przyczyng rozwoju czerniaka. Kazdego roku
rozpoznaje si¢ ok. 2 tysiecy nowych przypadkow tej choroby.

- Alez mezZczyzni tak sie znowu nie opalajg. Opalanie to domena pan!

- Niekoniecznie. Dzisiejszy elegancki mezczyzna to cztowiek wysportowany, dobrze
ubrany 1 opalony. Opalenizna w pewnych $srodowiskach $swiadczy o sile, zdrowiu i1 energii.
Jezeli chee si¢ by¢ dobrze odbieranym, to trzeba by¢ opalonym. Tymczasem zdecydowana
wigkszo$¢ Polakow nie powinna w ogole si¢ opala¢. Zwlaszcza ci, ktorzy maja fototyp skory
celtycki lub europejski jasny, charakteryzujacy si¢ jasng karnacja, niebieskimi oczyma,
rudymi lub blond wtosami, oraz ci, ktorzy majg na skorze duzo znamion barwnikowych. Nie
powinni réwniez wystawiac¢ si¢ na stonce ci sposrdd nas, u ktorych w rodzinie kto$ chorowat
na czerniaka.

- Czy kremy z filtrami nie chroniq nas przed szkodliwymi promieniami stonca?

- Chronig, ale nie jest to ochrona stuprocentowa. Co prawda, wigkszos¢ kremdw, jakie
mozna dzisiaj kupi¢ w aptekach 1 drogeriach, dobrze pochtania promieniowanie
odpowiedzialne za powstawanie oparzen stonecznych, ale za to stabiej chroni przed

promieniowaniem odpowiedzialnym za powstawanie opalenizny, ktore tez jest szkodliwe dla



naszej skory. Wielogodzinne lezenie plackiem na stoncu, mimo posmarowania si¢
zabezpieczajagcym kremem moze wigc nam zaszkodzi€. Najlepiej wybiera¢ kosmetyki z tzw.
wysokimi faktorami (co najmniej z numerem 30) oraz takie, ktore chronig i przed oparzeniem,
1 przed opalaniem sig.

- Zabiera Pan calg radosc¢ z lata. Ja na przyktad uwielbiam si¢ opalaé...

- I ma Pani zmiany barwnikowe na twarzy, na szczescie nieszkodliwe. To efekt
dhugotrwatego lezenia na stoncu. Znacznie korzystniej jest wypoczywaé na plazy w cieniu
parasola anizeli jesienig szuka¢ pomocy dermatologa lub onkologa! Wczesnie wykryte
zmiany nowotworowe na skorze - jak juz wyjasnialem - s3 mozliwe do wyleczenia. A jednym
sposobem ich odkrycia jest regularne kontrolowanie wtasnej skory. I kazdy powinien to robic¢,
takze najbardziej meski me¢zczyzna. Czerniak u mezczyzn najczesciej umiejscawia si¢ na
plecach, a u kobiet za$ na nogach. Ale moze on pojawi¢ si¢ rowniez w innych nietypowych
miejscach np. na dloniach, podeszwach stop, pod paznokciem, a nawet migdzy palcami.

W czasie ogladania skory powinniSmy baczng uwage zwraca¢ na znamiona
barwnikowe. Nie powinny nas niepokoi¢ te, ktoére majg réwnomierny ksztalt, sg plaskie,
brazowe lub jasnobragzowe. Jezeli natomiast znami¢ ma nieregularny, asymetryczny ksztatt o
nieregularnych, rozmytych granicach, jest nierowno zabarwione i ma $rednic¢ wigksza niz 5
mm, a w ostatnim okresie wyraznie powickszyto sie, krwawito, tuszczyto lub swedziato - to
nie nalezy czekaé, tylko i§¢ do lekarza i1 absolutnie nie godzi¢ si¢ na usunigcie takiego
znamienia laserem lub za pomoca wymrazania. Takie znamiona wycina si¢ chirurgicznie 1
wysyla do badan pozwalajacych stwierdzi¢, ze to nie jest rak.

- A co robié, jezeli cztowiek ma bardzo wiele takich zmian na skorze?

Woéweczas nalezy poszukaé placowki, ktora posiada:

- dermatoskop - specjalng lupe, ktora powigksza obraz zmiany na skorze
dziesieciokrotnie, lub

- dermafot - urzadzenie stuzace do fotografowania zmian skornych, a najlepie;j

- cyfrowy mikroskop epiluminescencyjny (MoleMax), ktérego mikrokamera
fotografuje  zmiany na  skdérze w 30-krotnym powigkszeniu. Znamiona dzigki temu
urzadzeniu s3 komputerowo oceniane wedtug specjalnego systemu. Lekarz wie, co to za
znamig, pacjent za§ moze unikng¢ chirurgicznego zabiegu. Jezeli jednak okaze si¢, Ze nasze
znami¢ to czerniak - nalezy go niezwlocznie chirurgicznie usung¢ z bezpiecznym marginesem
zdrowej skory. Rak nie boi si¢ noza, a czerniak nie rozsiewa si¢ pod jego wplywem. To tylko
ludzkie przesady, w ktdre nie nalezy wierzy¢. Natomiast w takiej sytuacji koniecznie musimy

zglosi¢ si¢ do najblizszego, regionalnego osrodka onkologicznego na leczenie. Tylko lekarz



onkolog moze oceni¢ stan zaawansowania choroby i1 zaproponowac¢ wlasciwg terapie.
Aby ustrzec si¢ raka kazdy mezczyzna powinien:

-nauczy¢ sie dba¢ o wlasne cialo i przyjaznic sie za nim takze wéwczas, kiedy nie jest juz
milode,

-obserwowac¢ zmiany, jakie zachodza na skorze i w innych miejscach ciala - takze tych
intymnych - po to, aby w razie niepokojacych objawow zasiegna¢ porady lekarza,

- nie lekcewazy¢ zadnego z sygnalow, jakie wysyla organizm,

-nie czekaé, nie baé si¢ choroby, nie wstydzi¢ si¢ lekarza, pyta¢ go o wszystko co
niepokoi, ufa¢ mu, ale i wymaga¢ od niego wnikliwych badan diagnostycznych.
Wczesnie wykryty rak jest uleczalny!

- dba¢ o siebie i kocha¢ siebie takim, jakim si¢ jest. To nieprawda, ze s to dzialania i
uczucia niemeskie - odpowiedzialny mezczyzna troszczy si¢ o swoje zdrowie po to,
aby jego zycie bylo aktywne do p6znej staros$ci. Jest to rowniez forma jego milosci i
troski o rodzine,

-jezeli nie bedziesz lekcewazyl wlasnego ciala, ono Ci odplaci znakomita kondycja przez

drogie lata!



ROZDZIAL VI

WSTYDZ SIE WSTYDZIC

twierdzq:

prof. dr hub. med. Andrzej Borkowski, specjalista urolog

prof. drhab. med. Stefan Zgliczynski, specjalista endokrynolog

- Czy kazdy mezczyzna po czterdziestce powinien odwiedzi¢ urologa?

prof. Borkowski: - Kazdy, ktory zaczyna mie¢ dolegliwosci z oddawaniem moczu oraz
Ci wszyscy, u ktoérych w rodzinie, zarowno ze strony ojca, jak 1 matki, ktos chorowat na raka
prostaty. Wszyscy pozostali natomiast moga pierwsza wizyte u urologa odtozy¢ o 10 lat. To
pierwsze, wstepne badanie ma podwdjny cel. Po pierwsze, wykluczy¢ raka prostaty, ktory w
poczatkowej fazie rozwoju nie daje objawow, a jest catkowicie wyleczalny 1 po drugie, ustali¢
czy nie dochodzi do tagodnego rozrostu prostaty. Wigkszo$¢ mezczyzn w ogole nie wie, ze
ma prostate (tzw. gruczot krokowy), ze z biegiem lat ich prostata powigksza si¢, a tym
bardziej ze moze doj$¢ do rozwoju w niej nowotworu. Powinni tymczasem takze wiedzie¢, ze
obydwie te choroby (tagodny rozrost prostaty i rak prostaty, nazywany tez rakiem stercza) sa
od siebie niezalezne 1 leczy si¢ je w odmienny sposob.

- 4 co to jest prostata?

- Prostata to gruczol wchodzacy w sklad meskich narzadow plciowych, ktorego
wydzielina jest jednym ze skladnikow nasienia. Umiejscowiony jest pod pecherzem i
obejmuje cewke moczowa tak, jak kolnierz obejmuje szyje. W rzeczywistosci jest to
zespol licznych, drobnych gruczolow cewkowo-peche-rzykowych, otoczonych wspolna,
mocng torebka zbudowang z tkanki lacznej. Miedzy 40. a 50. rokiem zycia mezczyzny
zwieksza sie¢ liczba drobnych gruczolow, z ktérych zbudowana jest prostata i powieksza
sie kazdy z nich. Proces ten powoduje przyrost objetosci prostaty w tempie okolo 2%
rocznie. Rozrastajacy si¢ gruczol krokowy zaczyna uciska¢ cewke moczowa. Mezczyzna
zaczyna mie¢ problemy z oddawaniem moczu.

Najczestsze z dolegliwos$ci zwigzane z rozrostem prostaty to: czgste oddawanie moczu
w dzien i w nocy, bdéle w pod-brzuszu, naglace parcia niejednokrotnie z popuszczaniem
moczu, waski strumien moczu, konieczno$¢ oczekiwania i potrzeba parcia, aby oddanie
moczu bylo w ogdle mozliwe 1 wreszcie uczucie niepelnego opréznienia pecherza. U 20%
mezczyzn, ktorzy odczuwajg tego rodzaju dolegliwosci, moze dojs¢ do powiktan w postaci
kamicy pecherza, zakazenia moczu, niewydolnosci nerek oraz zatrzymania moczu. I ci

pacjenci muszg by¢ operowani.



- Czy wszyscy mezczyzni po 50. roku zycia powinni sie liczy¢ z tym, Ze bedg odczuwaé
takie dolegliwosci?

- Na szcze$cie nie. Mimo ze u ponad 40% mezczyzn w wieku 51-60 lat i u ponad 70%
w wieku 61-70 lat stwierdza si¢ przyrost objetosci prostaty (fagodny rozrost stercza), to
jednak dolegliwoéci zwigzane z oddawaniem moczu odczuwa tylko 30% chorych po
piecdziesigtce 1 40% chorych po siedemdziesigtce. Ponadto za czg$¢ problemow
odpowiedzialny jest pecherz, a nie prostata.

- Czy mezczyzni chetnie odwiedzajq pana gabinet?

- Nie. Co drugiego przyprowadza kobieta. Mezczyzni wstydzg si¢ swoich
dolegliwosci, no 1 badania palcem przez odbytnice (tylna powierzchnia prostaty przylega do
odbytnicy co ufatwia jej badanie palcem wprowadzonym przez odbyt). U czg¢sci z nich
powodem opodznienia konsultacji jest takze strach. Wielu pamigta z mtodosci, kiedy jedynym
sposobem leczenia przerostu prostaty byly zabiegi operacyjne, ze kto$ z ich bliskich czy
znajomych poszedl do szpitala 1 umarl z powodu ,,prostaty". Im wszystkim chce powiedzie¢,
ze obecnie w aptekach jest wiele skutecznych lekow, ktére poprawig ich jakos¢ zycia bez
potrzeby operacji. Biorac te leki beda Oni mogli wysypiaé sie, beda mogli wyj$¢ na miasto
bez koniecznos$ci uktadania trasy spaceru pod katem dostepnych szaletow, beda mogli pdjs¢ w
odwiedziny do znajomych bez krepujacej potrzeby wielokrotnego wstawania od stolu. A
nawet jezeli leki nie do konca pomoga, to dysponujemy obecnie calg gamg tzw.
nieinwazyjnych zabiegow, ktore skutecznie zastgpuja operacje 1 sa catkowicie bezpieczne.

- Ostatnio coraz glosniej mowi si¢ o raku prostaty i namawia mezczyzn na badanie
PSA. Co to za badanie?

- Postaram si¢ odpowiedzie¢ na to pytanie w sposdb mozliwie najprostszy.
Oznaczenie poziomu PSA jest to badanie krwi, w ktorej poszukujemy bialka
produkowanego przez komorki nablonkowe prostaty i wydzielanego do przewodow jej
gruczolow i ostatecznie do nasienia. W niektorych stanach chorobowych takich jak rak,
zapalenie, a nawet lagodny przerost prostaty, bialko to przedostaje si¢ do krwi. Nie jest
ono charakterystyczne dla raka, ale w przypadku nowotworu jego poziom we krwi
wzrasta najbardziej. Dlatego wlasnie jego wysoki poziom, przekraczajacy 4,0 ng/ml, jest
dla nas sygnalem ostrzegawczym. Pacjent z wysokim poziomem PSA moze mieé¢ raka
prostaty, ale nie musi i to trzeba potwierdzi¢ albo wykluczyé. W tym celu wykonuje si¢
specjalne badanie tzw. biopsj¢ prostaty pod kontrola ultrasonografii przezodbytniczej.
Czasem biopsje¢ trzeba powtorzy¢, gdyz 20% nowotworow wykrywanych jest dopiero w

drugim takim badaniu.



Pierwsze oznaczenie PSA powinni wykona¢ ci mezczyzni po 40. roku zycia, u
ktorych w rodzinie byly przypadki zachorowan na raka prostaty. Natomiast wszyscy
pozostali - po ukonczeniu 50 lat. O terminach nastepnych badan zadecyduje urolog.

Nalezy pamigtaé, ze podwyzszony poziom PSA to podejrzenie raka prostaty, ktore
nalezy wykluczy¢ lub potwierdzi¢ za pomoca biopsji. Wczesnie wykryty rak prostaty jest
wyle-czalny. Méwiac za$ o nowotworach u mezczyzn, nie sposob nie wspomnie¢, ze obecnie
umiemy takze bardzo skutecznie leczy¢ nowotwory jadra. Jeszcze nie tak dawno temu,
nowotwor ten byl przyczyng wielu $mierci, tym bardziej bolesnych, ze dotyczyly one
miodych mezczyzn, ktorzy wilasnie zalozyli rodzing i mieli mate dzieci. Dzisiaj dysponujemy
bardzo skuteczng chemioterapig, tym skuteczniejszg, im wczesniej nowotwor jest wykryty. I
tutaj, podobnie jak w przypadku raka sutka u pan, mozna sobie samemu pomoc.

-Jak?

- Lekarze radza, aby kobiety, raz w miesigcu, same badaty sobie piersi. MezczyZni za$
powinni badaé¢ sobie jadra czy nie ma w nich zgrubien, guzkéow czy innych
nieprawidlowosci, ktérych wykrycie powinno by¢ sygnalem do natychmiastowego
szukania pomocy u urologa. Wczesnie wykryty nowotwor jadra jest uleczalny. Dzigki
obecnym metodom leczenia, po przebytej kuracji, me¢zczyzna zachowuje potencj¢ oraz
moze mie¢ dzieci.

- Panie profesorze, czy mezczyzni takze przezywajq okres przekwitania?

prof. Stefan Zgliczynski: - Tak 1 ten okres w zyciu mezczyzny nazywamy andropauzg.
Megzczyzni, w przeciwienstwie do kobiet, przezywaja andropauze w réoznym czasie, a czas ten
zalezy bardziej od stanu ich zdrowia anizeli wieku. I tak, 10-20% mezczyzn po 50., 20-30%
po 60. 1 30-40% po 70. roku zycia zaczyna mie¢ objawy andropauzy.

-Jakie to objawy?

- Przede wszystkim uczucie zmeczenia, problemy ze snem, uderzenia goraca,
zmniejszenie popedu plciowego, spadek sily masy mieSniowej oraz wzrost masy thuszczu,
gléwnie w obrebie tulowia. Towarzyszy temu zmniejszanie si¢ wydzielania hormonow
majacych wplyw na prac¢ mozgu, witalnos¢, aktywnos¢ seksualna i jakoS¢ zycia.

- Czy polscy mezczyzni wezesniej wehodzq w okres andropauzy czy pozniej?

- Zdecydowanie wczesniej. Stan zdrowia polskich mezczyzn jest gorszy niz mezczyzn
w krajach zachodnich. Wsréd 50-, 60-latkow 45% ma nadcis$nienie, a 30% hipercholesterole-
mi¢. Z kolei w grupie 70-, 80-latkéw 26% megzczyzn w Polsce jest po zawale serca, 10% ma
jawng cukrzyce, 25% zaburzenia tolerancji glukozy, 18% choruje na chorobg Altzheimera, a

44% na przerost gruczotu krokowego. Ci me¢zczyzni musieli wejs¢ w okres andropauzy



stosunkowo szybko, gdzie$ miedzy 50. a 60. rokiem zycia. Pierwszym objawem zatlamania si¢
stanu zdrowia mezczyzny, zwlaszcza jego ukladu krwiono$nego sg zaburzenia erekcji.
Impotencja $cisle wspotgra ze spadkiem wydzielania hormondéw i1 miazdzyca.

- Czy zawsze polscy mezczyzni byli tak stabego zdrowia?

- Dawniej mezczyzni zyli krotko. Doczekanie wieku podesziego bylo wyjatkiem.
Wnuki rzadko kiedy znaty dziadka. Dzisiaj to szczescie, bo jakze inaczej to nazwac, bedzie
dane wielu milionom polskich me¢zczyzn, ktorzy w XXI wieku osiggng wiek $redni i
podeszly. W skali calego globu mezczyzni umieraja wczesniej niz kobiety, w Polsce az o 9
lat. Warto przy tym wiedzie¢, ze jeszcze w 1950 r. §rednia dtugo$¢ zycia kobiet w skali $wiata
wynosifa niespetna 48, a me¢zczyzn 45 lat. W roku 2000 natomiast kobiety zyty §rednio 68 za$
mezezyzni prawie 64 lata. Co bySmy nie méwili - nieco si¢ poprawito! Demografowie
przewiduja, ze w XXI wieku, gdzies okoto roku 2050, kobiety beda zyly Srednio 80, a
mezczyzni 75 lat.

- Chcielibysmy jednak, aby dzis w Polsce mezczyzni zyli diuzej. Czy proces ich
starzenia sig, podobnie jak w przypadku kobiet, mozna spowolni¢ hormonalng terapiq
zastepczq?

- W przypadku mezczyzn mowimy o hormonalnym leczeniu zast¢pczym (HLZ),
ktore polega na uzupelianiu niedoborow testosteronu (hormon meski) i ma istotny
wplyw na zdrowie oraz jako$¢ zycia. Jednakze HLZ mozna poleci¢ tylko temu
mezczyznie, ktory zostal zbadany. W tym celu powinien on udac si¢ do lekarza: urologa
lub endokrynologa specjalizujacego si¢ w leczeniu mezczyzn, ktory zleci wykonanie
badan hormonalnych. Chodzi o oznaczenie poziomu testosteronu i innych hormonéw w
osoczu Krwi.

Wyniki mi¢dzynarodowych, ale takze i polskich badan wykazuja, ze stosowanie
hormonalnego leczenia zastepczego, tj. wyrownywanie niedoboru testosteronu u 70%
mezczyzn przywraca potencje i witalnos¢, zdecydowanie poprawia prace mozgu,
zmniejsza uczucie zmeczenia, zmniejsza czestos¢ wystepowania boélow wiencowych,
poprawia wydolnos¢ serca co potwierdza badanie wysitkowe ekg.

Skoro hormonalne leczenie zast¢pcze korzystnie wptywa na stan zdrowia mezczyzny,
to dlaczego jest tak rzadko stosowane?

Poniewaz rzadko ktéry mezczyzna w Polsce o nim wie. O ile o hormonalnej terapii
zastepczej dla kobiet informuja media, mowia lekarze w telewizji i radiu, o tyle o meskiej
andropauzie nie mowi si¢ i nie pisze wcale. Ponadto polscy mezczyzni wstydza sie swoich

dolegliwosci, zwlaszcza wowczas, kiedy sq one zwiazane z ich meskoS$cia, bagatelizuja je



na tyle, ze nawet nie chca o nich mowic, a co dopiero iS¢ do lekarza i przyjmowac na

przyklad hormony. Tymczasem wstyd jest si¢ wstydzi¢. O zdrowie za$, o kondycje,

aktywnos¢ intelektualng i fizyczng, w tym rowniez seksualna, trzeba dba¢ przez cale zycie,

takze wowczas, kiedy jest si¢ juz czlowiekiem starszym.

Aby uchroni¢ si¢ przed dolegliwosciami wieku Sredniego i zdrowo dozy¢ poznej

staros$ci, me¢zczyzna powinien:

-Jezeli jest mtody, sam bada¢ swoje jadra. Jezeli cokolwiek Ci¢ zaniepokoi, powiedz o tym
swojemu lekarzowi.

-Jezeli ukonczyt 40 lat, to najwyzszy czas, aby przestal si¢ wstydzic!

- IdZz do urologa, pros, aby ocenit Twojg prostate 1 skierowat Ci¢ na badanie PSA.

-Jezeli w Twojej rodzinie na raka prostaty chorowat ojciec, brat lub wujek, kontroluj prostate
systematycznie. Wykonuj 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 znacznie gorsze.

-Jezeli masz objawy andropauzy, zgto$ si¢ do lekarza.

-Leczenie hormonalne przywroci sens Twojemu zyciu, zmniejszy tempo starzenia sig,
powstrzyma rozwoj miazdzycy tetnic i osteoporozy.

-Pamigtaj! Tak dlugo jak hormony dziataja na Twdj] mozg, chcesz si¢ sprawdzaé jako

mezczyzna.



ROZDZIAL VII
KOCHAJ I BADZ KOCHANY

radzi

prof, drhab. med. Zbigniew Lew Starowicz, specjalista seksuolog

- Dlaczego nalezy kocha¢, panie profesorze?

- Dlatego, ze udane zycie osobiste, przez ktore rozumiemy udany zwigzek
emocjonalny miedzy kobieta a mezczyzng, rzutuje na pozostate sfery zycia. Na prace
zawodow3 1 robienie tzw. kariery, na kontakty w rodzinie i wsrdd przyjacidl, na umiejetnosé
pokonywania stresow, na niepoddawanie si¢ przeciwnosciom losu - jednym stowem: na
wszystko, co jest zwigzane z naszym zdrowiem i zyciem.

- Spetniona mitos¢ jest az tak wazna?

- Bardzo wazna i bardzo rézna. Mitos¢, ktora jest wielkim uczuciem, moze by¢
romantyczna, platoniczna, erotyczna, nami¢tna i przyjacielska. Ta ostatnia jest najbardziej
trwata. Pozwala partnerom rozumie¢ si¢ doskonale, znajdowaé w sobie oparcie. Mito§¢
romantyczna jest krotkotrwata. To chwilowa fascynacja drugg osobg i jezeli nie znajdzie si¢ z
nig dobrego kontaktu psychicznego - romantyczne zauroczenie szybko wygasa. Erotyzm - to
fascynacja ciatem, odmiennos$cia plci, zauroczeniem tzw. kobiecoscig. U megzczyzn mito$¢
erotyczna ginie, gdy kobieta traci urode. I wreszcie milo$¢ namig¢tna, seksualna. Ludzie nig
ogarnigci odczuwajg takie pozadanie, ze przestajg mysle¢ logicznie. Wszystko staje si¢
podporzadkowane kontaktom fizycznym z obiektem pozadania. Mezczyzni w ,,szale
namigtnosci" sg zdolni do robienia réznych, nieobliczalnych rzeczy.

Warto zda¢ sobie tez sprawe, ze mg¢zczyzni kochaja na rézne sposoby, potrafig by¢ i
romantyczni, 1 przyjacielscy. Kobiety popeiniajg btad, posadzajac ich wylacznie o mitos¢
seksualng. Panuje przekonanie, ze me¢zczyzna jest bardziej zmystowy od kobiety. Tymczasem
nic podobnego. To kobiety s3 bardziej seksualne, zmystowe. Kobiecy seksualizm ma
znacznie wigkszg skal¢ doznan: wzrokowych, smakowych, zapachowych, dotykowych i
innych. Dlatego wlasnie mezczyzni boja si¢ kobiet zmystowych. Dlatego kobiety zmystowe
czgsciej sg kochankami niz zonami...

- Trudno w tej sytuacji mowic o ideale, jakim moze by¢ mitos¢ partnerska.

- Milo$¢ moze, ale nie musi by¢ partnerska. Mitos¢ powinna by¢ taka, jaka kazdy z
nas indywidualnie odbiera 1 akceptuje na réznych etapach zycia. I tak mlody mezczyzna
zazwyczaj tylko czeSciowo zaangazowany jest w dom. Kocha swojg zong, kocha dzieci, ale

praca dla niego jest najwazniejsza. Sprawdza si¢ jako fachowiec, menadzer, szef. Przychodzi



jednak czas, ze jako pracownik wigcej juz nie jest w stanie osiggnac. Swoj osobisty sukces ma
za sobg, karier¢ na wlasng miar¢ zrobit 1 wowczas nastepuje w jego zyciu zmiana. Zaczyna
zauwaza¢ dom, staje si¢ bardziej uczuciowy, wrazliwy, znacznie wickszg wage przywigzuje
do udanego seksu niz wowczas, kiedy byl mtodszy i bardziej sprawny. Jest reguta, ze dziadek
potrafi by¢ bardziej opiekunczy, ciepty i serdeczny dla matych dzieci niz ich wilasny ojciec.
Jezeli taki mezczyzna zyje w dobrym, kochajacym si¢ zwigzku, to zwigzek ten bedzie
przezywa¢ w jesieni zycia renesans mitosci. Jezeli natomiast malzenstwo jest nieudane,
mi¢dzy matzonkami przez lata narosty niecheci, kiotnie, nienawisci - to zwigzek ten moze nie
przetrwaé proby czasu. Za$ nastgpny zwigzek tego samego mezczyzny z nowa partnerka
moze by¢ bardzo udany. Ku zdziwieniu pierwszej zony, oschty, nieczuly, wiecznie
zapracowany mgz moze by¢ wspanialym ojcem dla swoich dzieci z drugiego matzenstwa i
czulym partnerem dla drugiej zony.

- Z pana stow 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 tez jest trudne, ale... Zycie w samotnosci jest jeszcze trudniejsze.
Dlatego, jezeli mezczyzna nagle staje si¢ uczuciowy i zaczyna docenia¢ dom, to niech jego
zona to przyjmie jako dobry znak na dalsze lata wspolnego zycia.

- Czy mitoS¢ to zawsze seks?

- Oddzielenie seksu od uczu¢ jest czgsciej spotykane u me¢zczyzn niz u kobiet. Aby to
wyjasnié, trzeba wroci¢ do okresu dojrzewania. W tym okresie mozg chlopca jest zalewany
przez meski hormon testosteron. Chtopak gnany popedem seksualnym dazy do jego
zaspokojenia, bez angazowania si¢ uczuciowego. Latwo mu przychodzi spa¢ z dziewczyna,
ktorej nie kocha. Jezeli przez nastgpne lata nie spotka na swojej drodze kobiety, w ktorej
prawdziwie si¢ zakocha, to moze przezy¢ dlugie lata bez milosci. Przecigtny Polak dzieli
kobiety na szanowane i te do 16zka. Moze by¢ tez i tak, ze jest zakochany w dziewczynie,
ktorg szanuje, wigc z nig nie $pi 1 w tym samym czasie uprawia seks z inng, ktorej nie kocha.
Ozeni si¢ jednak z tg szanowang.

-1 bedzie jq zdradzat?

- By¢ moze, ale tylko fizycznie. Kocha¢ bowiem begdzie ja takze wowczas, kiedy
przedpi sie z inng. Kobietom trudno pojaé to meskie rozdzielenie uczué od seksu. Zona nie
rozumie, ze dla me¢za, ktory ja kocha, akt fizyczny z inng kobietg nie ma znaczenia. To tylko
nic nie znaczace przezycie emocjonalne, ktore doszto do skutku, bo okolicznosci byty
sprzyjajace. Dla kobiety pdjscie do 16zka z mezczyzng $cisle jest powigzane ze sfera uczuc.

Oddaje si¢ mezczyznie, bo go kocham. Jezeli go zdradzam, to go juz nie kocham, a kocham



tego drugiego. Dlatego tak trudno obydwu plciom si¢ porozumiec.

- Dlaczego dla mezczyzny seks jest tak wazny?

- Poniewaz zaspokaja jego roznorodne potrzeby (dla kobiety seks jest rownie wazny,
tyle ze panie do tego si¢ gtosno nie przyznaja). Nie ulega watpliwosci, ze seks jest poteznym
zroédtem przyjemnosci, a cztowiek od dziecinstwa do przyjemnosci dazy. Poza tym udany
seks $wiadczy o meskosci, o tym ze jest si¢ dobrym kochankiem. To stwierdzenie
dowartosciowuje daje poczucie bycia stuprocentowym mezczyzng. - Jestem po prostu dobry,
sprawilem jej przyjemnos$¢. Nie wszyscy wiedza, ze to odczucie mezczyzni w naszym
cywilizowanym $wiecie zawdzi¢czaja Holendrowi Van del Yelde, ktory napisat przeszio 70
lat temu ksigzke pt. Malzenstwo Doskonate. Podrgcznik ten, traktujacy o fizycznej mitosci,
uswiadomit milionom me¢zczyzn na $wiecie, ze kobiety tez czujg, ze nie ma kobiet zimnych, a
tylko niezaspokojone. I dzisiaj kazdy normalny me¢zczyzna, niezaleznie od zawodu, ktory
wykonuje 1 wyksztatcenia, ktére posiada, stara si¢, aby kobieta w czasie kontaktéw
seksualnych byta zadowolona. Fakt zaspokojenia seksualnego partnerki pasuje go na
prawdziwego me¢zczyzne. Obdarowanie kobiety spelnieniem daje kazdemu mezczyznie
poczucie wlasnej wartosci. I to poczucie jest tak silne, ze moze mu np. pomoc w
przezwyciezeniu niepowodzen w innych sferach zycia.

Seks jest rowniez formg wyrazenia uczué. Jezeli si¢ kocha, to najczeSciej sie i
pozada. Jezeli za$ si¢ pozada i ma si¢ udane zycie seksualne, to sprzyja to utrzymaniu
wiezi, ktora jest tym mocniejsza, im mocniejsze uczucia lacza kobiet¢ i mezczyzne.
Udane zycie seksualne, kochanie si¢ wzajemne, wplywa pozytywnie na psychike obojga
partnerow. Mezczyzni samotni lub pozostajacy w nieudanych (takze pod wzgledem
seksualnym) zwigzkach - szybciej si¢ starzeja i krocej zyja.

- Dlaczego mezczyzni nie lubig sie leczy¢, a juz najtrudniej im pojsé do lekarza z
problemami natury intymnej?

- Poniewaz maja duzy dystans do wlasnego ciata. Bagatelizujg najczesciej symptomy
choroby. Potrafig kilka lat nie p6j$¢ do lekarza z ostrymi bolami zotadka liczac na to, ze same
przejda. Zadowola si¢ tabletka przeciwbolowa, nie wnikajac w to, co naprawde jest. Tak
wigc, dystansowanie si¢ od sygnaléw ciala - to podstawowa przyczyna, z racji ktorej
przecietny Polak nie chodzi do lekarza i najwyzszy czas to w nim przelamad.

Jesli za$ chodzi o sprawy natury intymne;j... Kazdy me¢zczyzna boi sig, ze kiedys$ by¢
nim przestanie. Dla m¢zczyzny bowiem mesko$¢ réwna si¢ sprawnos$ci seksualnej. Jezeli
wigc mezczyznie 40-letniemu przydarzy si¢ raz czy dwa, ze nie stanie na wysokos$ci zadania -

to mysli - ze mng juz koniec. A jezeli tak, to po co mam si¢ leczy¢, jesli 1 tak mi nic juz nie



pomoze.

Ponadto mezczyzni stawiajg sprawy seksu w sferze ambicjonalnej. Sg przekonani, ze
prawdziwym me¢zczyzng jest ten, ktory sie sprawdza w tozku. Jezeli wiec ja si¢ nie
sprawdzam, to jestem skompromitowany. Wstyd mi si¢ do tej kompromitacji przyzna¢, nawet
lekarzowi. I nie idg szuka¢ pomocy u lekarza, ktory moglby im pomoc. Sa dzisiaj leki, ktore
mezezyzn z zaburzeniami wzwodu przywracajq do pelnej sprawnosci.

- A jakie mogq by¢ przyczyny zaburzen wzwodu?

- Przede wszystkim:

- czynniki psychiczne, takie jak: lgk przed kobieta lub bardzo silna ch¢¢ sprawdzenia
si¢, brak warunkow intymnych, poczucie wstydu, zagrozenia i inne takie jak np.
depresja,

-czynniki zwiazane z ukladem Kkrazenia: miazdzyca, zaburzenia krazenia
obwodowego, nadci$nienie, przebyty zawal serca lub udar mézgu, cukrzyca,

-czynniki neurologiczne: stwardnienie rozsiane, urazy kregostupa,

-czynniki hormonalne: ok. 50 roku zycia niedobor mgskiego hormonu testosteronu,

-wplyw lekow: np. psychotropowych, na nadci$nienie, onkologicznych i innych,

- przyczyny mieszane: kilka na raz, np. cukrzyca w polaczeniu z problemami natury
psychicznej

- oraz uzaleznienia: od alkoholu, nikotyny i narkotykéw,

-nikotyna: wypalanie paczki papierosow dziennie daje po 20 latach zaburzenia erekcji
u 50% palaczy,

-alkohol: ponad 60% me¢zczyzn uzaleznionych od alkoholu ma problemy z pozyciem
intymnym,

- narkotyki: 87% me¢zczyzn w krotkim okresie czasu nie jest zdolnych do wspoéizycia,

- pracoholizm: mezczyzni nadmiernie pracujagcy maja zaburzenia erekcji albo z
powodu zmgczenia albo z powodu zaniku popedu na skutek nieuprawiania seksu przez dtugi
okres Nalezy pamigta¢, ze im rzadziej si¢ ma kontakty seksualne, tym mniej si¢ ma na nie
ochote.

- Czy to prawda, ze wspotczesni mezczyzni sq mniej ptodni?

- Niestety, prawda. W latach sze$é¢dziesiatych, wedlug norm Swiatowej Organizacji
Zdrowia ptodnym byt ten m¢zczyzna, ktory miat powyzej 40 milionéw plemnikéw w jednym
mililitrze nasienia. A typowe bylo, Ze mtody Polak miat 60 milionow plemnikow w mililitrze
nasienia. Teraz mamy nowg norme¢ ptodnosci: m¢zczyzna jest ptodny, kiedy ma w mililitrze

nasienia 20 milionow plemnikéw. Coraz wigcej jest mezczyzn nieptodnych. Jezeli dalej tak



bedziemy degradowac¢ srodowisko i mato dba¢ o zdrowie, to kto wie, czy w XXII wieku nie
bedziemy si¢ rozmnazac za posrednictwem bankow nasienia.

Co mezczyzna robi¢ powinien, aby dlugo cieszy¢ sie aktywnoscia seksualng?

- By¢ aktywnym fizycznie, uprawiaé te dyscypliny sportowe, ktore lubi, a ktore
pozytywnie wplywaja na jego zdrowie.

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

- Nie przegrzewac jader. Nie nosi¢ obcistych slipek ani obcistych spodni, nie kapac si¢
w zbyt goragcej wodzie, dlugo nie siedzie¢ np. na dermie.

- Zdrowo si¢ odzywiac. Patrz - rozdzial pierwszy: ,,Zawsze wiedz, co jesz".

-Unika¢ uzaleznien, rzuci¢ palenie, umiarkowanie si¢ga¢ po alkohol, pod zadnym
pozorem nie bra¢ narkotykow, w tym takze sterydow oraz anabolikow dla
chwilowego ,,poprawienia" sylwetki.

- Kocha¢ 1 by¢ kochanym - to znaczy zy¢ w udanym zwiazku z kobieta, ktora porusza
serce 1 zmysly, nie dla pienigdzy, nie dla kariery, ale z mitoSci.

- By¢ aktywnym seksualnie.

-Nie traktowac seksu przyjaciela jako normy dla siebie. Nie ma normy, jak czesto
ludzie powinni si¢ kochac.

-Stara¢ si¢ by¢ zawsze atrakcyjnym dla swojej partnerki. Dba¢ o higiene ciata, goli¢
si¢ nawet wtedy, kiedy nie trzeba i$¢ do pracy.

- Pamigta¢, ze nie jest si¢ wyjatkiem, kazdy mezczyzna miewa problemy z seksem i
jezeli one si¢ pojawia, koniecznie trzeba odwiedzi¢ lekarza!

Oto 4 wazne dla kazdego m¢zczyzny rady - koniecznie do zapamigtania!

- Pamigtaj! Wielkos¢ Twojego cztonka nie jest miernikiem

Twojej meskos$ci i nie ma wplywu na jako$¢ doznan seksualnych Twojej partnerki.

-Wiedz! Wyniki badah mig¢dzynarodowych sa zgodne, kobieta u mezczyzny ceni
najbardziej NIE wielkos¢ cztonka i NIE owlosiong klatke piersiowa, ale intelekt,
pracowitos$¢, opiekunczosé, site woli 1 partnerstwo!

- Rozwaz! Jako$¢ Twojego zycia seksualnego to nie tylko to, co Ty czujesz albo co
czuje Ona, ale rowniez to Twoje zycie w domu, Twdj stosunek do rodziny, do pracy,
przyjaciot 1 kolegéw. To réwniez Twoj sposdb prowadzenia samochodu i sposob
odnoszenia si¢ do ludzi innych niz Ty, zwlaszcza do tych o odmiennych
zapatrywaniach na $wiat, wiare, sposob zycia.

-Zauwaz! Wigkszo$¢ zagorzatych fanatykéw to frustraci seksualni. Udane zycie



intymne sprzyja tolerancji i zyczliwo$ci na co dzief, po prostu utatwia zycie! Kochaj

wiec 1 badz kochany!



ROZDZIAL VIII
NIE PODDAWAJ SIE STRESOM

doradza

prof. drhab. med. Marek Jaremu, specjalista psychiatra

- Co to jest stres?

- Mowiac najogoélniej, jest to reakcja na czynniki szkodliwe, przybierajaca roézne
formy presji z zewnatrz, ktora wywoluje w czlowieku uczucie wewnetrznego napigcia. Jestes
na przyktad bardzo zdenerwowany, poniewaz sadzisz, ze rozwigzanie trudnej sytuacji, w
ktorej si¢ znalazles, jest ponad Twoje sily. Nie u§wiadamiasz sobie jednak, ze Twoja reakcja
zalezy nie tylko od sytuacji, w ktorej si¢ znalaztes, ale takze od tego, jak ja spostrzegasz i
oceniasz. Ludzie zazwyczaj wyolbrzymiaja skale problemoéw, z jakimi muszg si¢ boryka¢ na
co dzien. Dla jednych jest to wyzwanie do dziatania, dla drugich ,,pow6d" do zatamania si¢ i
zaprzestania dzialania w ogole. Nie zdajemy sobie sprawy, ze stres jest nieuchronnym
elementem naszego zycia. Stresu nie da si¢ unikngé. Kazdego dnia, o kazdej godzinie
towarzyszy kazdemu z nas.

- Czyzby to znaczylo, ze do stresu trzeba si¢ przyzwyczaic?

- Stres utrzymuje czlowieka w stanie gotowos$ci. Wyobrazmy sobie, ze musimy
wyj$¢ na ulice p6zng noca, aby wezwac lekarza do chorej sasiadki. Jestesmy zestresowani
samym faktem jej choroby 1 dodatkowo jeszcze koniecznoscig wyjscia z domu w $Srodku
nocy. To stres powoduje, ze stajemy si¢ czujni i rozwazni. Idziemy, obserwujac ulice, w
kazdej chwili gotowi do ucieczki. W tym przypadku stres odgrywa rol¢ pozytywna, wptywa
na nabywanie umiejetnosci radzenia sobie w trudnych sytuacjach, na wzmocnienie wlasnej
oceny. Nie zawsze jednak tak jest. Bywajg sytuacje, w ktorych stres dziata negatywnie. Dzieje
si¢ tak w przypadku nagtych, tragicznych zdarzen, $mierci kogo$ bliskiego, utraty pracy,
dlugotrwatej niemoznos$ci znalezienia pracy. Silny stres nie powinien jednak towarzyszy¢
nam zbyt cz¢sto, poniewaz moze spowodowac¢ negatywne skutki zdrowotne.

-Jakie?

- Dlugotrwaly, silny stres moze przyczyni¢ si¢ do rozwoju choréb serca,
nadcis$nienia t¢tniczego, choroby wrzodowej zoladka i dwunastnicy, nerwic, bezsennosci,
obnizenia bariery odpornosciowej organizmu, a u me¢zczyzn do zaburzen potencji. Stres
to jeden z glownych czynnikéw ryzyka dla organizmu.

-Jak broni¢ sie przed stresem?

- Przede wszystkim nalezy zda¢ sobie sprawe, ze nie jest si¢ jedynym cztowiekiem na



Ziemi, ktorego dotknegto ,,nieszczgécie". To jest bardzo trudne zadanie, ale mozliwe do
zrealizowania, chodzi o konstruktywne podchodzenie do wlasnych probleméw. Jedng z
gltownych przyczyn stresu jest zmiana. Nagte oraz zbyt czeste zmiany w zyciu, szczegdlnie te
trudne do zaakceptowania, sg przyczyna czestych napie¢. Przyktadem moze by¢ separacja lub
rozwdd, rozpoczynanie nauki w nowej szkole czy na uczelni, zmiana lub utrata pracy. Prawda
jest, ze pojawiajace si¢ nowe sytuacje moga nies¢ ze sobg zagrozenie, utrudniad
dotychczasowe zycie, ale wszystko tak na dobrg sprawe, zalezy od tego, jak je widzimy, jak je
oceniamy wedlug doswiadczenia Zyciowego, stanu fizycznego i1 psychicznego, wlasnej
osobowosci. Jak wiec pani widzi, na radzenie sobie ze stresem nie ma gotowej recepty. Kazdy
musi swoj stres pokonywaé¢ sam. Pomdéc nam jednak w tym zawsze moze dobry
psychoterapeuta, lekarz lub psychoanalityk.

- Panie profesorze, ostatnio bardzo duzo mowi sie o depresji. Jaka jest roznica miedzy
stresem a depresjq?

- Stres jest to stan napigcia, jaki w nas powodujg rdézne sytuacje zyciowe, a depresja to
choroba, ktora ma bardzo charakterystyczne objawy. Otéz, ludzie dotknieci depresjq sa
smutni, spowolnieni, boja si¢ sami nie wiedzac czego, maja bardzo niska ocen¢ wlasng i
mysli samobdjcze. Ponadto odczuwajgq nagle lub przewlekle boéle, nie $pia, sq stale
zmeczeni, nie czerpig przyjemnosci z seksu - i wszystkie te objawy wystepuja u nich
razem. Najbardziej ucigzliwy jest Igk. Chory boi si¢, bo si¢ boi. W jego Igku nie ma nic
konkretnego. To jest bardzo trudne do zniesienia. Jezeli do Igku dochodza mysli typu: nic nie
jestem wart, nic sobg nie reprezentuj¢, stanowi¢ ci¢zar dla rodziny, lepiej zebym umart - to
juz tylko krok do mysli o samobdjstwie. A proby samobdjcze to wolanie o pomoc. Na
szczescie w Polsce nie ros$nie liczba samobojstw. Nie jesteSmy az tak bardzo podatni na tego
typu czyny jak np. Wegrzy. Jest to jednak wielki problem, ktorego nie powinni$my
lekcewazy¢. Szacuje sig, ze na depresje moze chorowaé w Polsce ok. 400 tysiecy obywateli.

- Czy chorujq czesciej mezczyzni czy kobiety?

- Kobiety - w przypadku depresji, jesli zas chodzi o stany depresyjne wy wotane przez
stres - to jest to bardzo powazny problem meski, zwlaszcza dzi§, w dobie ustrojowej
transformacji. Wykonujemy przeciez jako spoteczenstwo skok od przesztosci do przysztosci.
Ta nowa rzeczywistos¢, w jakiej si¢ znajdujemy 1 ta, do ktérej zmierzamy, niosg
zapotrzebowanie na indywidualny sukces. Przez 50 lat wpajano nam w glowy, ze wazny jest
wylacznie sukces zbiorowy - a tu masz, wazny jest tylko indywidualny, nasz wlasny. Nie
kazdy potrafi si¢ do tego nowego modelu dostosowac. Tylko czgs¢ Polakoéw radzi sobie z

nowymi wyzwaniami, reszta nie 1 popada w stres. Ponadto zmienita si¢ rola mezczyzny w



spoteczenstwie. Mgzczyznie coraz trudniej utrzymaé rodzing. Czesto jego praca jest
zagrozona, kwalifikacje zbyt skromne, walka o byt zbyt drapiezna. Nagromadzenie
czynnikodw stresujagcych powoduje objawy depresji. Depresja staje si¢ swego rodzaju
usprawiedliwieniem naszego niedostosowania si¢ do wymogow miejsca i czasu. Dochodzi do
tego, ze za wigkszo$¢ sytuacji, w jakich si¢ znajdujemy obwiniamy... depresje. Dzisiaj to
stowo hasto, slowo wytrych, okre§lenie nie tylko naszych odczué, ale 1 np. sytuacji
finansowej. Kazdy ten stan zna, kazdy jest ekspertem, wie, jak jej zapobiegac i depresj¢
leczy¢. Tymczasem, leczenie depresji to domena lekarza. Depresja jest bardzo powaznym
schorzeniem i nie mozna jej mianem okresla¢ nawet najci¢zszych stanOw naszego serca,
duszy i portfela. Zainteresowanie depresjg ma jednak i1 swoje dobre strony. Ro$nie spoteczna
swiadomo$¢ rangi choroby. Ludzie zaczynaja dba¢ o swoje zdrowie, takze psychiczne.
Rejestrujemy wzrost zgloszen do psychiatrow. Na szczgécie, aby przyjs¢ do nas na
konsultacje, nie trzeba skierowania. Pozwala to stwierdzi¢, ze zaburzen natury psychicznej
mamy w kraju wigce;.

- A jakie sq przyczyny depresji?

- Tak jak wspomniatem, depresja moze by¢ natury biologicznej (po prostu rodzimy si¢
z pewng ,,skazg" w osrodkowym uktadzie nerwowym), reaktywna - to znaczy wywotana
przez jaki§ ogromnie stresujacy czynnik, np. zagrozenie pracy, utrata kogos$ bliskiego,
osobista porazka i somatopo-chodna - to znaczy spowodowana chorobg. Na depresj¢ cierpig
chorzy na raka, na serce, na cukrzyce. W drugim i trzecim przypadku stany depresyjne mozna
ztagodzi¢ rozmowa, wewnetrznym cieptem, okazaniem prawdziwego zainteresowania. Stuza
do tego celu réwniez takie instytucje jak telefon zaufania. Jezeli jednak cztlowiek w depres;i
ma mysli samobojcze, to koniecznie powinien szuka¢ pomocy u lekarza psychiatry.

- Czy wszyscy jestesmy jednakowo podatni na depresje?

- Nie. Najbardziej sklonni do zachorowania na depresj¢ sa introwertycy, tj. ludzie
zamknieci, nie potrafiacy rozladowa¢ emocji, bardzo ambitni, stawiajacy sobie cele,
ktore mozna osiagnaé tylko cudzym kosztem. No i wreszcie ci wszyscy, u ktorych w
rodzinie kto$ na depresj¢ chorowal. Statystycznie rzecz ujmujac: co 12 Polak ma dzisiaj
problemy z wlasna psyche. Niekoniecznie jest to kliniczna posta¢ depresji, ale objawy,
jakie odczuwa, mieszcza si¢ w granicach tzw. zespolow depresyjnych.

- Panie profesorze, w jaki sposob najprosciej mozna roztadowac stres i tym samym
zwalcza¢ pesymistyczne nastroje?

- Jezeli nie radzisz sobie z wlasnym stresem, to usiagdz wygodnie i zastanow sig,

dlaczego jest ci tak niedobrze w zyciu:



- czy zrobile$ co$ zlego,

- czy Twoje oczekiwania od zycia nie sg zbyt wygdrowane, - czy uwazasz, ze zrobite$

wszystko, aby obecng sytuacj¢ zmienic,

- czy kto$ inny na Twoim miejscu zachowywalby si¢ podobnie.

Innymi slowy: zrob rachunek sumienia, okresl problem i odpowiedz na pytanie, czy
sam jeste$s w stanie z nim si¢ uporac. Jezeli stwierdzisz, ze nie - to zastanow si¢, kto moze ci
pomoc. I popros go o to!

Pamigtaj! Nie ma sytuacji bez wyjscia. Jezeli czlowiek bardzo chce, to znajdzie
wyjscie z najtrudniejszej nawet sytuacji. A jezeli nawet nie znajdzie dzi$, to swoimi
dzialaniami na tyle zmieni problem, Ze nie bedzie on juz tak trudny do rozwigzania.

Nie wolno si¢ poddawac, zatamywac rak 1 nic nie robi¢. Trzeba wierzy¢, ze jutro moze

by¢ tylko lepiej!



ROZDZIAL IX

ZAZYWAJ RUCHU

dr Jolanta Salita, specjalistka od kultury fizycznej,

prof. drhab, med. Jan Krzysztof 'Podgorski, specjalista neurochirurg

- Pani doktor, dlaczego ruch jest wazny dla zdrowia?

dr Jolanta Salita: - Tak natura nas stworzyla, ze aby by¢ zdrowymi, musimy zazywac
ruchu. Przez cate wieki czlowiek, a zwlaszcza mezczyzna, ruszat si¢ w nadmiarze: polowat,
jezdzit konno, biegal, dzwigal, zeby przezy¢, musiat by¢ sprawny fizycznie. I te nawyki w
naszym organizmie zostaly zapisane na trwale, tyle, ze warunki Zycia ulegly radykalnej
zmianie. Dzisiaj tylko nieliczni, i to dla sportu, jezdza konno, nieliczni biegaja, mato kto nosi
cigzary. Wspodlczesnego mezczyzng, w wielu czynnosciach zastgpity maszyny. Jezdzi on
samochodem, niewiele chodzi, nawet po schodach, bo sg przeciez windy, nie dzwiga, jest
ruchowo leniwy.

- I co wtedy sie dzieje z jego organizmem?

- Jak kazdy mechanizm, ktéry nie pracuje, zaczyna szwankowac. Jezeli postawi pani
samochod na rok i nie bedzie nim jezdzi¢, to watpi¢ czy uda si¢ pani bez problemu go
uruchomi¢. Podobnie jest z organizmem czlowieka, w tym przypadku me¢zczyzny. Jezeli
mezcezyzna nie bedzie aktywny fizycznie, a jego ruch ograniczy si¢ do: 3 krokow - rano
do lazienki, 5 krokow - do kuchni, 7 krokow - do windy, 15 krokéw - do samochodu i
podobnie w pracy - to najpierw zmniejszy si¢ jego ruchliwo$s¢ w stawach. Straci tzw.
gibkos$¢, czyli zwinnos$¢ i sil¢. Jego uklad krazenia bedzie zle funkcjonowal. Kiedy nie
jesteSmy aktywni fizycznie, skacze nam ciSnienie. Me¢zczyzni nie zdaja sobie sprawy z
faktu, ze aktywnoscia fizyczng mozna obnizy¢ ciSnienie krwi. Brak ruchu przyczynia si¢
do wzrostu zlego cholesterolu, dlatego panom z podwyzszonym cholesterolem zaleca si¢
ruch obok diety. No i sprawa rownie wazna: ci¢zar ciala. Jemy zbyt tlusto, slono i
slodko. Dlatego tyjemy. Ruch fizyczny pozwala utrzymac ci¢zar ciala na wlasciwym
poziomie, pomaga spala¢ zbedne kalorie. Ruch takze pomaga zwalcza¢ stres. Poprzez
fizyczne zaangazowanie calego ciala, w organizmie wyzwalajgq si¢ endorfiny, inaczej
zwane hormonami szczeScia. To one daja uczucie zadowolenia np. po udanym
narciarskim dniu, po wspanialej jezdzie konno, po dlugim plywaniu w jeziorze.
Czlowiek jest bardzo zmeczony, ale tez bardzo zadowolony. Ruch fizyczny moze daé

poczucie szczescia.

?



- Oczywiscie, ale tylko wowczas, kiedy wykonujemy go na wlasne zyczenie, z wlasnej
woli 1 checi. Cigzka praca w kamieniolomach nie musi by¢ tak wlasnie odbierana. Aby czué
si¢ psychicznie dobrze nasz wysitek musi by¢ umiarkowany i regularny. Nie mozna kierowac
si¢ zrywem: chce by¢ zdrowy 1 silny, bede ostro ¢wiczy€ i... od razu przystapi¢ do ostrych
¢wiczen. Wowczas mozna zrobi¢ sobie krzywde, naderwac migsien, spowodowac jakis uraz
stawu 1 tym podobne. Trzeba, jezeli dawno nie uprawiato si¢ ¢wiczen fizycznych, zaczynac
powoli. Organizm, tak jak samochdd, najpierw trzeba rozpedzi¢, aby nim potem szybko
pojechac (to znaczy usprawni¢ ruchowo).

- Stale wracamy do porownania meskiego organizmu z samochodem!

- Bo to najbardziej przemawiajace do meskiej wyobrazni pordwnanie. Mezczyzni po
40. roku zycia zaczynajg si¢ gorzej czuc¢. Co tu ukrywac, starzejg si¢ i zaczynajg si¢ odzywac
dolegliwosci zwigzane z wiekiem 1 brakiem dbato$ci o wlasne zdrowie. Sylwetka juz nie ta,
wloséw jakby mniej, migsnie zwiotczate, tylko w sercu ciagle maj. Aktywno$¢ fizyczna moze
panu po czterdziestce przywréoci¢ sprawno$¢, wyprostowac sylwetke 1 zlikwidowac brzuszek.
Woéweczas 1 przerzedzona czupryna nie bedzie az tak bolesna, ze nie wspomng o lepszej pracy
uktadu krazenia, nizszym poziomie ztego cholesterolu, nizszym ci$nieniu krwi. Sadzeg, ze
zacheta do powrotu do aktywnosci fizycznej dla wielu panow po 40. roku zycia byloby
wyjasnienie, co ruch daje poszczegolnym organom ich ciata. Mowimy oczywiscie o
¢wiczeniach fizycznych dla siebie, nie dla sportu.

Zacznijmy zatem od:

serca:

Aktywnos$¢ fizyczna zwigksza tzw. objetos¢ wyrzutowa krwi. U osob, ktore ¢wicza,
zwiekszajg si¢ tez Srednice gtownych tetnic wiencowych. Skurczowe 1 rozkurczowe ci$nienie
krwi staje si¢ nizsze. Spada poziom ztego cholesterolu we krwi. Mezczyzni aktywni fizycznie
rzadziej zapadaja na choroby uktadu krazenia.

pluca:

Ruch ma bardzo duzy wplyw na sprawno$¢ oddechowa. Sprawny fizycznie
mezczyzna trzyma si¢ prosto, oddycha peilng piersia, gleboko wdycha powietrze, jego
organizm jest dotleniony Kto$, kto nie zazywa ruchu, najczg¢éciej ma zapadnigta klatke
piersiowa, szybciej si¢ meczy, bo ma tzw. ptytki oddech, a plytki oddech to w efekcie
niedotlenione serce i mozg.

miesnie i stawy:

Systematyczne zazywanie ruchu zwigksza mas¢ mie$niowa ciata za§ umiarkowane

nasilenie ¢wiczen powoduje, ze mig¢snie utrzymywane sg w stanie sprawnosci. Aktywnos¢



fizyczna opdznia procesy starzenia si¢. Zapobiega deformacjom sylwetki. Dotlenione mig$nie
1 Sciggna trzymaja sylwetke w doskonatym stanie. Sprawny fizycznie me¢zczyzna nie wypina
brzucha, bo go po prostu nie ma, nie garbi si¢, bo ma prosty krggostup. Jego stawy lepiej
pracuja dzieki temu, Ze si¢ czesto ruszaja i nie sprawiajag mu probleméw - gtdownie boélowych.
Aktywny fizycznie mezczyzna przez dlugie lata zachowuje mlodziencza sylwetke i
mlodziencza sprawnos¢ ruchowa, kosci:

Ruch fizyczny chroni przed osteoporoza, to znaczy odwapnieniem kosci. (Osoby
dotknigte ta choroba maja kosci dziurawe jak rzeszoto). Mezczyzni co prawda rzadziej, ale
takze choruja na osteoporoze, a dotyka ona panow biernych fizycznie. Ich kosci tracg wapn,
przez co stajg si¢ bardziej podatne na zlamania. Aby uchroni¢ kosci przed osteoporoza,
nalezy nie tylko pi¢ mleko, jogurty czy jesé¢ bialy ser, ale przede wszystkim ruszaé sie.
przemiana

materii i., ducha:

Dzigki temu, zZe jesteSmy aktywni fizycznie, organizm szybciej spala zbe¢dne kalorie.
Ruch jest doskonalym lekiem na otylo$¢, na uporczywe zaparcia, pomaga w osigganiu
satysfakcji z kontaktow intymnych. Me¢zczyZzni sprawni fizycznie lepiej $pia, sa pogodniejsi,
lepiej usposobieni do ludzi, bardziej otwarci. Mniej si¢ denerwuja. Zmeczenie fizyczne
wypiera z ich mdzgu zmgczenie psychiczne. Aktywnos$¢ ruchowa stwarza warunki dla
odprgzenia fizycznego 1 psychicznego. Taki megzczyzna zwigksza swoje mozliwosci
intelektualne. Moze aktywniej pracowac i uczy¢ si¢. Mniej nerwowo podchodzi do wielu
spraw i problemow.

Poniewaz jestesmy, jak juz wyjasniatlam, zakodowani na aktywnos$¢ fizyczna, mamy ja
zapisang w genach. Kiedy si¢ nie ruszamy, choruje nie tylko nasze cialo, ale i psychika. Brak
ruchu powoduje nieprzewidywalne, negatywne stany emocjonalne. Mezczyzni nieaktywni 1
fizycznie czgsto z robig z ,,igty widly", reaguja na nic nie znaczace sprawy wielkim stresem,
sg rozdraznieni, kiotliwi, Zle $§pig, brak im chgci do dzialania, majg ktopoty z potencja.
Aktywnos$¢ fizyczna podnosi poczucie wlasnej wartosci. Tak juz w Zyciu jest, ze aby
kocha¢ ludzi, musimy kocha¢ siebie.

- Tvle mowimy o dobrodziejstwach ruchu, ze najwyzszy czas powiedzie¢ jak i ile
cwiczyc¢?

- Specjalisci od aktywnosci ruchowej proponuja takg regute 7-30-130. Znaczy ona, ze
¢wiczy¢ trzeba przez siedem dni w tygodniu, po 30 minut, do osiggnigcia tetna 130 uderzen
na minute. Jezeli kto§ ¢wiczy codziennie dtuzej niz rok, to moze sobie dawkowac¢ ruch do 200

minus wiek uderzen tgtna na minutg. Jezeli natomiast zaczyna zazywac¢ ruchu, to podczas



¢wiczen jego tetno mnie moze przekracza¢ 160 uderzen na minut¢ minus wiek.

- A jak mierzyc sobie tetno?

- Najprosciej w swiecie ktadzie si¢ trzy palce na tetnicy promieniowej, na przegubie
dloni i liczy uderzenia pulsu przez minutg.

- I wreszcie, jak nalezy ¢wiczy¢?

- Z doswiadczenia wiem, ze m¢zczyzni nie lubig gimnastyki ani aerobiku, najchetniej
jezdza na rowerze, graja w pitke, ptywaja. Ja nie polecam biegania. Bieganie to seria skokow,
a skoki nie sa wskazane dla panéw po czterdziestce, ktdérzy maja najczgsciej juz stabe
kregostupy, ani nawet dla tych mtodszych. Milo$nikow biegania zach¢cam do szybkiego
chodzenia, np. do dlugich spacerow 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. Niechaj wigc tam chodza, ale niech pamigtaja, ze nie poprawia stanu
swojego zdrowia siggajac po sterydy i anaboliki, czyli bardzo silnie dzialajace leki
powodujace przyrosty migsniowe. Ich ,mitosnicy" twierdza, ze to wlasnie one rzezbig
sylwetke. Tyle ze na bardzo krotko, dopoki si¢ je bierze. Kiedy natomiast si¢ je brac
przestanie, to z umigsnionego me¢zczyzny robi si¢ zwiotczaty staruszek, cierpigcy na watrobe,
majacy problemy z trzustka, zotadkiem, z uzgbieniem. Po prostu - wrak cztowieka. Sterydy i
anaboliki sa lekami i wolno je przyjmowa¢ tylko ze wskazan lekarskich. Zawsze jednak
znajda si¢ tacy, ktorzy je przyjmuja bez konsultacji z lekarzem, na wilasng reke, ze zgubnymi
skutkami dla zdrowia.

- Czy kazdy meziczyzna powinien by¢ aktywny fizycznie? Czy istniejq
przeciwwskazania, i jakie, do zazywania ruchu?

prof. Podgorski: - Na dobrg sprawe nie ma, jezeli uwzgledni si¢ stan jego zdrowia.
Nawet ludzie glgboko dotknigci kalectwem, poruszajacy si¢ na wozkach uprawiajg sport i
zdobywaja medale na olimpiadach dla niepetnosprawnych. Kazdy wi¢c moze i powinien
¢wiczy¢ na miar¢ swoich sil 1 mozliwosci. Jestem propagatorem plywania, roweru i spacerow.
Szczegodlnie jednak polecam ptywanie rowniez z tego powodu, ze w wodzie wszyscy jestesmy
tacy sami! Chciatbym takze zwroci¢ uwage na kilka krotkich regut, ktérych kazdy, kto chce
mie¢ zdrowy kregostup, przestrzegaé powinien:

-No$§ wygodne buty. Pamigtaj: Twoje stopy musza Ci¢ nosi¢ przez cate zycie!

-Nie przecigzaj nadmiernie wlasnego kregostupa.

- Nie dzwigaj ci¢zaréw ponad -wlasne sity!

- Nie siedz bez zmiany pozycji przez dtugie godziny!

-Pilnuj, aby krzesto, na ktorym siedzisz, bylo ,,zdrowe" dla Twojego kregostupa.



-Jezeli zamierzasz ¢wiczy¢, to tylko po rozgrzewce!

Jezeli mezczyzna chce powrdci¢ do aktywnosci fizycznej to wiedzie¢ powinien, ze:

- nalezy kontrolowa¢ intensywno$¢ wysitku.

-spacerowa¢ najpierw wolno, potem i§¢ nieco szybciej, potem bardzo szybko i
nastepnie zwolnic.

-powinno si¢ skoordynowa¢ ruch z oddechem. Oddycha¢ nalezy réwno. Najlepiej
przez nos. Jezeli jezdzi si¢ w domu, na stojacym w pokoju rowerze, to koniecznie
przy otwartym oknie. , ;

- najlepiej od jutra zrezygnowac z windy 1 - kiedy tylko si¢ da - chodzi¢ po schodach.

- czesto zaprasza¢ ukochang na tance. Ona to lubi. Ty tez powiniene$ to polubiC.
Taniec to ruch, a ruch to zdrowie.

- na urlop jedziemy samochodem, ale na urlopie: chodzimy, jezdzimy na nartach,
pltywamy, wiostujemy, zwiedzamy - nie ogladamy pigknych widokow tylko przez
szybe naszego -wozu!

- ruch to zdrowe, a zdrowe to czysto$¢. Aktywno$¢ fizyczna to takze dbato$¢ o
higieng. Po kazdym wysitku nalezy zawsze doktadnie si¢ umy¢. Najlepiej szorstka
gabka. Spocony mezczyzna nie pachnie jak konwalia!

Pamigetaj! Ruch to zycie. Staraj si¢ wiec rusza¢ tyle, ile mozesz i chcesz. Nie forsuj

organizmu, przyzwyczajaj go do wzmozonego wysilku i dawkuj mu ten wysilek

umiarkowanie. Twdj organizm odplaci ci za to zdrowiem na dlugie lata!



ROZDZIAL X
NIE PAL!

ostrzega prof. dr hsb. med. Witold Zatonski, internista, specjalista epidemiolog

- No wtasnie, dlaczego nie pal?

- Poniewaz wdychanie dymu papierosowego - mieszaniny 4000 zwigzkéw
chemicznych - jest najdziwniejszym zwyczajem, jaki w XX wieku wprowadzili mezczyzni,
uczac si¢ pali¢ w czasie dwu $wiatowych wojen. Te z pozoru niewinne papierowe bibutki
wypetnione tytoniem, po ktore siggaja kilkanascie razy dziennie miliardy ludzi na $wiecie, sg
odpowiedzialne za epidemi¢ raka ptuca (choroba wystepuje prawie wylacznie u palaczy
papierosoOw), za choroby uktadu naczyn krwiono$nych (palenie prawie dwukrotnie
przyspiesza rozw0j miazdzycy), za niszczenie ptluc takimi chorobami jak rozedma ptuc i
niewydolnos¢ oddechowa. I o ile ta prawda, chociaz nie bez oporu, dotarta juz do wielu
mieszkancow Europy Zachodniej, o tyle w Europie Srodkowej, a wiec takze i w Polsce,
palaczy ciagle jest zbyt duzo. Nie ma watpliwos$ci, zdecydowana wigkszo$¢ z nas rodzi si¢
zdrowa jak najnowszy model Mercedesa. Nasz organizm po urodzeniu pracuje jak najlepszy
motor. Tyle, ze 0 Mercedesa, jezeli go juz mamy, to dbamy, a o wlasny organizm nie!

- Tyle mowimy o koniecznosci dbania o zdrowie. A co to wlasciwie jest zdrowie?

- Zdrowie to nic innego jak nieobecno$¢ choroby. My, Polacy, zaczynamy mysle¢ o
wlasnym zdrowiu dopiero wowczas, kiedy mamy juz jaka$ chorobg. A kiedy tak naprawde
zaczynamy si¢ o to nasze zdrowie troszczy¢? Dopiero -wowczas, kiedy zachorujemy,
tymczasem o zdrowie trzeba dbad, kiedy jest si¢ zdrowym. Z kolei, aby by¢ zdrowym,
trzeba postepowa¢é racjonalnie. Nie mozna liczy¢, ze bedzie si¢ zy¢ dlugo, szczesliwie i
zdrowo, kiedy si¢ zawczasu o to nie zadba. Na wlasne zdrowie, jak na wszystko w zZyciu,
trzeba uczciwie zapracowa¢é. Zas$ 10 milionéw codziennie palacych papierosy Polakéw
ci¢zko pracuje, aby zachorowac!

-A co takiego jest w papierosach, ze nie nalezy ich pali¢?

- Dym papierosowy to nie tylko nikotyna, ale rowniez 4 tysiace roznych innych
trujacych zwiazkéw chemicznych.

Palac papierosa, za kazdym zaciagni¢ciem si¢ wciagamy do pluc, a przez nie do
najglebszych czesci naszego ciala, m.in. cyjanowodor i czad (ten sam, ktorym mozna si¢
Smiertelnie zatru¢, jezeli ulatnia si¢ z piecyka) oraz 40 innych silnie rakotworczych
substancji. Czyz mozna si¢ dziwi¢, ze zatruwajac kazdego dnia wlasne ciato, narazajac

wlasny organizm na staty kontakt z tyloma truciznami chorujemy na serce, na nowotwory.



- Ale podobno juz trochg mniej palimy? Pana wotanie na alarm odnosi skutek!

- Na szczg$cie tak. OdnotowaliSmy w Polsce spadek palenia papieroséw ze 102
miliardow sztuk w 1990 r. do 90 miliardow w 1999 r. Pali jednak ciaggle prawie co drugi
dorosty me¢zczyzna 1 co czwarta dorosta kobieta. I chociaz jest to istotnie mniej niz pod
koniec lat osiemdziesiatych, kiedy palito 65 % me¢zczyzn 1 35 % kobiet, to jest to dopiero
poczatek drogi. Obecnie codziennie pali 9 milionow Polakéw, wydajac na papierosy okolo
16 miliardéw zlotych rocznie. Szacujemy, ze kazdego roku zachoruje na raka ponad 100
tyS. Polakow. Gdyby dzisiaj wszyscy Polacy przestali palié, liczba zachorowan moglaby
spas¢ nawet o 45 tys. osob rocznie.

- Co w Polsce jest wigkszym problemem, palenie mezczyzn czy kobiet?

- Ciagle mezczyzn, chociaz z paleniem kobiet tez nie jest rozowo. Mgzczyzni jednak
zaczynaja pali¢ mniej. W potowie lat 70. kontakt z papierosem mieli prawie wszyscy dorosli
mezczyzni. Tych nigdy nie palacych bylo mniej niz 10%, natomiast nigdy nie palacych kobiet
jest stale prawie 60%. Obecnie mezczyzni czgsciej rzucajg natoég anizeli kobiety.

Papierosy sa ciagle jeszcze zab6jcqa numer jeden polskich mezczyzn. Jezeli nie
zmaleje liczba palaczy, to nie opanujemy zjawiska ich przedwczesnej umieralnosci.

Z powodu palenia papieroséw w najblizszych latach w Polsce umrze co trzeci
mezczyzna przed 60. rokiem zycia. Palg 1 z tego powodu wczesniej chorujg takze ludzie
inteligentni, wyksztatceni, $wiatli. Choruja i1 wcze$nie odchodzg, osierocajagc nas tj.
spoteczenstwo i swoja rodzing. Ta przedwczesna umieralno$¢ mezczyzn zmniejsza site
ekonomiczng Polski. Ros$nie natomiast w naszym kraju armia rencistow: ludzi stosunkowo
mtodych, nie nadajacych si¢ jednak z racji stanu zdrowia do wykonywania jakiejkolwiek
pracy. Znaczny odsetek tych rencistow stracito przedwczesnie zdrowie, bo palili papierosy?

- A co tak naprawde dzieje sie z naszym organizmem, kiedy palimy?

- Zapalamy papierosa, wdychamy dym do pluc, a nasze pluca to bardzo delikatna
siatka pecherzykéw. W ciggu jednego dnia przeci¢tny palacz (20 papierosoOw dziennie)
wcigga do ptuc ok. 220 porcji dymu papierosowego zawierajacego - jak moéwitem - 4 tysigce
substancji chemicznych, z ktorych 40 jest silnie rakotworczych. Palac przez lata przecigtny
palacz wciaga do swoich ptuc okoto 1600 000 porcji réznych trucizn. Jego ptuca, a wlasciwie
jego pecherzyki plucne zalane réznymi substancjami smolistymi, zaczynaja si¢ dusi¢, sg
niedotlenione. Mowi si¢ wowczas o tzw. stabszej wydolnos¢ oddechowej, o rozedmie phuc.
Wszystkie te trucizny z ptuc poprzez naczynia krwiono$ne dostaja si¢ do najglebszych czgsdci
naszego organizmu. Palenie papierosow przyspiesza rozw0j miazdzycy, powoduje raka

pecherza, jamy ustnej, trzustki, krtani, zotadka, raka ptuc. W poczatkach lat 90. az 60%



nowotworow bylo negatywnym efektem ,,dymku z papierosa". Zawat serca jest takze domeng
palaczy, podobnie jak udar mozgu. To sg wszystko prawdy naukowe, ktorych nawet przemyst
tytoniowy nie probuje podwazacé. Palenie papierosow zabiera czlowiekowi wiecej niz 20 lat
zycia.

- Skoro tyle ztego o papierosach wiemy, to dlaczego palimy?

- Poniewaz w dymie tytoniowym jest nikotyna, substancja od ktorej po rozpoczeciu
palenia bardzo szybko si¢ uzalezniamy (biologicznie) i przy kazdej probie niepalenia - czyli
nie-podawania sobie nikotyny, od ktorej palacz jest uzalezniony - wystepuja przykre objawy
abstynencji - gldd nikotynowy, niepokdj i inne. Z kolei zapalenie papierosa, podanie nikotyny
ten gldd zaspokaja, jest nagroda i tak w kotko.

- W takim razie jak skutecznie rzucic¢ palenie?

- Niestety, przerwanie tego $miertelnego tanca nie jest tatwe. Przede wszystkim
najpierw trzeba chcie¢ przesta¢ pali¢. A potem dobrze si¢ przygotowaé, uzyskaé wsparcie,
aby przerwaé uzaleznienie. Czasami samemu poradzi¢ sobie z wieloletnim natogiem jest
naprawde trudno. Dlatego warto w tej sprawie zasiegna¢ porady lekarza. Sg dzisiaj w
aptekach leki, ktore skutecznie pomagaja zwalczy¢ gtod nikotyny. Palacze w okresie rzucania
palenia mogg stosowa¢ nikotynowg terapie zastepcza. Zu¢ nikotynowa gume Nicorette lub
wprowadzi¢ nikotyne przez skore z plastra nikotynowego. Plastry 1 guma zawierajg niewielkg
dawke czystej nikotyny, dzieki czemu tagodza przykre objawy zaprzestania palenia
(abstynencji nikotynowej). Od niedawna w naszych aptekach jest bupropion - Zyban,
pierwszy lek o dziataniu centralnym, ktéry przez okres rzucania palenia zastepuje w mozgu
palacza nikotyne. Dziala on na mdzg, zmniejsza taknienie nikotyny, tagodzi objawy
niepalenia. Kuracja trwa 7-12 tygodni 1 musi by¢ prowadzona pod kontrolg lekarza. Zyban
jest wylacznie na recepte. Panowie (i Panie), ktorzy chca rzuci¢ palenie, moga takze zwrdcicé
si¢ do Telefonicznej Poradni Pomocy Palacym. Mogg takze skorzysta¢ z réznych metod
niekonwencjonalnych akupunktury 1 akupresury 1 z innych tzw. naturalnych sposobow
odzwyczajenia si¢ od papierosa. Wszystkie metody prowadzace do skonczenia z nalogiem sg
dobre.

- A jezeli pali si¢ lat 40, a teraz ma sie lat 70, to czy tez warto rzucac palenie?

- Kazdy wiek jest dobry na zaprzestanie wdychania dymu tytoniowego. Korzysci z
tego powodu odczuwamy natychmiast. Od momentu, kiedy zgasiliSmy ostatniego papierosa,
nasz organizm zaczyna si¢ oczyszcza¢. Krew wolna od tlenku wegla (czadu) jest bardziej
dotleniona. Do formy zaczynaja wraca¢ ,,zadymione" komoérki mozgowe. Lepiej nam si¢

mysli, szybciej zaczynamy chodzi¢, bo mniej si¢ me¢czymy i1 zaczynamy silniej... kastaé.



Kastanie nie jest jednak w tym przypadku oznaka naglej choroby, a wrecz przeciwnie,
zdrowienia. To znak, ze nasze ptuca 1 oskrzela zaczynaja prawidlowo funkcjonowac
pozbywajac si¢ zalegajacej w nich nikotynowej smoty. Pod koniec pierwszego miesigca bez
papierosa wraca wech 1 smak. Stopniowo poprawia si¢ koloryt skory - z ziemistej na
normalng. Po 2-3 latach od dnia rzucenia palenia ryzyko zawalu serca jest wielokrotnie
mniejsze niz u oso6b palacych, a po nastgpnych latach ryzyko raka ptuc staje si¢ znacznie
mniejsze. Warto wigc przesta¢ pali¢ bez wzgledu na wiek. Warto nawet ostatnie lata swojego
zycia przezy¢ w lepszej formie.
Siegajac po papierosa kazdy mezczyzna -wiedzie¢ powinien, zZe:
- skraca swoje zycie o kilka lub kilkanascie lat,
- papierosy to zabdjca nr 1 w Polsce,
-w dymie tytoniowym znajduja si¢ 4 tysigce trujacych substancji, a wérdd nich 40
silnie rakotworczych,
-ciata smoliste dymu papierosowego osadzajg si¢ w ptucach i oskrzelach.
- po latach palenia ptuca palacza ,,zalane" sg nikotynowa smota,
-palenie jest gtowng przyczyna rozwoju choroby wieficowej, ktora prowadzi do
zawalu serca i udaru mozgu.
-palenie jest glowna przyczyng rozwoju chorob nowotworowych.
- jezeli chcesz by¢ zdrowy, cieszy¢ si¢ wnukami- NIE PAL.
- palac, niszczysz nie tylko swoje zdrowie, ale 1 zdrowie rodziny.
- nigdy nie pal przy dzieciach, zabierasz wowczas zdrowie tym, ktorych najbardziej
kochasz!
- uczciwy palacz nie pali w obecnosci niepalacych, dym z ,,drugiej reki'" tez

zawiera substancje rakotworcze.



ROZDZIAL. X1

P1J Z UMIAREM!
radzi prof. drhab. med. Marek Jarema

-Panie profesorze, dlaczego Polak nie potrafi pi¢ z umiarem?

Poniewaz ostatnie 200 lat naszej historii go do tego nie sktaniato, ale nie tylko!
Alkohol jest wpisany w nasza kulture, to najstarszy znany S$rodek przeciwlgkowy. A my,
Polacy, mieliSmy si¢ czego ba¢ w ostatnich dwu stuleciach.

- Czyzby Pan usprawiedliwial ten polski cigg do wodki?

Absolutnie nie, ja tylko stwierdzam fakty. Historia Polski to dramaty powstan i wojen,
to zycie pod zaborami, pod butem okupanta i tzw. sojusznika. Ludzie w trudnych sytuacjach
zyciowych starajg si¢ jak potrafia rozladowywac napigcia, a alkohol stwarza takie
mozliwosci. Po wypiciu kilku kieliszkow wodki przestajemy si¢ baé, ogarnia nas rados¢,
czujemy si¢ silni, odwazni i gotowi do brania zycia za bary. Jest to oczywiscie iluzja. Ten stan
szybko mija, pojawiaja si¢ natomiast do$¢ przykre objawy przedawkowania alkoholu: bdle
gltowy, nudno$ci, popadamy w stan depresyjny i aby si¢ go pozby¢, siggamy po... nastepny
kieliszek. Tak rodzi si¢ uzaleznienie. Z czasem aby zy¢, musimy pi¢!

- Kilka milionow Polakow tak Zyje...

Prosze pani, to nie jest zycie, to nawet nie jest wegetacja. Alkoholizm, bo o nim
mowa, jest cigzkg chorobg catej rodziny. Jezeli ojciec lub matka pije nalogowo, pozostali
cztonkowie rodziny takze cierpia na syndrom choroby alkoholowej. Alkoholizm to
uzaleznienie, ktore charakteryzuje si¢ utrata zdolnosci powstrzymania si¢ od spozywania
alkoholu. Aby wigc zdoby¢ alkohol, alkoholik jest w stanie uczyni¢ swojej rodzinie i
spoteczenstwu wiele zta. Alkoholizm to choroba i jako taka bardzo powaznie zwi¢ksza
ryzyko przedwczesnej Smierci z powodu choroby wiencowej serca, nadciSnienia
tetniczego i marsko$ci watroby. Jej leczenie jest bardzo trudne, wymaga kompleksowe]
terapii: pomocy psychoterapeuty i lekéw. W Polsce alkoholizm to bardzo powazny problem
spoleczny.

- A jak dochodzi do uzaleznienia?

- Poczatkowo, po wypiciu kilku pierwszych kieliszkdw, mamy do czynienia z ostra
reakcja naszego organizmu. Alkohol, wchianiajac sie do krwi z przewodu pokarmowego
tatwo dochodzi do mdézgu zaburzajac dziatanie naszych komorek nerwowych (neuronow).
Efekt jest natychmiastowy 1 wyraznie odczuwalny, alkohol m.in. zwigksza uwalnianie en-

dorfin w moézgu (endorfiny - substancje, ktére wywotuja u czlowieka m.in. poczucie



zadowolenia, radosci, szczescia), co poprawia samopoczucie i zachgca do kontynuacji picia.
Jezeli siggamy po butelke alkoholu kazdego dnia przez szereg miesigcy, nasz organizm
przyzwyczaja si¢ do regularnych dawek. Wzrasta nasza tolerancja na alkohol. Do wywotania
tego samego efektu potrzebne sa wigc coraz wigksze jego ilosci. Komorki naszego organizmu
przystosowuja si¢ do coraz wyzszego st¢zenia alkoholu we krwi i zaczynaja normalnie
pracowa¢ dopiero wowczas, kiedy osiggna to wilasnie wysokie stezenie. Zaczynamy by¢
uzaleznieni. Dochodzi do sytuacji, kiedy cztowiek nie moze juz normalnie funkcjonowac bez
codziennej dawki alkoholu.

U osoby wolnej od nalogu wypicie kilku kieliszkéw wodki spowoduje zaburzenia
w czynnoSci moézgu, natomiast w przypadku osoby wuzaleznionej - moézg moze
funkcjonowa¢ ,,prawidlowo" tylko wowczas, kiedy jest ,nasaczony' alkoholem.

I taki cztowiek - jak juz powiedziatem - aby zy¢, musi pic¢!

- A co si¢ z nim dzieje, kiedy nie pije?

- Kiedy osoba uzalezniona przestaje pi¢, ,,przyzwyczajone" do codziennych
dawek alkoholu komorki nerwowe moézgu staja sie¢ nadpobudliwe. Czlowiek zaczyna
odczuwaé¢ tzw. objawy abstynencyjne, bardzo trudne do zniesienia, szczegoélnie na
poczatku, po odstawieniu Kkieliszka. S3 to m.in. niepokdj, bezsenno$¢, lek, stany
depresyjne, drzenia, wzmozona potliwos¢, zaburzenia rytmu serca, napady padaczkowe,
zaburzenia SwiadomoSci, a nawet halucynacje. P6Zniejszym, wielokrotnie nawracajacym
objawem jest ,,glod alkoholu'" - czyli uczucie silnej potrzeby napicia si¢. Uczucie to jest
tak silne, ze bardzo czesto prowadzi do zlamania abstynencji i powrotu do nalogu.
Dlatego walka z alkoholizmem jest taka trudna!

-Mysle, ze nie pomaga w tej walce spoteczne przyzwolenie napicie. W Polsce pijak
traktowany jest jak ,,swigta krowa"...

- Powiedziata pani ,,pijak". Pijak to nie to samo, co alkoholik. Alkoholik to cztowiek
uzalezniony, a wigc chory, tymczasem pijak to cztowiek czesto zagladajacy do kieliszka 1
takich mamy w Polsce wigkszos$¢. Sigganie po kieliszek jest w naszym kraju ciggle norma.
Nie ma przeciez uroczysto$ci, no moze poza pierwsza komunia, aby$Smy nie ,,podlewali" jej
alkoholem. Nie ma wiec co si¢ dziwié, ze pijany traktowany jest z pewna poblazliwoscia.
Skoro zdecydowana wigkszo$¢ spoteczenstwa nie odmawia przy byle okazji alkoholu, to jak
moze krytykowac tych, ktorzy aktualnie sg pijani. Przeciez kazdy, kto pije, moze si¢ upic...

To prawda, ale - chociaz powoli - zmieniaja si¢ obyczaje. Mtodzi me¢zczyzni coraz
czesciej wybieraja piwo. Mlodziez w ogdle nie powinna pi¢. Im wezesniej czlowiek siega po

alkohol, tym wieksze spustoszenie on czyni w jego organizmie. Po latach popijania



piwka ,,wysiada'" serce, watroba, a granica, kiedy jeszcze jesteSmy wolni od nalogu, a
kiedy juz uzaleznieni - trudna jest do ustalenia. Lepiej wiec nie pi¢ codziennie, takze
piwa.

- Czy alkoholizm moze by¢ dziedziczny?

- Stopien tolerowania alkoholu przez organizm jest indywidualny dla kazdego
cztowieka 1 moze by¢ dziedziczony. Czgsto sie¢ mowi, ze Kowalski ma sktonnos$¢ do alkoholu.
Ta sktonnos¢ to jest wiasnie stopien tolerancji organizmu Kowalskiego na alkohol. Jeden
cztowiek czuje si¢ wstawiony po wypiciu dwu kieliszkéw, a drugi wypije pot litra 1 dopiero
wtedy nie jest trzezwy. Ten drugi to dobry materiat na alkoholika. Czlowiek, ktory bez
konsekwencji moze duzo wypié, latwiej popada w nalog.

-Panie profesorze, a jak si¢ mozna uwolnic¢ od alkoholizmu?

- Bardzo trudno. Przede wszystkim trzeba mie¢ $wiadomos$¢ choroby i chcieé si¢
leczy¢. W trakcie kuracji pacjent po zakonczeniu odtrucia organizmu od alkoholu, staje
wobec bardzo trudnego wyzwania, jakim jest dtugotrwata terapia odwykowa. Nie wiem, czy
zdaje sobie Pani sprawe, ze ludzie, ktoérzy dojrzali do rzucenia kieliszka, najczesciej nie majg
przy sobie nikogo bliskiego. Wszystkich potracili w drodze do kolejnej butelki. Poza tym sa
chorzy na serce, na watrobg, na zotadek i musza pokonywac¢ gtéd alkoholowy, wymagaja
wiec wyjatkowo starannej opieki specjalisty: psychiatry lub psychologa. Obok
profesjonalnych poradni odwykowych znakomitymi przewodnikami na drodze walki z
nalogiem okazuja si¢ byli alkoholicy zrzeszeni w Klubach AA. Oni wiedza, jak pomoc
walczacemu z uzaleznieniem koledze, poniewaz sami t¢ walke prowadzili {...prowadza,
albowiem o catkowitym wyleczeniu si¢ z alkoholizmu trudno mowic.

Alkoholik, aby nie wroci¢ do nalogu, nie moze wypi¢ do konca zycia ani Kieliszka.
Musi wigc stale pilnowac¢ si¢ i stale odmawiac kieliszka, co w kraju, gdzie picie jest kluczem
otwierajagcym bardzo wiele drzwi, nie jest fatwe. Kluby AA pomagaja zy¢ w abstynencji.

W Klubach AA cztowiek walczacy z uzaleznieniem nie czuje si¢ sam. Wokolo ma
ludzi, ktorym udaje si¢ pokonywac natdég. To ogromnie mobilizuje do walki i daje nadzieje,
ze mnie tez si¢ to uda! Taki alkoholik nagle odkrywa, Ze nie tylko on ma problem, Ze inni sa
w podobnej lub gorszej sytuacji. Mowienie o wiasnym alkoholizmie, przyznanie si¢ przed
sobg samym 1 przed innymi, ze jest si¢ alkoholikiem pomaga na nowo sta¢ si¢ uczciwym i
wiarygodnym. To uczucie czlowieka oczyszcza, pozwala mu si¢ odnalez¢ 1 utrzymaé wiare,
ze z wodka mozna wygrac.

- A mozna?

- Oczywiscie, ze mozna. I niejeden walke z wodka wygrat, oczywiscie tylko wowczas



kiedy tej wygranej bardzo chcial. Motywacja - w walce z uzaleznieniami - to rzecz
najwazniejsza.

Aby nie doprowadzi¢ siebie do uzaleznienia, kazdy m¢zczyzna wiedzie¢ powinien, ze:

- alkohol jest dla ludzi, ale Ty nie powiniene$ pi¢ go codziennie, a tym bardziej si¢
upijac!

-codzienne picie nawet piwa moze szybko doprowadzi¢ do uzaleznienia, poniewaz nie
wiesz, jak naprawde na alkohol reaguje Twoj organizm.

-jezeli alkoholikiem byt Twdj ojciec (lub matka) i Ty masz duzg szans¢ sta¢ si¢ nim,
jezeli bedziesz codziennie pié!

- nie namawiaj nikogo do picia. Nie obrazaj si¢, kiedy kolega odmoéwi wypicia za
zdrowie. To nie Ty, to on ma racj¢. Alkohol to nie jest zdrowie. Wypijany w
nadmiarze niszczy Twoje serce, watrobe, zotadek oraz Twoje zycie rodzinne. Ty
pijesz, Twoje dzieci cierpig, Twoja zona placze!

-nie usprawiedliwiaj pijanych. By¢ pijanym to hanba 1 wstyd, a nie oznaka meskosci 1

powod do dumy.



ROZDZIAL XII
NIE NADUZYWAJ!

namawia

prof. drhab, Marek Jarema

-... czego, Panie profesorze?

Wszystkiego, takze zdrowia. Polski m¢zczyzna zyje tak, jakby zdrowie byto mu dane
raz na zawsze. Naduzywa alkoholu, nieracjonalnie si¢ odzywia, pali, nie uprawia sportow i
bardzo czgsto denerwuje si¢. Kiedy jest mtody, coraz czesciej siega po narkotyki, kiedy sie¢
starzeje naduzywa lekow. I narkomania, 1 lekomania to bardzo silne i bardzo szkodliwe
natogi. Na temat lekomanii wsrdd polskich mezczyzn wiemy na tyle duzo, aby stwierdzi¢, ze
to problem narastajacy. Utrwala si¢ w spoteczenstwie przekonanie, ze nie trzeba i8¢ do
lekarza, a tylko siegna¢ po tabletke, aby by¢ zdrowym. Pomaga w takim podej$ciu do sprawy
obecna sytuacja w lecznictwie - utrudniony dostep do lekarza rejonowego i do specjalisty oraz
do$¢ sugestywna reklama lekow w prasie, radio i TV. Skoro mozna tykna¢ tabletke ,,i po
bolu", to po co chodzi¢ do lekarza, sta¢ w kolejce, robi¢ badania. I wielu po te tabletke siega,
a do lekarza idzie wowczas, kiedy choroba jest juz zaawansowana. Tabletka moze by¢
dobra tylko wowczas, kiedy zapisze nam ja lekarz. Nawet witaminy przyjmowane w
duzych ilosciach, bez wskazan lekarskich, moga zaszkodzi¢, a tym bardziej leki. Zamiast
wiec radzi¢ si¢ kuzyndéw, krewnych 1 sgsiadow, namawiam do porady fachowej, w gabinecie
lekarza. Wiem, ze dzisiaj, w dobie reformy, jest to do$¢ trudne, ale nie niemozliwe. Leczenie
si¢ samemu, czyli tzw. samoleczenie nie jest wskazane wowczas, kiedy jest si¢ chorym.
Podobnie jak nie radzitbym korzysta¢ wylacznie z pomocy tzw. medycyny naturalnej. Picie
z10t, chodzenie do bioenergoterapeuty czy krggarza - to sprawa indywidualna kazdego z nas.
Kiedy jednak jesteSmy chorzy, najpierw idzmy do lekarza i stosujmy si¢ do jego zalecen.
Tylko medycyna konwencjonalna moze pochwali¢ si¢ naukowo udokumentowanymi
sukcesami w walce o ludzkie zdrowie. Niekonwencjonalna opiera swoje sukcesy wytacznie
na ustnych relacjach, czyli tym co powiedziata jedna pani drugiej pani.

- Mowi sie, Ze zdrowie to zbyt powazna sprawa, aby mozna jg bylo powierzyc
wylgcznie lekarzom...

- Oczywiscie. Nasze zdrowie zalezy od nas samych. To my sami musimy o nie dbac.
Warto, abySmy wszyscy sobie te prawde wreszcie uswiadomili. Nie mozna latami
niehigienicznie, nieracjonalnie zy¢ - a potem dziwic sig¢, ze jest si¢ chorym. I mie¢ pretensje

do lekarza, ze nie moze nas szybko wyleczy¢. Na nasze zdrowie w wieku starszym pracujemy



przez cate zycie. I o tym powinna wiedzie¢ nasza mlodziez. Dzisiejsi mlodzi ludzie maja
wiekszy dostep do szkodliwych uzywek niz ich ojcowie 1 dziadkowie. Jeszcze 20-30 lat temu
o narkotykach mato kto styszal. Mlodziez marnowata sobie zdrowie, bo palita i popijata,
najczesciej zasiarczone wino marki wino. Dzisiejsi uczniowie 1 studenci siegaja po
amfetaming, heroing, marihuang, nie zdajac sobie sprawy, ze si¢gaja po $mier¢. Narkotyki to
sSmier¢, narkomania to najtrudniejszy do zaleczenia nalég. Palenie trawki to droga do
uzaleznienia. To rownia pochyta, z ktorej niejeden juz si¢ stoczyl w krotkim okresie czasu.
Dlatego, pod zadnym pozorem, nie wolno przyjmowaé¢ narkotykoéw, nie wolno siggaé po
niewiadomego pochodzenia tabletke. Nie ma tabletek szczescia. Narkotyki nigdy jeszcze
nikomu nie pomogly, a niejednego wpedzily do grobu.

I jest to jedna z prawd, ktérg kazdy mlody czlowiek wiedzie¢ i zapamigta¢ powinien:

- nie siggaj po narkotyki, one nie pomoga, one Ci¢ zabija!

- ten, kto oferuje narkotyki, chce Ci zaszkodzic.

- odsun si¢ od niego 1 jemu podobnych.

- palenie ,,trawki" prowadzi do uzaleznienia.

- skad wiesz, jak zareaguje na ,,trawke" Twoj organizm?

- dbaj o zdrowie, masz je przeciez jedno. Uswiadom sobie, ze NIE MA STARYCH

NARKOMANOW.

- A jakie rady chciatby Pan przekazac nieco starszym panom?

- Dbato$¢ o zdrowie to jeden z gldwnych celow zycia wspotczesnego cztowieka.
Dlatego nalezy je pielggnowaé od urodzin do konca zycia. Wcale nie jest bagatelne, jak
bedziemy si¢ czuli w wieku 60, 70 i1 80 lat, czy bedziemy sprawni umystowo 1 samodzielni
fizycznie. Najblizsze lata zaowocujg wzrostem liczby osob starszych. Warto wigc juz dzi$
zadbac¢, aby byli to ludzie zdrowi.

Stad propozycje, aby kazdy pan w sSrednim wieku:

-we wszystkim zachowywal umiar, takze we wspomaganiu wlasnego zdrowia.

- korzystal z porady lekarza, zanim pdjdzie do uzdrawiacza.

- nie wierzyl Slepo reklamie I nie przyjmowal lekow, ktorych nie przepisal lekarz.

-pamietal, ze leki, a takze witaminy i ziola potrafia zaszkodzi¢, jezeli sa

przyjmowane w nadmiarze, bez wiedzy i zgody lekarza.



POST SCRIPTUM
Trzymaj zdrowie pod kontrola Badaj si¢ profilaktycznie

Jezeli masz 30 lat i czujesz si¢ znakomicie, nie palisz, pijesz z umiarem, stosujesz
zdrowg dietg, jeste§ aktywny fizycznie, masz udane zycie intymne i umiesz walczy¢ ze
stresem, to sprawdz, czy w Twojej rodzinie kto$ nie chorowal na raka, cukrzyce, serce, udar
mozgu. Jezeli TAK, to przynajmniej raz w roku zbadaj:

- poziom cukru we krwi,

- poziom cholesterolu

- 1... kup sobie aparat do mierzenia ci$nienia,

- naucz si¢ nim postugiwac,

-wyrywkowo, przynajmniej raz w miesigcu mierz ci$nienie.

Jezeli masz 40 lat, w dalszym ciggu zyjesz zdrowo i nadal czujesz si¢ doskonale, to:

- odwiedz swojego rejonowego lekarza i popro$ o skierowanie do kardiologa,

- wykonaj badanie cholesterolu,

- zrob wysitkowe badanie ekg,

- mierz wyrywkowo cisnienie krwi,

- obserwuj swoje cialo,

- nie lekcewaz zadnych niepokojacych objawow,

-jezeli palisz, to raz w roku przeswietl ptuca.

Jezeli masz 50 lat, nie zmienite$ trybu zycia 1 nie zaobserwowate$ u siebie zadnych
niepokojacych objawow, to:

- pilnyj serca - odwiedzaj raz na p6t roku swojego kardiologa,

- zadbaj o prostate - idz do urologa:

- wykonaj badanie cholesterolu,

- zrob wysitkowe badanie ekg (lub inne, ktore zleci kardiolog),

-domagaj si¢ badania per rectum, wykonaj badanie PSA,

- sprawdzaj ci$nienie krwi przynajmniej raz w miesigcu,

- nie bagatelizuj zmian, jakie zachodzg w Twoim organizmie.

Jezeli masz 60-65 lat i konczysz swoja karier¢ zawodowa, powiniene$ szczegdlnie
zadba¢ o siebie. Przejscie na emeryturg¢ to powazny stres. Musisz sobie z nim poradzic,
znalez¢ stosowne do wieku i checi zajgcie, takie ktdre przyniesie Tobie satysfakcje i
jednoczesnie:

- regularnie odwiedzaj kardiologa (wysitkowe ekg),



- regularnie odwiedzaj urologa (badanie PSA),

- szczeg6lnie wnikliwie obserwuj swoj organizm,

- w razie niepokojacych zmian natychmiast udaj si¢ do lekarza,

- pilnuj cholesterolu, mierz ci$nienie,

- raz na rok zbadaj poziom cukru we krwi... ... i do konca dni swoich
CEN ZDROWIE. MASZ JE TYLKO JEDNO!

ZYJ TAK, ABYS ZACHOWAL JE DO POZNEJ STAROSCT!



KTO jest KIM

Inicjatorka programu zadbania o zdrowie panow i napisania tej ksigzki

JOLANTA KWASNIEWSKA

Pierwsza Dama Rzeczypospolitej, matzonka Prezydenta RP. Z wyksztalcenia prawnik.
Ukonczyta Wydziat Prawa Uniwersytetu Gdanskiego. Od kilku juz lat z ogromnym
zaangazowaniem walczy o zdrowie Polakow. Jej Fundacja ,,Porozumienie bez barier" inicjuje
kolejne, wazne programy profilaktyczne. Po walce z rakiem, walce o zdrowe serce, aktualnie
stara si¢ namowi¢ polskich mezczyzn do wigkszej dbatosci o siebie. ,,Oczkiem w glowie"
Pani Prezydentowej s3 dzieci, zwlaszcza te chore. Fundacja ,,Porozumienie bez barier"
niejednokrotnie wspomagata i wspomaga dziecigce placowki medyczne obok hospicjow,
szpitali 1 wielu innych o$rodkow niosacych ludziom pomoc w potrzebie. Pani Jolanta
Kwasniewska ma niezmiernie mato czasu dla siebie. Ten ktory udaje si¢ Jej wygospodarowac
poswieca rodzinie, m¢zowi, corce Oli, nie zapomina tez o ulubionej suczce Sabie. Bardzo lubi
narty zima, flamenco latem, a piosenki Luisa Armstronga - zawsze.

Ta ktora z profesorami rozmawiata i ksigzke napisata

EWA DUX - PRABUCKA

Dziennikarka, absolwentka Wydziatu Dziennikarstwa Uniwersytetu Warszawskiego.
Kiedy$ pisata o stuzbie zdrowia w ,.Zyciu Warszawy", obecnie, jako wspotwlaécicielka
Wydawnictwa Kwadryga, redaguje ,,Gazete Farmaceutyczng" - magazyn dla aptekarzy,
hurtownikéw 1 producentow lekéw. Razem 2z dwojka wspolnikow prowadzi takze
farmaceutyczng agencje public relattons DEVA. Maz Zygmunt doktor ale nauk technicznych,
syn Wojtek, tez po studiach dziennikarskich i dwa koty: rasowy Brytyjczyk Klopsik i
dachowka Kundzia. Lubi dobre ksigzki, dobre filmy, dobre ciuchy i w ogdle wszystko to, co
w zyciu jest dobre.

Ten ktory teksty i ilustracje pieknie w jedng catosc ztozyt

ANDRZEJ PAGOWSKI

Artysta grafik. Ukonczyl Panstwowa Wyzsza Szkole Sztuk Plastycznych w Poznaniu.
Tworca wielu wspanialych, acz niekiedy kontrowersyjnych plakatéw, takich jak np. ten
moéwiaey, ze papierosy sa do... dupy! Prowadzi wlasng Agencj¢ Reklamowa Studio P. i od
trzech lat jest autorem kreacji programow profilaktyki zdrowotnej realizowanych przez
Fundacje ,,Porozumienie bez barier" pani Jolanty Kwasniewskiej. Zonaty, troje dzieci. Dwie
coreczki 1 jeden syn... a drugi Panu Andrzejowi urodzi si¢ juz we wrzesniu.

Ci ktorzy madrych rad duzym chtopcom udzielali, nasi wspaniali lekarze i specjalisci:



dr JOLANTA SALITA

Absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie, specjalistka od
rekreacji ruchowej, zeglarstwa, nart, jazdy konnej i tanca. Inicjatorka wielu dzialan majacych
za zadanie zachgcanie ludzi do czynnego spedzania czasu. Pracuje w Instytucie Turystyki 1
Rekreacji AWF w Warszawie. Mezatka, syn Bartek oraz aktualnie: 6 kotow i 3 psy, a za
chwile w rodzinie ma by¢ jeszcze kon. Najbardziej jednak ze wszystkich pani doktor kocha
ludzi!

prof. dr hab. n. med. ANDRZEJ BORKOWSKI

Specjalista urolog. Ukonczyl Warszawska Akademi¢ Medyczng. Przez wiele lat
szefowat 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 rownowagi za$ syn Tomasz poszedt w
slady ojca 1 jest lekarzem urologiem. Pana profesora pasjonuje XIX wieczna, polska ksigzka
ilustrowana 1 polskie malarstwo.

prof. dr hab. n med. MAREK JAREMA

Specjalista psychiatra. Ukonczyl Pomorska Akademi¢ Medyczng. Jest sekretarzem
Zarzadu Gltownego Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego. Pracuje w warszawskim
Instytucie Psychiatrii i Neurologii. Zonaty, dwdoch syndw. Zona Alina jest lekarka,
radioterapeutka. Starszy syn Karol jest na 5 roku medycyny za§ mtodszy Filip wlasnie zdat
maturg. Pan profesor bardzo lubi podrozowac i fotografowac zas od czasu do Czasu siggnad
po kieliszek naprawde dobrego wina.

prof. dr hab. n. med. JAN KRZYSZTOF PODGORSKI

Specjalista neurochirurg. Ukonczyl Wojskowa Akademi¢ Medyczng w Lodzi. Pracuje
w Centralnym Szpitalu Klinicznym Wojskowej Akademii Medycznej w Warszawie.
Praktycznie nie ma czasu na zycie osobiste tak pochtaniaja Go problemy zdrowotne
pacjentow. Jest zdeklarowanym wrogiem palenia 1 picia alkoholu, chociaz, jak sam przyznaje,
lubi czasem napi¢ si¢ bardzo dobrego wina. Kocha zycie, tenis, dobrg muzyke i podréze na
ktore absolutnie nie ma czasu. Zonaty, troje dzieci. Syn Andrzej student 3 roku medycyny,
dwie corki Ania 1 Lusia jeszcze w szkole.

prof. dr hab. n. med. MAREK NOWACKI

Specjalista chirurg onkolog. Ukonczyt Warszawska Akademi¢ Medyczng. Poza
kilkuletnimi przerwami na prace za granicg, we Wloszech i w Stanach Zjednoczonych, od lat

pracuje w Instytucie Onkologii w Warszawie. Ma bardzo liczne zainteresowania. Poza



medycyng Jego pasja jest fotografia. Pan profesor jest czlonkiem Polskiego Zwiagzku
Fotografikow z legitymacjg nr 328. Lubi gra¢ w tenisa 1 jezdzi¢ na nartach, Kiedy$ byl
sportowcem, biegal przez ptotki - mito§¢ do sportu zostata wigc na cale zycie. Dwoje
dorostych juz dzieci, czworo wnuczat i... 5 letnia, ukochana coreczka.

prof. dr hab. n med. WITOLD ROZYLLO

Specjalista  kardiolog. Ukonczyl warszawska Akademi¢ Medyczng. Jest
Przewodniczacym Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego, cztonkiem wielu zagranicznych
towarzystw naukowych. Napisat ponad 160 prac na temat rozpoznawania i leczenia chorob
serca opublikowanych w zagranicznych 1 polskich ksigzkach oraz pismach naukowych.
Pracuje w Instytucie Kardiologii w Aninie pod Warszawg. Doskonaly lekarz. Zamitowanie do
medycyny wniost z domu. Pasjonuje go praca i nauka. Nosi dobre garnitury i krawaty!
Bardzo nie lubi mowi¢ o sobie.

prof. dr hab. n med. ZBIGNIEW LEW STAROWICZ

Specjalista seksuolog, psychiatra 1 psychoterapeuta. Absolwent Wojskowej Akademii
Medycznej w Lodzi. Krajowy konsultant ds. seksuologii. Prezes Polskiego Towarzystwa
Seksuologicznego. Dziekan Miedzyuczelnianego Wydzialu Rehabilitacji  Akademii
Wychowania Fizycznego w Warszawie. Autor ponad 50 ksigzek traktujacych o seksualnosci
cztowieka. Kocha muzyke i tance latynoamerykanskie oraz bluesa. Zonaty, 4 dzieci i dwoje
wnuczat, a trzecie w drodze.

prof. dr hab. n med. CEZARY SZCZYLIK

Lekarz onkolog, Kierownik Kliniki Onkologii Centralnego Szpitala Klinicznego
Wojskowej Akademii Medycznej, przy ul. Szaserow w Warszawie.. Studiowat w Wojskowej
Akademii Medycznej] w Lodzi. Wspoitworca pierwszego polskiego, udanego przeszczepu
szpiku, stypendysta renomowanych amerykanskich wuczelni medycznych 1 placowek
naukowych. Trzech synow - Michal, Bartek i Julek. Pan profesor bardzo lubi leniuchowac...
tylko zupelnie nie ma na to czasu. Jego hobby to wiasny dom.

prof. dr hab. n med. WIKTOR SZOSTAK

Absolwent warszawskiej Akademii Medycznej. Od lat jako lekarz i naukowiec
koncentruje si¢ na profilaktyce i leczeniu miazdzycy oraz zywieniu cztowieka. Przez 15 lat
kierowat Instytutem Zywnosci i Zywienia w Warszawie. Z Jego inicjatywy powstal m.in.
ogodlnonarodowy program walki z cholesterolem. On pierwszy zaczat namawia¢ Polakéw do
zmiany diety lansujac tzw. Polska Piramid¢ Zdrowia. Mimo lat pan profesor cieszy si¢ bardzo
dobrym zdrowiem 1 nadal pracuje w Instytucie zajmujac si¢ gléwnie kardiologia

zapobiegawczg. Jest Zonaty, ma corke lekarke 1 dwoch wnukow.



prof. dr hab. n. med. WITOLD ZATONSKI

Specjalista chorob wewnetrznych, absolwent wroctawskiej Akademii Medycznej. Od
konca lat 70. pracuje w Instytucie Onkologii w Warszawie. Prowadzi badania nad zdrowiem
Polakéw, nad przyczynami ich choréb i tzw. przedwczesnej umieralnosci. Od 20 lat zajmuje
si¢ edukacja zdrowotng. Walczy, jak nikt przed Nim, z natogiem palenia tytoniu. To dzigki
Jego dziatalno$ci milion Polakow rzucito palenie i... spadta liczba osob chorujacych m. in. na
raka ptuc. Pan profesor jest autorem i animatorem wielu ogélnopolskich akeji ktorych celem
jest poprawa zdrowia nas wszystkich. Zonaty, ma 5 synow.

prof. dr hab. n med. STEFAN ZGLICZYNSKI

Internista, endokrynolog. Absolwent warszawskiej Akademii Medycznej. Prezes
Polskiego Towarzystwa Menopauzy i1 Andropauzy. Kierownik Kliniki Endokrynologii
Centrum Medycznego Ksztalcenia Podyplomowego w Warszawie. Jako jeden z pierwszych,
polskich lekarzy docenit dobroczynny wpltyw hormondéw na powstrzymanie procesOw
starzenia sie. Zona Barbara jest tez lekarzem, dwdjka z czworga dzieci réwniez po medycynie
1 9 wnuczat. Pan profesor bardzo lubi muzyke powazng i podréze. Wypoczywa pracujac w

ogrodku.



