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W 50 proc.
zdrowie zalezy
od nas samych

Wszystko wskazuje na to, ze z koronawirusem

bedziemy musieli sie ,zaprzyjaznic” tak jak

z grypa. Dlatego bardzo wazna jest profilaktyka.

Oto podstawowe zalecenia dla seniorow na czas

epidemii i nie tylko. Bo zdrowie az w 50 proc.

zalezy od nas samych.

aczne od aktywnosci fizycznej.

Mimo ze nadal zaleca sie ogra-

niczenie kontaktéw, to jednak

wychodZmy na zewnatrz jak

najczesciej, np. z psem, zwtasz-
cza kiedy sprzyja temu pogoda. Podkreslam
z catg moca: zwierzaki nie przenoszg wiru-
sal A ludzie, ktérzy majg psa czy kota, dtuzej
Zyja. Mozna tez ¢wiczy¢ w mieszkaniu. Na
YouTubie jest wiele ¢wiczen dla seniorow
— warto z nich korzystac. Apeluje do bliskich
i opiekunéw oséb starszych, by zwracali
na to szczegdlng uwage — nawet proste
¢wiczenia pozwalajg utrzymacé kondycje.
Wystarczy otworzy¢ okno, wigczy¢ ulubiong
muzyke i ¢wiczyd.

Nie mniej wazna jest tez woda — powin-
no sie jej pi¢ 1,5-2 litry na dobe. U senioréow
pragnienie jest mniejsze. Dlatego czasem
trzeba sie wrecz zmuszaé¢ do picia. Najle-
piej zacza¢ dzien szklankg wody, a potem
mniej wiecej co dwie godziny wypi¢ kolejna.
No i koniecznie, kiedy wychodzimy z domu,
zabieramy ze sobg matg butelke wody!
Kolejna kwestia to oczywiscie zdrowa dieta,
sktadajgca sie z 5 urozmaiconych, bogatych
w Swieze warzywa i owoce positkéw dzien-
nie. Nie beda wtedy potrzebne suplementy.
Moga one wrecz zaszkodzi¢, zwtaszcza
zazywane bez kontroli lekarza. Jedyna wita-
ming, ktérg powinnismy suplementowacd
przez caty rok, jest witamina D — seniorzy
powinni jg zazywac w ilosci 1000-2000 jed-
nostek na dobe. A ponadto nalezy pamietac:
senior nie powinien sie przejadac.

Pamietajmy, ze wirus rozprzestrzenia sie
drogg kropelkowg, co oznacza wzajemne
zakazanie. Dlatego ograniczajmy niepo-
trzebne kontakty, zachowujmy bezpieczng
odlegtos¢ — okoto 1,6 m — od drugiej osoby;
uwazajmy nawet na rozmawiajgcych w to-
warzystwie przez telefon. | czesto myjmy
rece. Wystarczy do tego zwykte mydto. Jest
ono najskuteczniejsze, lepsze nawet od Zeli
antybakteryjnych, bo rozpuszcza otoczke
lipidowa wirusa — pod warunkiem jednak,
ze myjemy dfonie prawidtowo, a wiec przez
okoto 30 sekund, doktadnie od gdry i od
spodu oraz miedzy palcami.

Niestety, ograniczenie kontaktéw mie-
dzyludzkich i dystans majg skutki uboczne.

Obserwujemy nasilenie sie depresji z powo-
du samotnosci. Szczegdlnie seniorzy potrze-
buja kontaktu z ludZmi. Skoro nadal
normalna aktywnos¢ i zycie towarzyskie nie
sg mozliwe, warto wykorzystywac dostepne
narzedzia komunikacyjne: telefon czy kom-
puter; wielu senioréw nawet 90+ $wietnie
sie nimi postuguje. Czas ograniczonych
kontaktow sprzyja tez nauce — wykorzystaj-
my go na zdobycie nowych umiejetnosci
multimedialnych, bo w przysztosci coraz
czesciej wiasnie tak bedziemy sie porozu-
miewac. Zachecam tez do uczestnictwa
w wydarzeniach online — zwtaszcza, ze ofer-
ta instytucji kultury w internecie bardzo sie
teraz poszerzyta. Korzystajmy z wyktadow
i kurséw, np. jezykowych, ktére polecane sg
osobom w kazdym wieku.
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Ograniczajmy
niepotrzebne
kontakty, zachow

ujmy

bezpieczng odlegtosc

- okoto 1,6 m - od
drugiej osoby.

Na koniec wazna uwaga: kazdy senior
powinien byé w kontakcie ze swoim leka-
rzem, choéby przez telefon. Najczestszg
przyczyna $mierci powyzej 65. roku zycia
sg choroby uktadu krazenia, a dla grupy
wiekowej 80+ najgrozniejsze sg nowotwo-
ry i infekcje, w tym grypa i wtasnie korona-
wirus. Nigdy jednak nie nalezy panikowac,
bo panika moze zrobi¢ wiecej szkody niz
sam wirus.

R,
21

& VIATRIS

PHARMA

Partnerzy

mojacukrzyca.org

Krajowa
Rzemieslnicza
Izba Optyczna

STOWARZYSZENIE

MANK?D) G, Sowsarszone
Q &4 piaseTvROW

ea®a

RZE keywmny

B PR OB U9 Senior




MATERIALY PROMOCYJNE PRZYGOTOWANE | POCHODZACE OD MEDIAPLANET

Czytaj wiecej na byczdrowym.info | 3

@ PROBLEM

Zawroty gtowy
- dlaczego nie mozna
ich bagatelizowac?
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Dlaczego warto zglosic si¢ do lekarza
i jakie sa mozliwosci leczenia?

Na poczatku nalezy zada¢ pytanie:

- ,,cZym s3a zawroty glowy”? Nie wszyst-
kim wydaje si¢ to oczywiste.

Przede wszystkim trzeba powiedzie¢, ze
zawroty nie sg same w sobie chorobg, lecz
objawami réznych choréb dotyczacych
przede wszystkim uktadu przedsionko-
wego odpowiadajgcego za zachowanie
rownowagi. Zawroty gtowy moga byé row-
niez nastepstwem innych choréb, takich
jak niewydolnos$¢ krazenia lub zaburzenia
metaboliczne, np. spadek poziomu cukru.
Poprzez zawrdt gtowy rozumiemy zaréw-
no wrazenie ruchu, najczesciej wirowego,
wiasnego ciata lub otoczenia oraz niesta-
bilnosci chodu lub postawy.

Czy zawroty glowy sa czestsze u 0s6b
starszych i czym moga one grozi¢?

W istocie zawroty gtowy sg czestsze uoséb
starszych. Podczas gdy 20 proc. 0séb po-
wyzej 60. roku zycia skarzy sie na zawroty
gtowy, to powyzej 80. roku zycia az 50 proc.
pacjentéw zgtasza te dolegliwosé. Zawro-
ty gtowy to jeden z gtéwnych czynnikow
obnizajgcych jakos¢ zycia oséb starszych
i ograniczajacych codzienng aktywnosc¢.
Jednym z najpowazniejszych nastepstw
zawrotow gtowy sg upadki. Zawroty
gtowy sg druga (wraz z otepieniem) po
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udarze przyczyng upadkéw i wyprzedza-
ja w tym niechlubnym rankingu chorobe
Parkinsona. Do upadkéw osob starszych
najczesciej dochodzi w domu lub jego
najblizszym otoczeniu, i to podczas wyko-
nywania najprostszych czynnosci, takich
jak siadanie i wstawanie, chodzenie,
sprzatanie czy praca w ogrodzie. Kobiety
upadajg czesciej niz mezczyzni. W Polsce
W grupie pacjentow powyzej 65. r.z. w cig-
gu roku upada co czwarta kobieta i co
pigty mezczyzna. Upadki moga prowadzi¢
do powaznych zranien, urazéw gtowy i zta-
man. Po upadku bardzo czesto dochodzi
do ztamania szyjki kosci udowej. Niestety,
pomimo praktycznie nieograniczonego
teraz dostepu do leczenia operacyjnego
i mozliwosci zatozenia endoprotezy stawu
biodrowego, wielu pacjentéw z tym rodza-
jem ztamania zostaje pensjonariuszami
domow opieki, a nawet umiera.

W jakich chorobach wystepuja
najczesciej zawroty glowy?

Najczestszg  przyczyng  przewlekiych
zawrotow gtowy sa tagodne napadowe
potozeniowe zawroty gfowy, pojawia-
jace sie na kilka sekund w okreslonych
pozycjach gtowy i ciata — przy kfadzeniu
sie do tézka, skretach gtowy, unoszeniu

Dr n. med. Tomasz
Berkowicz
Ordynator Oddziatu
Neurologicznego

i Udarowego
Miejskiego Centrum
Medycznego

im. dr Karola
Jonschera w todzi,
cztonek Polskiego
Towarzystwa
Neurologicznego

Zawroty gtowy?

gtowy do gory, np. przy sieganiu czegos$
z gornej potki. Natomiast ostre, gwattowne
zawroty gfowy, czesto z towarzyszacymi
nudnosciami i wymiotami, spowodowane
sg najczesciej wirusowym zapaleniem
nerwu przedsionkowego. Pamietac nalezy,
Ze nagte zawroty gtowy u osoby ze wspot-
istniejgcymi chorobami internistycznymi,
takimi jak migotanie przedsionkéw, nad-
cisnienie tetnicze czy cukrzyca, mogag by¢
objawem udaru mdzgu. Zawroty gtowy
moga by¢ rowniez spowodowane dziata-
niami niepozadanymi stosowanych lekdw,
np. lekéw obnizajgcych cisnienie tetnicze,
uspokajajacych lub przeciwdepresyjnych.

Ajakie badania nalezy zleci¢
pacjentowi z zawrotami glowy?

To zalezy oczywiscie od tego, jakie mamy
podejrzenia co do jednostki chorobowe;j,
ktora jest przyczyng zawrotow gtowy.
Zwykle specjalistyczne badanie, takie
jak tomografia komputerowa, jgdrowy
rezonans magnetyczny lub elektrony-
stagmografia, czyli specjalistyczne bada-
nie narzadu réwnowagi, zostaje zlecone
przez konsultujgcego lekarza specjaliste
— neurologa lub laryngologa. Zupetnie
niepotrzebnie, na szczescie coraz rzadziej,
zleca sie zdjecie rentgenowskie odcinka
szyjnego kregostupa. Spowodowane to
jest nadal jeszcze funkcjonujgcym bted-
nym przekonaniem lekarzy o istnieniu
szyjnopochodnych zawrotéw gfowy.

Jak leczy si¢ zawroty glowy?

Leczenie zawrotéw gtowy mozna podzie-
li¢ na leczenie przyczynowe, czyli leczenie
choroby, ktéra spowodowata zawroty gto-
wy, i leczenie objawowe, majgce zmniej-
szy¢ ich natezenie i usuna¢ towarzyszgce
zawrotom nudnosci i wymioty. Dla przy-
ktadu — wspomniane wczesniej tagodne
napadowe potozeniowe zawroty gtowy
spowodowane sg przemieszczaniem sie
mikroskopijnych kamyczkdéw, nazywanych
otolitami, do czesci btednika, w ktdrej nie
powinny sie znajdowac. Stosowanie odpo-
wiednich  manewréw terapeutycznych,
podczas ktérych lekarz zmienia pozycje
zaréwno ciata, jak i gtowy pacjenta, pozwa-
la wprowadzi¢ je na odpowiednie miejsce
i czesto catkowicie wyleczy¢ pacjenta.
Doswiadczenia z mojej praktyki lekarskiej
wskazuja, Ze tacy pacjenci czesto nie majg
postawionej wiasciwej diagnozy, przyjmu-
ja miesigcami i latami niepotrzebne leki,
a dopiero po manewrze terapeutycznym
odczuwajg znaczng poprawe. Wsrdd lekow
stosowanych w leczeniu objawowym nale-
zy wymieni¢ leki zawierajace betahistyne,
dimenhydrynat, tietylperazyne, cynaryzyne
czy flunaryzyne.

Czy starsi ludzie bagatelizuja zawroty
glowy?

Pacjenci w podesztym wieku moga uzna-
wac zawroty gtowy za naturalng konse-
kwencje starzenia sie. Czesto pomijajg
opowiedzenie o tej dolegliwosci lekarzowi
pierwszego kontaktu, co jest duzym bte-
dem ze wzgledu na to, ze zawroty gtowy
moga powodowac upadki, a co za tym
idzie — urazy, a takze mogg by¢ objawem
wielu choréb. Nalezy zatem uswiadamiac
senioréw, ze tego typu dolegliwosci powin-
no sie diagnozowac i leczy¢.

To powazny problem - nie ignoruj go
Zgtos sie do lekarza po pomoc ‘
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Przestrzen miejska jako wspotczesna

metoda aktywizacji seniorow

Spoteczenstwo polskie nalezy do grupy najszybciej starzejgcych sie spoteczenstw

europejskich’. Proces ten stawia wyzwania dla polityki spotecznej, zatem istotne jest,

aby wprowadzi¢ innowacyjne rozwigzania, ktére majg na celu zaréwno wspieranie jakosci

zycia, jak i aktywizacje osob w podesztym wieku.
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znaje sie, ze w kazdym okresie

zycia dla cztowieka najwaz-

niejsze sg kontakty interperso-

nalne. Natomiast zanik wiezi
spotecznych i sieci kontaktow moze mie¢
bardzo negatywne skutki dla zdrowia jed-
nostki, co wiecej — przektada sie rowniez
na cafoksztatt spoteczenstwa. Ludzie
starsi sg bardziej narazeni na izolacje
i samotnos¢ niz osoby miode, dlatego
coraz czesciej mowi sie o réznych for-
mach wspdlnego zamieszkiwania senio-
row. W ramach programu pilotazowego
ProPolLab na wroctawskim osiedlu Popo-
wice poszukiwano nowych sposobdw
wspotzamieszkiwania seniorow. W tym
celu zbadano najwazniejsze problemy
i potrzeby oséb starszych dotyczace
osiedla. Seniorzy sg zadowoleni ze swo-
ich mieszkan i niechetnie przeniesliby sie

Co-creation of Service Innovationin Europe

w inne miejsce zamieszkania, nawet jesli
niostoby ono za sobg liczne udogodnienia
Okazato sie jednak, ze jako najwazniejsze
problemy wskazywano brak komuni-
kowania sie miedzy sgsiadami, ogodlng
dezinformacje senioréw oraz samotnosc.
Rozwigzaniem problemdw, wspottworzo-
nym przez senioréw, jest wiec budowanie
kapitatu spotecznego poprzez osiedlowe
miejsca spotkan.

Idealnym  rozwigzaniem,  wedtug
mieszkaicow, moze byé niewielkie cen-
trum osiedlowe. Nie chodzi jednak o klub
seniora, tylko o miedzypokoleniowg prze-
strzert dla wszystkich! Powinna ona
zaspokajac potrzeby: aktywnosci i samo-
realizacji, wymiany informacji i miedzy-
pokoleniowej. Miejsce spotkan powinno
funkcjonowac caty dzieri i by¢ ogdlnodo-
stepne. Seniorzy zwrdcili rowniez uwage

Projekt finansowany ze srodkéw programu
ramowego Unii Europejskiej w zakresie
badan naukowych i innowacji ,Horyzont
2020" na podstawie umowy o udzielenie
dotacji nr 770492.

Dr inz. arch. Anna
Misniakiewicz
Koordynator projektu
ProPolL ab, Fundacja
Aktywny Senior,
Wydgziat Architektury
Politechniki
Wroctawskiej

na koniecznos¢ wysokich waloréw este-
tycznych przestrzeni i jej powigzanie
z zewnetrznymi terenami rekreacyjnymi.
W celu sprawdzenia stusznosci rozwia-
zania wykonano prototypy. Pierwszy
jako jednodniowag imitacje miejsca
spotkari w ramach osiedlowego festy-
nu. Dfuzszym prototypem, poniewaz
trwajacym 3 miesigce, byta niewielka
instalacja zlokalizowana w zielonej prze-
strzeni osiedla. Instalacja ta miata m.in.
zacienione miejsca siedzace, skrzynie
do upraw roslinnosci oraz biblioteczke
sgsiedzka, jednak stuzyta przede wszyst-
kim za miejsce do organizacji osiedlo-
wych wydarzer — minifestynéw.

Ludzie, ktérzy czuja sie zwigzani z oto-
czeniem, zyskujg wiele korzysci — lepiej
sypiajg, lepiej radzg sobie z problema-
mi, zyja dtuzej? i sg szczesliwsi®. W tym
wzgledzie  szczegdlnego  znaczenia
nabiera koncepcja starzenia sie w miej-
scu (wsrod znanej spotecznosci, samo-
dzielnie, korzystajgc z ew. pomocy),
w mysl| ktérej zasadne jest tworzenie
przestrzeni aktywnosci w poblizu miejsc
zamieszkania, z ktérymi mieszkarcy
odczuwaja wieZ. Ludzie potrzebujg
miejsc i okazji do nawigzywania i utrzy-
mywania relacji spotecznych, ktére
powinniim zapewnic lokalni gospodarze.
Niezwykle wazne jest jednak, aby doce-
lowi uzytkownicy wspéttworzyli miejsca
im poswiecone.

" Kotlinski D., Polacy najszybciej starzejgcym sie spo-
teczenstwem UE. Dla firm to ogromna szansa,zrédto
internetowe: https://innpoland.pl/117301,polacy-naj-
szybciej-starzejacym-sie-spoleczenstwem-ue-dla-fir-
m-to-ogromna-szansa [dostep: 20.06.2018

2 Putnam R.D., Samotna gra w kregle. Upadek i odro-
dzenie wspdlnot lokalnych w Stanach Zjednoczonych,
t. Sadura P, Szymarniski S., WAIP-Wydawnictwa
Akademickie i Profesjonalne, 2008

% Berkman L.F, The Role of Social Relations in Health
Promotion, “Psychosomatic Medicine”, 1995, t. 57,
no. 3, s. 245-54
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Narzad wzroku na emeryturze

Pogarszanie sie wzroku wraz z wiekiem moze miec rozne podtoza. To czesto

genetyka, wptyw innych chordb, ale w duzej mierze takze nasze codziennie wybory

I profilaktyka. Czy faktycznie pogorszenie wzroku na pozne lata to tendencgja,

ktorej nie mozna zapobiec?

2
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Dostrzez wade!
W rozpoznaniu zmian wzroku bardzo
wazna jest obserwacja i wzmozona
koncentracja nawet na matych wadach
naszego widzenia. Jesli nie mamy pew-
nosci co do naszego sposobu widzenia,
najlepiej o pomoc poprosi¢ specjaliste.
Wiele starszych osoéb przyjmuje, ze
wraz z wiekiem pogorszenie wzroku to
naturalne zjawisko, jednak nie do korica
jest to prawda — komentuje dr Andrzej
Styszynski, okulista i ekspert Krajowej
RzemiesIniczej I1zby Optycznej. — Postep
technologiczny  oraz  akcentowanie
tematu profilaktyki w spoteczeristwie
skutecznie prowadza do poprawy jako-
$ci widzenia osob starszych, a indy-
widualnie dobrana korekcja pozwala
cieszy¢ sie wyraznym obrazem nawet
w przypadku powazniejszych schorzen
— dodaje.

Najczesciej wystepujace wady
wzroku wsrdod seniorow

Cho¢ nie wszystkie z nizej wymienionych
problemoéw dotycza wytacznie senioréw
(presbiopia, jaskra, zwyrodnienie plamki
Z06ttej, zacma), to wtasnie oni sg na nie

najbardziej narazeni. Kazde z tych scho-
rzen charakteryzuje sie zestawem cech,
ktérych nie powinnismy bagatelizowad.

Presbiopia

Zwana rowniez starczowzrocznoscia.
Nie jest to choroba ani wada wzroku,
lecz naturalna konsekwencja starzenia.
Z jej powodu starsze osoby przy czy-
taniu wyciggaja reke do przodu — litery
z bliska stajg sie rozmazane i niewyraz-
ne. Odlegtos¢ potrzebna do wyraznego
obrazu wraz z postepem starczowzrocz-
nosci zwieksza sie. Przypadfos¢ ta nie
jest grozna i nie powinna niepokoié, jed-
nak tym samym powinna zmotywowac
nas do wizyty u specjalisty — okulisty lub
optometrysty.

Jaskra

Cho¢ nie dotyczy wytacznie oséb star-
szych, to najczesciej wystepuje wta-
$nie u seniorow. Polega na niszczeniu
nerwu wzrokowego, co prowadzi do
pogorszenia, a nawet utraty wzroku.
Niepokoi¢ powinny swiatfowstret, czeste
tzawienie, teczowe przebtyski, zaciem-
nienia spowodowane Zrédtem Swiatta

Dr Andrzej Styszynski
Okulista i ekspert
Krajowej Rzemiesiniczej
Izby Optycznej

lub zwigkszona trudno$¢ w przystoso-
waniu sie do ciemnosci. W przypadku
nagtego i silnego ataku jaskry, co wia-
ze sie z bolem oka, tuku brwiowego,
a nawet bdlami brzucha i wymiotami
— niezbedna jest juz szybka reakcja
specjalisty.

Zwyrodnienie plamki Zo6ttej
(AMD)

Jest kolejnym schorzeniem mocno
zwigzanym z wiekiem. Powodem dys-
funkgji jest zaburzenie proceséw plamki
76tte), znajdujacej sie w centrum siat-
kowki, czego konsekwencja moze byc
nawet delikatne zaburzenie widzenia
w centralnej czesci naszego pola widze-
nia. W ekstremalnych wypadkach moze
doj$¢ do mikrowylewdw. Gtéwnym
czynnikiem ryzyka jest przede wszyst-
kim wiek, a ponadto palenie tytoniu, nie-
odpowiednia dieta i siedzacy tryb zycia,
a takze czynniki genetyczne.

Zacéma (katarakta)

Cho¢ to nie zasada, zaéma wystepuje
gtéwnie u o0séb w podesztym wieku.
Charakteryzuje sie zmetnieniem pier-
wotnie przezroczystej soczewki oka,
a to skutkuje niedoktadnym odzwiercie-
dleniem obrazu na siatkéwce, zatrace-
niem ostrosci, finalnie nawet $lepota.

Co doradzi specjalista?

Kontakt z okulista w przypadku wysta-
pienia ktorychs z powyzszych objawdw
powinien by¢ zdroworozsgdkowa ruty-
ng — kontynuuje dr Andrzej Styszyn-
ski. — Nie wszystkie zmiany wzrokowe
jestesmy w stanie powstrzymac, nie-
ktére zaburzenia widzenia sg naturalng
konsekwencjg uptywu naszych lat lub
kwestig genetyki. Jednak ich skutki
mozemy minimalizowaé dzieki wcze-
snej profilaktyce — dodaje.
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> WAZNE

Depresja u seniora —jak i Kiedy si¢ objawia?

Depresja u 0sob starszych jest coraz czestszym zjawiskiem. Niestety, diagnoza w tym kierunku jest ograniczona

ze wzgledu na inne przewlekte choroby, na ktére cierpiag seniorzy. Jak zatem odroznic¢ depresje od innych chorob i jak

wyglada sytuacja osob w podesztym wieku dotknietych chorobg w Polsce?

Jak czesto depresja wystepuje u 0sob
starszych? Jak wyglada epidemiologia
tej choroby?

Doktadnych danych zwigzanych z wystepo-
waniem depresji wsrod oséb starszych nie
mamy, poniewaz w ich przypadku mamy
problem z diagnostyka. Bardzo czesto
depresja jest chorobg wspottowarzyszaca,
czasemrozpoznawanajakokolejnajednost-
ka chorobowa. Mimo wszystko przyjmuje
sie (wedtug raportu NFZ z lutego 2019 ro-
ku), ze rozpowszechnienie depresji wsrod
seniorow jest takie samo jak w populacji
0golnej. Wedtug danych Eurostatu w ca-
tej Unii Europejskiej choroba ta dopadta
8,8 procent dorostych kobiet oraz 5,3 pro-
cent mezczyzn. Podobnie jest w Polsce,
a co za tym idzie, takze u 0séb starszych.

Jakie s3a czynniki sprzyjajace rozwojowi
stanu depresyjnego u seniora? Jak obec-
na pandemia COVID-19 wplyneta na roz-
woj zaburzen depresyjnych?

Ryzyko zachorowania na depresje u senio-
ra jest wywotane statymi czynnikami. Jest
to przede wszystkim wiek, ktéry powoduje
zmiany neurodegeneracyjne w osrod-
kowym uktadzie nerwowym. Kolejnym

Prof. dr hab. n. med.
Piotr Gatecki
Kierownik Kliniki
Psychiatrii Dorostych
UM w todzi,
Konsultant krajowy
ds. psychiatrii
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powodem jest obecnos$¢ choréb wspdtist-
niejacych, szczegodlnie schorzen cywiliza-
cyjnych, przewlektych, ktére zwigzane sg
ze zwiekszong mobilizacja uktadu immu-
nologicznego. Przez co zawsze powstaje
ryzyko pojawienia sie depresji zwigzanej
z wiekiem. Istnieje takze czynnik spotecz-
ny, czyli izolacja i samotnos¢. Szczegdlnie
teraz, w czasie pandemii, zmniejszona
mozliwos¢ interakcji spotecznej, funkcjo-
nowania w grupach oséb w podesztym
wieku, mniejsze umiejetnosci korzysta-
nia z narzedzi teleinformatycznych — to
wszystko sprawia, ze depresja moze u nich
wystapi¢. Warto podkresli¢, ze jednym z ele-
mentow leczenia standw depresyjnych
u senioréw jest umiarkowany ruch, ktéry
rowniez obecnie jest ograniczony.

Na jakie objawy nalezy zwrdci¢ uwage?
Kiedy nalezy udac si¢ do lekarza?

U pacjentéw z depresjg w starszym wie-
ku nie zawsze objawy, takie jak obnizony
nastréj i apatia, wysuwajg sie na pierw-
szy plan. Najczesciej jest to state uczucie
zmeczenia, zaburzenia rytmu dobowego,
czyli zaburzenia snu i brak jakosciowe-
go snu. Pacjent budzi sie niewypoczety.

Symptomami mogg by¢ tez liczne dolegli-
wosci somatyczne, ktdre nie majg uzasad-
nienia w badaniach dodatkowych. Mogg to
by¢ takze nieprzemijajace, mimo wtasci-
wego leczenia, przypadtosci. Przyktadowo
— chory powinien prawidtowo odpowiadaé
na leczenie, a dana dolegliwos¢ nie uste-
puje. To réwniez moze by¢ objaw depresji,
dlatego tak wazna jest diagnostyka.

Depresja w starszym wieku czesto obja-
wia sie w postaci r6znego rodzaju bolow,
zaburzen laknienia, problemow ze
snem. Pierwszym lekarzem, ktory moze
zdiagnozowac objawy depresji, jest cze-
sto lekarz POZ, kardiolog czy gastrolog.
Na ile potrafig rozpoznac te chorobe?
Jesli pacjent skarzy sie na chroniczne zme-
czenie, bezsennosé, liczne bdle, powinien
by¢ juz zaliczany do grupy ryzyka. Chory
wcale nie musi skarzy¢ sie na brak checi
do zycia, by podejrzewaé u niego depresje,
tak jak ma to miejsce u pacjentéw w mtod-
szym wieku. Specjalisci innych dziedzin niz
psychologia sg zazwyczaj w stanie rozpo-
zna¢ depresjg, jednak nie zawsze majg na
to czas, wiedze, doswiadczenie, $wiado-
mos¢ | kompetencje.

Jak wyglada leczenie depresji
wsrod seniorow?

Depresja u 0sob starszych jest niezwykle czestg chorobg, ktoérej diagnoza i leczenie

sg utrudnione przez inne schorzenia. Jak zatem postepowac, by wprowadzic

odpowiednig terapie?

& VIATRIS |

Czy seniorzy, ktorzy podejrzewajq u siebie
depresje, zwracaja si¢ o pomoc do lekarza?
Tak jak u kazdej innej osoby, tak i u senio-
row ta samos$wiadomos¢ jest rézna. Czesc
0séb potrafi na tyle obserwowac siebie
i swgj organizm, by zauwazy¢, ze dzieje
sie co$ niepokojgcego. Obecnie seniorzy
maja dostep do informacji o depres;ji (takze
dzieki mediom). Niestety, w czasie depre-
sji samoobserwacja moze by¢ zaburzona,
znieksztatcona. Czesto zdarza sie, ze osoba
starsza chorujgca na depresje jest apatycz-
na, pozbawiona zainteresowania $wiatem
i sobg. Niepokojgce zmiany moga zauwazy¢
bliscy, nawet podczas rozmowy przez tele-
fon, gdy stysza, ze ton gtosu osoby starszej
jest inny (wolniejszy, cichszy), a tematéw do
rozmow jest mniej. Moze by¢ takze odwrot-
nie — seniorzy w depresji moga by¢ podde-
nerwowani, zaniepokojeni, mie¢ problemy
z koncentracjg. Lekarze za$ moga zauwa-
zy¢ objawy depresji u pacjenta, np. po krét-
kiej rozmowie, gdy pytaja o samopoczucie,
aktywnosé, sen i apetyt.

|
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Jakie objawy powinny zaniepokoi¢ senio-
ra? Kiedy leczenie depresji moze prowa-
dzié lekarz POZ, a kiedy psychiatra?
Najtragiczniejsze objawy depresji to mysli
samobdjcze, a nawet proby odebrania sobie
zycia. Czasami depresja kryje sie za objawa-
mi ostabienia, dusznosci czy skokdw cisnie-
nia i bezsennoscia. Lekarz rodzinny, gdy nie
czuje sie na sitach, zawsze powinien kiero-
wac do psychiatry osobe, u ktérej podejrze-
wa kryzys psychiczny. Na szczescie dzieki
powszechnym szkoleniom i interdyscypli-
narnym konferencjom jest stata wymiana
dos$wiadczen miedzy psychiatrami a spe-
cjalistami innych dziedzin, np. kardiologami,
endokrynologami czy lekarzami rodzinnymi
i POZ itd.

Dlaczego nalezy leczy¢ depresje?

Do objawoéw depresji u senioréw moga dojsé
takze niebezpieczne symptomy fizyczne,
takie jak np. dusznosci, tachykardia, potli-
wos¢, zaburzenia snu i rytmu dobowego, co
moze znacznie wptywac na ich ogdélny stan

zdrowia. Wielu z nich w trakcie epizodéw
depresyjnych mysli o tym, ze ich zycie, a tak-
ze leczenie innych chordb jest bezsensowne.
Zatem brak odpowiedniego leczenia moze
doprowadzi¢ do zaniechania terapii bardzo
powaznych choréb wymagajacych systema-
tycznej kontroli.

Jak zatem wyglada leczenie depresji
u seniora cierpiacego na inne choroby
wspolistniejace?

Idealnym rozwigzaniem jest potgczenie tera-
pii psychologicznej z farmakologiczng. Wie-
my jednak, ze obecnie nie zawsze mozliwa
jest ta pierwsza opcja. Sama mam pod opie-
kg kilkudziesieciu starszych pacjentéw, u kté-
rych prowadze terapie online, ale nie wszyscy
seniorzy majg takg mozliwosé. Jesli chodzi
o leczenie farmakologiczne, to istnieje obec-
nie na rynku wiele produktow, ktére sg efek-
tywne, a jednoczesnie pozbawione istotnych
objawoéw ubocznych. Dobdr substancji jest
zalezny od choréb wspdtistniejacych, zatem
biorgc pod uwage to, ze seniorzy czesto maja
problemy kardiologiczne, lekiem pierwszego
wyboru mogtby by¢ ten zawierajacy sertrali-
ne z grupy SSRI, bo jest bezpieczna dla osob
zmagajacych sie z chorobami sercowo-na-
czyniowymi. Z kolei u osoby z cukrzyca, ale
raczej bez nadciénienia, mozna by zasto-
sowac lek z duloksetyng z grupy SNRI lub
z agomelatyng czy wortioksetyng. Natomiast
u seniora z depresjg i zaburzeniami snu oraz
brakiem apetytu skuteczne mogtyby oka-
za¢ sie leki z mirtazaping czy mianseryna.
Dobdr odpowiedniej terapii wymaga zawsze
uwzglednienia wielu okolicznosci zdrowot-
nych i analizy stosowanych lekéw, zatem jest
decyzjg bardzo indywidualna.

Dtugotrwaty smutek, brak sit, zaburzenia snu?

To moga byé pierwsze objawy DEPRESJI.

Powiedz o nich swojemu lekarzowi. ()

NON-2021-0691
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Z7yj aktywnie

—to takie proste!

Regularne ¢wiczenia chronig nas m.in. przed rakiem, cukrzycg, chorobami
serca czy osteoporoza. Wpltywaja pozytywnie na wyglad skory i nasza
psychike. Warto dodac, ze dzieki ruchowi kobiety w srednim wieku nadal
pozostaja aktywne seksualnie. Badania potwierdzaja, ze osoby, ktore nie
rezygnuja z seksu pomimo dojrzatego wieku, sa bardziej zadowolone z zycia.
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Nie warto rezygnowac
z Intymnych zblizen!

Jest pani motywatorem Polek i Polakow
od wielu lat. Jak znalez¢ w sobie site do
codziennego ruchu mimo braku czasu
i motywacji?

Jest to niezwykle trudne pytanie. Kazdy
cztowiek jest inny. Ile osob, tyle charakte-
row. Kazdy z nas musi sam obudzi¢ te site,
a motywacja do niej moze by¢ rézna. Dla
mnie najsilniejszym impulsem jest po pro-
stu zdrowie. Dzisiejsze pandemiczne czasy
pokazaty nam, ze tak naprawde zdrowie
jest najwazniejsze. Osoby przechodza-
ce COVID-19, bedace wczesniej aktywne
fizycznie, miaty wiecej sity do pokonania
choroby. Lepiej radzity sobie takze psy-
chicznie, dlatego tez wida¢, jak bardzo
sport jest wazny w naszym zyciu.

Jakie s pozytywy ptynace z uprawiania
regularnej aktywnosci fizycznej? Czy
aktywno$¢ fizyczna potrafi uchronié
przed chorobami?

Aktywnos¢ fizyczna jest kluczowa w przy-
padku kazdej choroby, jest prewencja
wielu dolegliwosci. Jesli zapadniemy na
jakiekolwiek schorzenie, szczegdinie w wie-
ku dojrzatym, to jesli mamy w sobie site
psychiczng, potrafimy walczy¢ i jest nam
tatwiej dojs¢ do zdrowia. Osoby regularnie
¢wiczgce majg rowniez niezwykle sprawne
miesnie, ktére pozwalaja na szybsza rege-
neracje po chorobie.

Jak istotne jest, by nie traci¢ motywacji
do aktywnoSci wraz z wiekiem?

Kazdy madry i Swiadomy cztowiek ¢wiczy
przede wszystkim po to, by chroni¢ sie
przed réznymi dolegliwosciami. Zgrabna
sylwetka jest drugorzedna kwestig, efektem
ubocznym. W duzym uproszczeniu: regu-
larne éwiczenia chronig nas przed rakiem,
cukrzyca, chorobami serca, osteoporozg
itp. Wptywajg pozytywnie na wyglad skéry
i naszg psychike. Warto doda¢, ze dzieki
ruchowi kobiety w $rednim wieku nadal
pozostajg aktywne seksualnie. Cwicze-
nia wptywaja na ich postawe, kondycje,
pewnos¢ siebie. Badania potwierdzaja, ze
osoby, ktére nie rezygnuja z seksu pomimo
dojrzatego wieku, sg bardziej zadowolone
z zycia. Zbadano dwie grupy ludzi doj-
rzatych, wsrdéd ktorych jedna wspoétzyta
regularnie, a druga nie miata na to ochoty.
Okazato sie, ze w tej pierwszej grupie ludzie
mieli zdecydowanie wiecej energii i checi
do zycia. To dowdd na to, ze nie warto rezy-
gnowac z intymnych zblizen!

Seksuolodzy twierdzg, ze przede wszyst-
kim chodzi o wzgledy wieziotwdrcze. Seks
daje poczucie bezpieczeristwa i bliskosci
w zwigzku. Redukuje napiecie psychicz-
ne i odpreza. Mozliwos¢ przytulenia sie
powoduje wydzielanie endorfin, odpowie-
dzialnych za dobry nastroj, ktére dziatajg
tez przeciwbolowo. Seks pobudza réwniez
krazenie, zwieksza czestotliwosé skurczéw
serca, poprawia zaopatrzenie wszystkich
narzadéw w niosaca zyciodajny tlen krew
oraz reguluje cisnienie. Podczas aktu

FOT.: ANNA ZOFIA POWIERZA

seksualnego pobudzamy przemiane mate-
rii i spalamy tez zbedne kalorie. W czasie
jednego stosunku mozemy ich spali¢ tyle,
co sprinterka na dystansie 200 metrow!
Jesli zaangazujemy sie rowniez w namiet-
ne pocatunki, to spalimy ich jeszcze wiece).
Kobieta pozgdana czuje sie mtoda.

Jakie formy aktywnoSci fizycznej upra-
wia pani obecnie?

Cwicze cate zycie, stale poszukuje form
ruchu, ktére mnie zaciekawia. Tak witasnie
byto w przypadku baletu klasycznego
— powrdécitam do niego po wielu latach
przerwy. Sama stworzytam ok. 3 lat temu
zestaw éwiczen Barre na DVD opartych na
balecie klasycznym, jodze i pilatesie, ktory
okazat sie niesamowitym hitem — zaréwno
dla mtodych, jak i dojrzatych osoéb.

Dzisiaj powrdcitam do baletu klasyczne-
go, by porusza¢ sie z gracjg i mie¢ spraw-
ne oraz elastyczne ciato. Sprawia mi to
ogromna przyjemnos¢, poniewaz przy oka-
zji ostuchuje sie z muzyka klasyczna, ktéra
uspakaja mysli. Balet to réwniez pewien
rodzaj medytacji — trzeba by¢ catkowicie
skupiong i skoncentrowang na swoim cie-
le, oddechu. Dla dojrzatych kobiet 50+ czy
60+ (i wiecej) stworzytam osiem treningéw
dla poczatkujgcych dostepnych w ramach

Czytaj wiecej na byczdrowym.info | 7

treningdw na aplikacji Anny Lewandowskiej.
Kazda dojrzata kobieta moze pocwiczy¢
pod moim czujnym okiem i zadbaé o siebie.

Ostatnimi czasy dzieli si¢ pani chwilami,
kiedy ¢wiczy pani balet z wnuczka. Jaka
funkcj¢ pelni wspolna aktywnos¢ dla
relacji rodzinnych, w szczego6lnosci w do-
bie obecnej pandemii?

Wspdlna aktywnos$é w tym czasie jest nie-
zwykle wazna. Chciatam zacheci¢ do tej
samej formy ruchu mojg wnuczke, dlatego
tez zapisatam jg do tej samej szkoty bale-
tu klasycznego — Mtody Balet Polski. Nie
zmuszam jej do tego — to wynika z jej checi.
To moja najwieksza rados$¢, bowiem sama
przychodzi do mnie i méwi, zebysmy razem
poc¢wiczyty. Podobnie mam z wnuczkiem
— réwniez chce ze mng ¢wiczyg, tyle ze nie
balet, ale np. stanie na rekach. Mysle, Ze jest
to bardzo fajna relacja i sposéb na wspél-
ne spedzanie czasu. Nie chodzi tutaj tylko
o sport — pokazuje im wiele innych rzeczy,
na ktore rodzice nie majg czasu badz cier-
pliwosci. Odkrywam przed nimi np. sztuke,
ucze rozmow o niej, zabieram do muzeum.
Rozwijam w nich wrazliwos¢, inteligencje
emocjonalng oraz poczucie estetyki. To
wszystko jest niezwykle wazne dla ogdlne-
go rozwoju.

2
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[ PROBLEM

Hipercholesterolemia — czy dotyczy
takze ciebie?

W Polsce hipercholesterolemia jest najczescie] wystepujagcym czynnikiem ryzyka chorob uktadu

sercowo-naczyniowego. Szacuje sie, ze nieprawidtowe stezenie cholesterolu dotyczy okoto 18 min ludzi.

Kto najczesciej choruje na
hipercholesterolemi¢?

Niemodyfikowalnym czynnikiem zwiekszajgcym
prawdopodobienstwo choroby jest wiek, dlate-
go hipercholesterolemie czesciej stwierdza sie
u 0so6b starszych niz u mtodszych. Nieprawidto-
we stezenie cholesterolu czesto wystepuje takze
u os6b majgcych nadwage lub otytych, u osdb,
ktére na co dzien majg niewiele ruchu, jedza ttu-
sto i zbyt kalorycznie. Nalezy jednak pamietac,
Ze hipercholesterolemia jest powszechna, dlate-
go wystepuje tez u oséb mtodych i niemajgcych
zdiagnozowanych choréb. Te osoby zwykle nie
prowadzg zdrowego stylu zycia, a w wywiadzie
rodzinnym stwierdzona zostata hipercholeste-
rolemia. Zasadnicze znaczenie dla wystgpienia
powiktan ma podwyzszone stezenie cholesterolu
frakeji LDL (frakcja promiazdzycowa).

Jakie konsekwencje zdrowotne moga
wystapic, jesli podwyzszone stezenie
cholesterolu bedzie si¢ utrzymywac,
ahipercholesterolemia nie bedzie leczona?
Hipercholesterolemia jest gtéwnym czynnikiem
ryzyka miazdzycy i jej powiktan, czyli choroby

niedokrwiennej serca, zawatu serca oraz udaru
mozgu. Warto zaznaczy¢, ze ryzyko negatywnych
konsekwencji zdrowotnych oraz ich powikfan
zwieksza sie okoto 30 proc. wraz ze wzrostem
stezenia cholesterolu o kazde 30 mg/dl.

Jak w takim razie skutecznie redukowac
poziom cholesterolu w pierwszym stadium
choroby, a takze jakie dzialania profilaktyczne
pozwola utrzymac go w normie?

U osob, ktére poza podwyzszonym stezeniem
cholesterolu nie majg innych chordb, warto
poczatkowo wdrozy¢ postepowanie behawioral-
ne. U tych pacjentéw docelowe stezenie chole-
sterolu mozna osiggna¢ za pomoca; aktywnosci
fizycznej, modyfikacji diety i dbania o witasciwg
mase ciafa. Nalezy jednak podkresli¢, ze u pozo-
statych chorych, ktérzy np. dodatkowo majg
nadwage lub otytos¢, hipercholesterolemie w wy-
wiadzie rodzinnym, przeszty juz zawat lub majg
choroby wspdtistniejace, konieczne jest wprowa-
dzenie terapii farmakologicznej. Aby zwiekszy¢
szanse osiggniecia docelowego stezenia cho-
lesterolu, u nich takze wprowadza sie metody
niefarmakologiczne. Wszyscy pacjenci, a takze
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w Warszawie

osoby, ktére chcg przeciwdziata¢ hipercholeste-
rolemii, powinni regularnie uprawia¢ aktywnos$¢
fizyczng. Rekomendowane jest 1560-300 minut
aktywnosci o umiarkowanej intensywnosci lub co
najmniej 75 minut aktywnosci o duzej intensyw-
nosci tygodniowo. Oprécz tego nalezy pamietad
o modyfikacji diety, ktéra bedzie wtasciwie zbilan-
sowana energetycznie, zawierata dobrej jakosci
produkty (nalezy unika¢ wysoko przetworzonych),
niewielka ilos$¢ miesa, zwtaszcza ttustego, oraz jak
najmniej ttuszczéw zwierzecych, a wiecej pocho-
dzenia roslinnego.

Jakie badania wykonaé, aby sprawdzic steze-
nie cholesterolu we krwi i uchronic si¢ przed
chorobami ukladu sercowo-naczyniowego?
Aby sprawdzi¢, czy stezenie cholesterolu w organi-
zmie jest podwyzszone, wystarczy wykonac lipido-
gram, czyli tzw. profil lipidowy. Badanie sprawdza
poziom lipidéw w osoczu krwi — analizie podlegaja
miedzy innymi parametry, takie jak cholesterol cat-
kowity (CHOL), cholesterol LDL, cholesterol HDL
i trojglicerydy (TG). Lipidogram zaliczany jest do
podstawowych badan profilaktycznych, dlatego
warto wykonac¢ go przynajmniej raz w roku.

Hipercholesterolemia - najczestsza
choroba przewlekta Polakow

Kazdej farmakoterapii musi towarzyszy¢ zmiana stylu zycia, walka z nadwagg czy

otytoscig, lepsze odzywianie, rzucenie palenia, skuteczne leczenie innych chorych,

prawidtowa dieta.

Panie profesorze, dlaczego regularne badania
pelnego lipidogramu i szybka interpretacja ich
wynikow sa tak wazne - szczego6lnie w dobie
pandemii?

Przede wszystkim dlatego, ze podwyzszone ste-
Zenie cholesterolu dotyka 18 milionéw dorostych
0s0b, jest wiec najczestszg chorobg przewlekia
Polakéw. A jego podwyzszenie przez wiele lat
sprzyja powstawaniu miazdzycy naczyn, a wiec
w konsekwencji — chorobie wiericowej, zawatom
serca, udarom mdzgu, nadcisnieniu tetniczemu
i innym chorobom. Szczegdlnie w okresie pande-
mii nie mozemy opdznia¢ diagnostyki pacjenta
z wysokim ryzykiem powikiani kardiologicznych
— wiemy niestety, ze przez ostatni rok z dominacjg
teleporad i tzw. telemedycyny bardzo spadto w Pol-
sce zlecanie pacjentom wykonywania lipidogramu,
a wiec oznaczanie wszystkich frakcji cholesterolu
we krwi.

Jakie sygnaly powinny by¢ wskazaniem do
diagnostyki zaburzen lipidowych i wizyty
w gabinecie POZ z perspektywy pacjenta?
Hipercholesterolemia to z reguty zupetnie ,nie-
my wrég". Tak wiec kazdy dorosty cztowiek
powinien zbada¢ sobie stezenie cholesterolu
jak najwczesniej, gdy ma dodatkowe czynniki

& VIATRIS
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ryzyka: nadciénienie tetnicze, cukrzyce, nadwage
lub otytos¢, pali papierosy, jak rowniez wtedy, gdy
ma obcigzajgcy wywiad rodzinny. Za obcigzajacy
wywiad rodzinny uznajemy zgony sercowo-naczy-
niowe, zawaty serca, udary mézgu, operacje naczy-
niowe u najblizszych krewnych przed 55. rokiem
zycia (mezczyzni) lub przed 65. rokiem zycia (kobie-
ty) lub tez stwierdzane podwyzszone stezenie cho-
lesterolu u najblizszych.

Czy osoby z chorobami przewleklymi, w tym

z hipercholesterolemia, powinny szczegolnie
dbacé o swoje zdrowie w dobie pandemii?

Tak, bo choroby przewlekte pogarszajg rokowanie
w przypadku zachorowania na COVID-19. Przyktad
hipercholesterolemii jest tu szczegdlnie ciekawy,
bo leki przyjmowane w celu obnizenia stezenia
cholesterolu (statyny) maja dodatkowe wtasciwo-
Sci przeciwzapalne i wielokrotnie stwierdzano, ze
ich przyjmowanie polepsza rokowanie pacjentow
zakazonych wirusem SARS-CoV-2. Dobre leczenie
choréb przewlektych — nadcisnienia tetniczego, nie-
wydolnosci serca, hipercholesterolemii, cukrzycy
— zmniejsza ryzyko zgonu w przebiegu COVID-19.

Jak powinna wygladac Sciezka diagnostyczna
pacjenta pomimo pandemii? Jak mozemy ja

Prof. dr hab. n. med.
Krzysztof J. Filipiak
Kardiolog, internista,
hipertensjolog,
profesor w Centralnym
Szpitalu Klinicznym
Uniwersyteckiego
Centrum Klinicznego
Warszawskiego
Uniwersytetu
Medycznego,
wiceprzewodniczacy
Rady Naukowej
Narodowego Instytutu
Geriatrii, Reumatologii
i Rehabilitacji

Kontynuacja materiatu
nastronie:
byczdrowym.info

dostosowac do zaistnialych warunkéw

w systemie ochrony zdrowia?

Po to jako pierwsza grupe zawodowg wyszczepio-
no lekarzy i pielegniarki, aby odchodzi¢ od telewi-
zyt i tzw. telemedycyny. Pacjenta trzeba zbadag,
zebra¢ wywiad. Kazdego pacjenta — z racji koniecz-
nosci diagnostyki tych 18 milionéw Polakow — trze-
ba spytac: kiedy ostatnio miat(a) pan(i) oznaczane
stezenie cholesterolu? Jaki byt wynik? Jezeli trzeba
— skierowa¢ na badanie, oceni¢ lipidogram i wspdl-
nie podjac¢ decyzje co do dalszego leczenia.

Czyli podac statyny? Dlaczego nalezy wdrazaé
taka terapie hipolipemizujaca? Dlaczego nie
wolno jej przerywaé? Dlaczego nalezy prze-
strzegac zalecen?

Statyny znamy i podajemy od ponad 30 lat. Obnizajg
stezenie cholesterolu, ale co wazniejsze — przedtu-
Zajg zycie, zmniejszajg ryzyko zawatu serca, udaru
mozgu, chordb miazdzycowych naczyn obwodo-
wych. To leki zmniejszajace produkcje naszego
endogennego cholesterolu — trzeba je zatem przyj-
mowac caty czas, podobnie jak leki hipotensyjne
w nadcisnieniu tetniczym. Im bardziej przestrzega-
my zalecen terapeutycznych — tym wieksze korzy-
$ci zdrowotne z przyjmowania statyn.

Czy statyny wystarcza u kazdego pacjenta?

Jak przedstawiaja si¢ perspektywy pacjenta,

u ktorego nie osiagamy celu terapii

w monoterapii statynami?

U czesci chorych nie wystarczy podawanie samej
statyny, nawet w najwyzszych dawkach. U tych
pacjentéw dodajemy do statyny drugg substancje
czynna. Gdy pigutki nie wystarczg — siegamy po
trzeci krok terapii — podskérne zastrzyki na obni-
zenie stezenia cholesterolu. Nadal nie sg niestety
refundowane, a istniejgce programy lekowe — dla
pacjentéw z hipercholesterolemig rodzinng i niekté-
rych pacjentéw po zawale serca — zawiodty nasze
oczekiwania z uwagi na bardzo wygoérowane kryte-
ria, ktére musi spetnic¢ pacjent.

Zadbaj o swoje zdrowie

WYKONAJ LIPIDOGRAM e

NON-2021-0691
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> WAZNE

Wczesna diagnostyka chorob oczu
— dlaczego jest tak wazna?

Choroby oczu zwigzane

z wiekiem sg niezwykle
powszechnym zjawiskiem.
Wiele z nich jednak mozemy
zatrzymac, a nawet catkowicie

wyleczyc. Jak tego dokonac?

Jakie mozemy wyro6zni¢ choroby oczu
zwiazane z wiekiem?

Choroby oczu zwigzane z wiekiem stanowig pro-
blem nie tylko zdrowotny, ale takze spoteczny i eko-
nomiczny w zwigzku z kosztami ich leczenia. Naj-
liczniej wystepujace schorzenia narzadu wzroku
u 0s6b starszych to zwyrodnienie plamki zottej
oka (AMD), za¢ma, jaskra i retinopatia cukrzycowa.
AMD jest najczestszg przyczyna nieodwracalnego
uposledzenia widzenia i Slepoty w krajach rozwi-
nietych. Zaéma za$ jest najczestszym powodem
Slepoty na catym $wiecie. Jaskra znajduje sie na
3. miejscu na $wiecie i na 2. w krajach wysoko
rozwinietych po chorobach siatkéwki oka. Reti-
nopatia cukrzycowa jest powiktaniem cukrzycy,
ktore powoduje znaczne uposledzenie widzenia,
a nieleczona moze prowadzi¢ do $lepoty. Badania
przeprowadzone przeze mnie w todzi w 2012 roku

Dr n. med. Michat
Nowak

Dyrektor Medyczny
Provisus Centrum
Okulistyczne

w Czestochowie,
wtasciciel portali
lepiejzobacz.pl

i visuma.pl

]
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w populacji oséb w wieku powyzej 35. roku zycia
wykazaty, ze najczestszg chorobg zwigzang z wie-
kiem byta za¢ma (12 proc.). Czestotliwo$¢ zaréwno
zaémy, jak i pozostatych choréb oczu, o ktérych
rozmawiamy, rosta wraz z wiekiem, np. w grupie
wiekowej po 60. roku zycia juz co 5. osoba miata
zaéme. Jesli chodzi o schorzenie najczesciej powo-
dujace slepote, okazato sig, ze jest to zwyrodnienie
plamki zottej, czyli AMD.

Jakie sa objawy chordéb oczu zwigzanych
z wiekiem? Czy pacjent jest w stanie je sam
wykryc?
Zacma przebiega z rézng intensywnoscig i u kaz-
dej osoby inaczej. Objawy mogg narasta¢ latami
badz choroba moze sie rozwing¢ w zaledwie kilka
miesigcy. Pierwsze symptomy sg bardzo dyskret-
ne i powodujg czestg zmiane okularéw. Nastepnie
obraz staje sie metny lub zamazany, a widzenie
koloréw mniej intensywne. Jaskra w poczatkowym
okresie choroby nie ma zadnych objawéw. Dopiero
pozZniej pojawia sie bol zwigzany z podwyzszonym
cisnieniem wewnatrzgatkowym, cho¢ to tez nie
zawsze sie zdarza. Symptomy AMD to m.in. zakrzy-
wienie obrazu czy tekstu, pacjenci moga takze
zauwazy¢ ciemng plamke posrodku obrazu.
Retinopatia cukrzycowa objawia sie dopiero, gdy
dojdzie do cukrzycowego obrzeku plamki (u ok. 2
proc. chorych na cukrzyce).

Jak wczesne wykrycie wplywa na
przebieg choroby?

Wczesnym wykryciem i leczeniem mozna unik-
na¢ znacznego uposledzenia funkcji oka, a nawet

Slepoty, szczegdlnie w przypadku jaskry. To poste-
pujace, nieodwracalne uszkodzenie nerwu wzroko-
wego, ktére powoduje zanik widkien nerwowych,
a co za tym idzie, prowadzi do catkowitej $lepoty.
AMD zas ma dwie postacie — wysiekowa i sucha.
Postac¢ sucha to powolna utrata widzenia, w wysie-
kowej proces nastepuje szybko. Pierwsza moze
przejs¢ bardzo szybko w druga, dlatego tez tak
wazne jest wczesne jej wykrycie. Warto podkre-
$li¢ réwniez, ze np. zaéma jest chorobg catkowicie
wyleczalng, zatem nie warto zy¢ w dyskomforcie
latami, ale powinno sie badac i leczy¢.

Wjakim wieku nalezy rozpoczac regularne
badania wzroku?

Jesli chodzi o choroby oczu zwigzane z wiekiem,
dolng granica jest 45. rok zycia. Badania sg niezwy-
kle kluczowe, by uniknag¢ nieodwracalnych skutkdw.

Jakie korzysci wnosza nowe technologie
zaréwno dla pacjentow, jak i dla systemu
opieki zdrowotnej?

Przyktadowo: zabieg usuniecia zaémy nowocze-
snymi metodami trwa okoto 15 minut i nie wyma-
ga hospitalizacji. Pandemia pokazata nam takze,
jak wazna jest teraz telediagnostyka choréb oczu.
Badania przesiewowe z wykorzystaniem algorytmu
sztucznej inteligencji do oceny ryzyka wystepowa-
nia powyzej wymienionych choréb sg dostepne
w 110 poradniach okulistycznych w catej Polsce.
Technologie te nie tylko umozliwiajg szybka ocene
i wykrycie zmian z doktadnoscig poréwnywalng do
badania przez specjaliste okuliste, ale takze odcig-
Zajg system opieki zdrowotne;j.
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salonach Vision Express.

Vision Express :

Ocena ryzyka powaznych chordb
narzadu wzroku - OPTISKAN*

Ustuga medyczna OPTISKAN, daje szanse na wczesne wykrycie
potencjalnych zmian w obrebie oka, mogacych wskazywac na
wystepowanie takich choréb jak: zwyrodnienie plamki zwigzane
z wiekiem (AMD), retinopatia cukrzycowa, jaskra czy za¢ma.

W ocenie OPTISKAN korzystamy z technologii telemedyczne;j
i ,Sztucznej inteligencji”, a sama procedura jest krotka

; Wczesne ustalenie potencjalnego ryzyka w znaczacy
spos@b moze przyspieszy¢ rozpoczecie petnej
diagnostyki. Wspomniane choroby przez dtugi czas
potrafig rozwija¢ sie bezobjawowo, jednoczesnie
uszkadzajac nasz wzrok.

000 Od poczatku projektu ocen przesiewowych
przebadali$my ponad 75000 pacjentéw.

Na ustuge OPTISKAN mozesz zapisac sie w salonie
Vision Express lub na visionexpress.pl

* Ocena przesiewowa ryzyka choréb oczu OPTISKAN dotyczy AMD,
retinopatii cukrzycowej, jaskry i za¢my.
Ustuga Ocena przesiewowa - Optiskan dostepna jest w wybranych
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mrowienie,
dretwienie
koniczyn?!

ciagte zmeczenie, @@
obnizony nastrdj,

zaburzenia pamieci ¢

ostabienie
sity migéniowej,
skurcze migsni !

zaburzenia czucia,
piekacy, ktujacy bél
koriczyn 2

Benfogamma®

Leczenie i zapobieganie
skutkom
niedoboru witaminy B,

Benfogamma-
(Benfothiaminum)

0 mg.

Benfogamma®

Pierwszy w Polsce lek
z witaming B,
w formie rozpuszczalnej
w ttuszczach
dostepny bez recepty*

1. Zalecenia kliniczne dotyczace postepowania u chorych na cukrzyce 2020 -
stanowisko Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego; Diabetologia Praktyczna
2020 6, 1; 56-58. 2. Karnafel W. Benfotiamina w profilaktyce, w praktyce
i w przysztosci; Kreo Warszawa 2013. 3. Bubko I, Gruber B.M., Anuszewska E.L. Rola
tiaminy w chorobach neurodegeneracyjnych; Postepy Hig Med Dosw (online), 2015;
69:1096-1106. 4. dane Iqvia, 08.2020. R/B/P/102020

Nazwa produktu leczniczego i nazwa powszechnie stosowana: Benfogamma
(Benfothiaminum), 50 mg. Postaé farmaceutyczna: tabletki drazowane, 1 tabletka
drazowana zawiera 50 mg benfotiaminy (Benfothiaminum). Wskazania do stosowa-
nia: Leczenie i zapobieganie skutkom niedoboréw witaminy B, w organizmie. Niedobdr
witaminy B, moze wystapi¢ w nastepujacych przypadkach: nieprawidtowym zywieniu
ubogim w witamine B,, karmieniu pozajelitowym, intensywnej diecie odchudzajacej
(gtodowej) i hemodializie; przewlektym alkoholizmie (alkohol blokuje wchtanianie wita-
miny B,) i w powiktaniach wynikajacych z przewlektego alkoholizmu. Przeciwwskazania:
Nadwrazliwos¢ (alergia) na benfotiamine, tiamine lub ktdrakolwiek z substancji pomoc-
niczych. Podmiot odpowiedzialny: Worwag Pharma GmbH & Co. KG,
Calwer Strasse 7, 71034 Boblingen, Niemcy. Petna informacja o leku s"“ )
dostepna na zyczenie. Informacja medyczna: Woerwag Pharma Polska

Sp. zo.0. ul. J. Dziekonskiego 1, 00-728 Warszawa, tel. 22 863 72 81,

fax 22877 13 70. Kategoria dostepnosci: Lek wydawany bezrecepty. PHARMA

°

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra za-
wiera wskazania, przeciwwskazania, dane do-
tyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie
oraz informacje dotyczace stosowania produk-
tu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem
lub farmaceutg, gdyz kazdy lek niewtasciwie
stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Grozny niedoboOr
witaminy B,

Szczegolne znaczenie witamina B, ma dla

sprawnego funkcjonowania i regeneragji

systemu nerwowego.

Prof. dr hab. n. med.
Waldemar Karnafel
Specijalista chorob
wewnetrznych,
specjalista
diabetologii

%

azne jest i to, ze tiamina dziata

synergicznie z tyroksyna i in-

suling, pobudza wydzielanie

hormondéw gonadotropowych,
przyspiesza gojenie sie ran i wykazuje dzia-
tanie usmierzajgce bdl. Najpowazniejszym
nastepstwem niedoboru witaminy B, jest
za$ neuropatia cukrzycowa, ktéra moze
objaé wszystkie rodzaje nerwdéw w naszym
organizmie.

Przykre nastepstwa

Niedobdr witaminy moze by¢ grozny w skut-
kach dla catego organizmu. Zdarza sig,
ze prowadzi do porazenia nerwéw i atrofii
miesni, uszkodzenia czynnosci centralnego
uktadu nerwowego (co objawia sie oczopla-
sem, zaburzeniami pamieci, koncentracji,
zaktéceniem rownowagi emocjonalngj), nie-
wydolnosci krazenia (pojawia sie przyspie-
szona akcja serca, powiekszenie wymiarow
serca, obrzeki koriczyn), zaktécenia procesu
trawienia (utrata taknienia, nudnosci, wymio-

/ powodu niedoborow

witaminy By, ktora

prowadzi do neuropatii,

cierpi okoto 1/3

chorych na cukrzyce.

1
Wiecejinformaciji
nastronie:

byczdrowym.info

ty, biegunki) oraz zaniku gruczotéw dokrew-
nych. Z powodu niedoboréw witaminy B,
ktéra prowadzi do neuropatii, cierpi okoto 1/3
chorych na cukrzyce.

Dwie postaci witaminy

Tiamina wystepuje w dwodch postaciach.
Tiamina hydrofilna rozpuszcza sie w
wodzie i jest we wszystkich preparatach

dostepnych bez recepty. Tiamina hydrofilna
nie ma znaczenia dla wyréwnania niedoboru
witaminy B,. Benfotiamina rozpuszcza sie
w ttuszczach, skutecznie uzupetnia niedo-
bory tej witaminy w organizmie, poniewaz
w chwili wnikniecia do komaorki ma stezenie 5
razy wieksze niz tiamina hydrofilna. Dlatego
wtasnie ta forma witaminy B, jest zalecana
przez Polskie Towarzystwo Diabetologiczne
do leczenia neuropatii.

Benfotiamina jest w $wiecie stosowana
nie tylko do leczenia neuropatii, ale takze
w profilaktyce tego schorzenia. Kumuluje sie
w organach, takich jak mdézg, miesnie szkie-
letowe, watroba, a takze przenika do ptynu
maozgowo-rdzeniowego.

Neuropatia zabija

Chorzy na cukrzyce i neuropatie czesciej
umierajg z powodu niewydolnosci serca niz
chorzy na cukrzyce, u ktérych nie stwierdza
sie neuropatii. Jest to spowodowane uszko-
dzeniem nerwoéw zasilajacych serce, ktére
stwierdza sie po 10 latach od rozpoznania
cukrzycy u potowy chorych. Podobnie jest
w przypadku uszkodzenia nerwdéw ukfadu
oddechowego.

Walka z neuropatig cukrzycowg jest nie-
zwykle wazna dla chorych na cukrzyce, ale
rownie istotne jest panowanie nad pozio-
mem glukozy we krwi. Dowiedziono bowiem,
ze w przypadku diabetykéw hipoglikemie,
ktore wystapity 2 tygodnie przed zawatem
serca, sg hajbardziej niebezpieczne. Dzieje
sie tak, bo kazdy epizod hipoglikemii przej-
$ciowo uszkadza nerwy wokot serca, a tym
samym zmniejsza sie odpornos¢ organizmu
na stres, wysitek, odczuwanie zimna. Serce
staje sie bezbronne i nie potrafi sie broni¢
przed niekontrolowanym kurczem naczyn.

Kolejny przyktad dokuczliwego odczu-
wania skutkéw neuropatii to zaburzenia
erekgji i ejakulacji. Problem jest powazny, bo
U pacjentéw z cukrzyca typu 2 zaburzenia
erekcji pojawiajg sie juz po okoto 3 latach
choroby. U pacjentéw z cukrzyca typu 1 pro-
blem ten pojawia sie dopiero po 6-8 latach
od rozpoznania choroby.

Mozna wymieni¢ wiele innych powiktan
wynikajacych z niedoboru witaminy B, ale
najpowazniejszym i wcigz trudnym do lecze-
nia jest neuropatia cukrzycowa, ktéra moze
obja¢ wszystkie rodzaje nerwéw w naszym
organizmie.



MATERIALY PROMOCYJNE PRZYGOTOWANE | POCHODZACE OD MEDIAPLANET

Czytaj wiecej na byczdrowym.info | 11

WYWIAD

Samokontrola to podstawa, czyli jak by¢
swiadomym diabetykiem

Osoby z cukrzyca, niezaleznie od jej typu, musza by¢ stale zdyscyplinowane. Juz nawet z pozoru drobne potkniecia

w kontroli cukrzycy moga doprowadzi¢ do powaznych konsekwenciji. Jak zatem dazy¢ do prawidtowej samokontroli?

Czym jest samokontrola diabetyka
ijaka odgrywarole?

Samokontrola odgrywa podstawowg role
w procesie leczenia osoby z cukrzyca. Bez
monitorowania poziomu cukru we krwi
ciezko jest w ogdle méwi¢ o prawidfowym
leczeniu. Nietatwo jest je ustali¢ i wdrozy¢
odpowiednig terapie. Zastosowane lecze-
nie w danym momencie zalezy od wyniku
samokontroli. Wszystkie decyzje terapeu-
tyczne, jakie podejmuje pacjent, sg zalezne
od wynikéw jego obserwacji parametrow
zwigzanych z cukrzyca. Przyktadowo:
samokontrola cukru jest potrzebna chore-
mu do tego, by podjaé decyzje zwigzane

Jest to kwestia odpowiedniej edukacji.
Pacjent musi by¢ wyedukowany i mie¢

z aktywnoscig fizycznag, wielkoscia i rodza- Diabetykow

jem positku, czy moze pozwoli¢ sobie na

dany produkt. W przypadku osdb, ktére

modyfikujg dawki lekow, np. dawki insuliny,

rowniez wazne jest to, by wiedzie¢, jaki jest

poziom cukru, i méc je dopasowac. Samo-

kontrola jest kluczowa nawet po to, by wie-

dzie¢, czy pacjent moze i$¢ spokojnie spac,

by podczas snu nie doszto do powaznej ®

hipoglikemii itp. 4
Wiecejinformaciji

Jak wyrobi¢ sobie odpowiednie nawyki? nastronie:

Anna Sliwinska
Prezes Zarzadu
Gtéwnego Polskiego
Stowarzyszenia

byczdrowym.info

konkretne informacje na temat swojego
przypadku, bo przeciez typy tej choroby
znacznie sie od siebie réznig. Powinien wie-
dzie¢, kiedy i w jakich okolicznosciach mie-
rzy¢ sobie cukier, a takze umie¢ wyciggac
z tych pomiaréw wnioski. Pacjent powinien
posiada¢ réwniez wiedze, w jaki sposdéb
dokonywa¢ samokontroli. Gdy np. docho-
dzi do naktuwania palca, to musi wiedzie¢,
ze nalezy mie¢ czyste rece, lecz nieprze-
myte spirytusem. W tym celu powinno sie
umy¢ dtonie woda z mydtem, poniewaz spi-
rytus i inne preparaty zawierajgce alkohol
moga zafatszowac wynik. Chory powinien
takze pamietac¢, by nie wyciska¢ nadmier-
nie krwi z palca, poniewaz wtedy mozna
wycisngé takze inne ptyny. Gdy jestesmy
chorzy, po prostu musimy wyrobi¢ sobie
odpowiednie nawyki, zwtaszcza w przypad-
ku choroby, ktéra bedzie nam towarzyszyta
do korica zycia.

Do jakich powiklan moze doprowadzié
brak samokontroli ze strony pacjenta
diabetologicznego?

Przede wszystkim pacjent, zaprzestajac
samokontroli, nie wie, czy jego cukrzyca
jest ustabilizowana i czy nie wymknie sie
spod kontroli. Jesli nie bedzie dysponowat

wynikami biezgcymi, moze sie okazag, ze
po pewnym czasie pojawig Sie U niego ciez-
kie powiktania. Moze to by¢ zawat serca,
udar mézgu, zespot stopy cukrzycowej itd.
To wszystko moze by¢ wynikiem niekontro-
lowanej cukrzycy.

Czy zauwaza si¢ roznice w samokontroli
u 0s0b w podeszlym wieku, a u 0s6b

w Srednim wieku?

Wszystko jest zalezne od urzadzenia, jakim
dysponuja pacjenci. Wiemy, ze dzieci i mto-
dziez majg dostep do najnowoczesniej-
szych rozwigzan dzieki refundacji. Mamy
nadzieje, ze takze starsi pacjenci beda
mieli okazje dzieki nim sie leczy¢ w ramach
dofinansowania. Osoby starsze z racji dtu-
goletniego leczenia sie na cukrzyce mogg
niekiedy mie¢ nieaktualng wiedze. Dlatego
tez seniorzy, ktérzy od lat zyjg z cukrzyca,
powinni by¢ na biezgco z nowymi doniesie-
niami i kwestiami zwigzanymi z samokon-
trolg. Zdarza sie, ze majg oni nieprawidtowe
nawyki, tak jak juz wczesniej wspomina-
tfam, np. polegajgce na przemywaniu palca
przed naktuciem wacikiem ze spirytusem.
Jednak w dobie szerokiego dostepu do
informacji takich przypadkéw jest na
szczescie coraz mniej.
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Z czego wynika wyjatkowos¢
miodu Manuka?

Miéd Manuka powstaje z nektaru
kwiatow krzewu z gatunku Manuka.
Midd ten jest rzadki i doskonaty, gdyz
roslina ta zakwita tylko raz w roku,
na okres okoto 4 tygodni. Pszczoty
muszg zatem zmierzy¢ sie z trudnym
zadaniem, biorgc pod uwage, ze
kazda z nich zyje 35-40 dni i w ciggu
swojego zycia produkuje zaledwie

jedng tyzke miodu. Gdy plaster miodu jest juz zapet-
niony, midd zostaje pobrany, a nastepnie przecho-
wywany w takiej samej temperaturze, jaka panuje
w ulu. Aby miat doskonate wtasciwosci, filtruje sie
go i poddaje testom jakosci przy jak najmniejszej

NOWY
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Niezmiennie
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Jestesmy liderami nauki o miodzie manuka. Nasz zespot

ekspertow zapewnia, ze kazdy stoik miodu jest testowany, aby
zagwarantowac czystosc, jakosc i naturalng zawartos¢ MGO™.

Miod Manuka MGO™ taczy w sobie potezng esencje
nowozelandzkiego drzewa Manuka z tradycyjnymi
wtasciwosciami miodu — unikalne, naturalne wtasciwosci

MIODY
MANUKA

potwierdzone najnowszq naukg.

miodymanuka.pl | +48 22 266 84 99

stodycz
na miare
zdrowia

Chociaz miod
Manuka wytwarzany
jest w Nowej Zelandii,
to jest ceniony

na catym swiecie.
Oprocz intensywnego
smaku i aksamitne;j
konsystencji

ma niezwykte
wiasciwosci.

ingerencji. Badania dowiodty, Ze jest to jedyny midd,
ktory w tak znacznych ilosciach zawiera MGO, czyli
methylglyoxal.

Dlaczego miod Manuka jest tak popularny?
Podczas badar nad tym miodem odkryto substan-
cje o nazwie methylglyoxal (w skrécie MGO).

Ten naturalny sktadnik wystepuje w miodzie Manuka
w ilodciach, ktdre nie sg spotykane w zadnym innym
produkcie spozywczym. Miody Manuka MGO™
poddawane sg bardzo czestym kontrolom, dzieki
czemu kazda partia produktu zostaje poddana
ocenie. Warto jednak wspomnie¢, ze MGO powstaje
z innego sktadnika, DHA, podczas przechowywania.
Jak tatwo sie domysli¢ — im dtuzej midd dojrzewa

i jest przechowywany, tym wieksza czes$¢ zwigzku
DHA zostaje przeksztatcona w MGO. To wtasnie
dlatego zawartos¢ methylglyoxalu moze by¢ wyzsza
niz minimalna gwarantowana na etykiecie.

Jak stosowa¢ miod Manuka?
Najtatwiejszym sposobem jest spozywanie

go poprzez dodanie do przegotowanej, letnie;
wody, a nastepnie wypicie. Mozna takze
spozywacé go z innymi daniami, np. owsiankg
lub koktajlem. Warto takze zwrdécié¢ uwage

na gotowe preparaty, ktore w sktadzie posiadajg
miod Manuka, w tym m.in. pastylki do ssania,
lizaki, cukierki, a takze syropy.
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AKtywizujmy i wspierajmy seniorow

Panujgca epidemia pogtebia problemy osob starszych. Dlatego tak wazna jest szczegdlnie teraz edukacija i aktywizacja w obszarze

zdrowia, prawa, ekonomii i bezpieczenstwa. Bowiem aktywny i sSwiadomy senior to senior zdrowszy i szczesliwszy. Aby ten cel osiggnad,

potrzebne jest wspotdziatanie catego spoteczenstwa oraz samych seniorow.

Redakcja ogélnopolskiego magazynu Glos Seniora

andemia koronawirusa sprawi-

fa, ze ludzie starsi zaczeli mniej

chetnie wychodzi¢ poza witasne

cztery sciany, co rodzi wiele pro-

blemoéw i olbrzymie zagrozenie
dla ich zdrowia zaréwno fizycznego, jak i psy-
chicznego — moéwi tukasz Salwarowski, Pre-
zes Stowarzyszenia MANKO, ktére od 10 lat
zajmuje sie dziatalnoscig proseniorska, i Re-
daktor Naczelny ogdlnopolskiego magazynu
Gtos Seniora, najwiekszego ogdlnopolskie-
go magazynu skierowanego do osoéb 60+
— Zamykanie osob starszych w domu powo-
duje stres i depresje. O ile jeszcze na wsi
senior ma wokot domu ogréd, zwierzeta czy
sasiada za ptotem, to w miescie jest trudniej.
Wystarczy sobie wyobrazi¢ samotng senior-
ke — a 30 proc. senioréw mieszka samotnie
— w czterech $cianach mieszkania, na kto-
ryms pietrze bloku czy kamienicy, czasem
nawet bez balkonu. Jedynym oknem na
Swiat takiej osoby jest telewizor. A z niego
caty czas wylewajag sie informacje o kolej-
nych falach i nowych mutacjach. Nic dziw-
nego wiec, ze wsrod osob 60+ rosng panika,
leki i frustracja. Dlatego w ramach kampanii

Solidarni z Seniorami — Razem Damy Rade!
apelujemy do mediéw i do samorzadow:
racjonalizujmy przekaz, nie straszmy senio-
row i aktywizujmy, wyciggajac ich z domu.
Stowa prezesa tukasza Salwarowskiego
potwierdza Wirginia Szmyt — Ambasadorka
Gtosu Seniora, znana jako DJ Wika, ktéra
ponad 25 lat poprzez taniec taczy pokolenia,
aktywizuje senioréw ruchowo i psychicznie.
— Seniorzy w izolacji i osamotnieniu cierpig
bardziej niz na jakakolwiek chorobe — mdwi
DJ Wika.— Wystarczy sobie przypomnie¢, jak
sie zachowywali, kiedy juz mozna byto wyjs¢
z domu: chodzili do sklepéw po jedng rzecz
po 5 razy. Robili tak, bo potrzebny byt im kon-
takt z drugim cztowiekiem. Ja daje ludziom
,taficzacy parkiet” juz od 25 lat. Wiem, jakg
radosciq jest dla nich taniec. Bo nie wszyscy
potrafig czy lubig ¢wiczy¢, a tanczy¢ kazdy
moze, jak sobie chce — i w parach, i osobno.
Toruch, ktéry zastepuje gimnastyke, a jedno-
czesnie pozwala poznac¢ drugiego cztowieka.
Taniec miedzypokoleniowy pokazuje jeszcze
jedng bardzo cenng rzecz — ze my, starsi,
mamy takie same oczekiwania wobec zycia
jak mtodzi: pragniemy towarzystwa, mitosci,

radosci, wspdlnoty, cho¢ w nieco innych
wymiarach, w innej formie.

Aktywizacja poprzez ruch jest nie tylko
wskazana, ale tez konieczna — podkresla dr
n. med. Krzysztof Czarnobilski, specjalista
geriatrii, dyrektor ds. lecznictwa Szpitala
MSWIA w Krakowie, Przewodniczacy Rady
Programowej Gtosu Seniora — Im jestesmy
starsi, tym mniejsze mamy mozliwosci.
Spada odpornos¢ organizmu, zwtaszcza po
80. roku zycia. Ale badania méwig, ze wszel-
kie formy aktywnosci fizycznej usprawniaja
uktad odpornosciowy, ktory dzieki temu
skuteczniej walczy z wirusami i bakteriami.
Mielismy z nimi do czynienia zawsze — jak
sie pandemia skoriczy, beda réwniez. Dla
naszego zdrowia musimy nauczy¢ sie z ni-
mi zy¢! Nie mozemy dac sie zastraszyc
— przewlekty lek prowadzi do trwatych
zaburzen depresyjnych i psychicznych, a te

z kolei do choréb lub nasilenia tych juz ist- ®

niejacych. BadZzmy ostrozni — tego nigdy za 4

duzo — ale aktywni pod kazdym wzgledem. Wiecejinformagiji
Warto pamietac o tych spostrzezeniach i ra- na stronie:

dach. Aktywizujmy i wspierajmy senioréw.
| siebie nawzajem!
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Miej stuch pod kontrolag

Prof. dr hab. n. med.
Andrzej Kukwa
Spegcjalista laryngologii
oraz otolaryngologii,
Cztonek Honorowy
Polskiego Towarzystwa
Otolaryngologicznego

Ze wzgledu na to, ze spoteczenstwo sie starzeje,
W naszym otoczeniu jest coraz wiecej osob,

ktére zmagaja sie z niedostuchem.

Wiecejinformacji
nastronie:

byczdrowym.info

rudno jest okresli¢, ile oséb doktadnie ma problem

z niedostuchem, poniewaz wielu pacjentéw wstydzi

sie i nie zgtasza do lekarza. W dzisiejszych czasach

niedostuch jest problemem, z ktérym medycyna potrafi
sobie swietnie poradzi¢, a na rynku istnieje wiele rozwigzan, ktére
znacznie poprawiajg komfort zycia pacjentéw.

Musimy jednak pamietac, ze nie wszystkie problemy ze stu-
chem muszg oznaczac¢ niedostuch, dlatego w wypadku pojawie-
nia sie ich nalezy jak najszybciej wybra¢ sie do lekarza specjalisty
i nigdy nie dziata¢ na wtasng reke.

Kiedy pojawig sie ktopoty z prawidtowym styszeniem, powin-
nismy wybrac sie do laryngologa, ktéry za pomocg specjali-
stycznych badan wyjasni, z czego wynikajg nasze problemy ze
stuchem. To, ze nie styszymy dobrze, wcale nie musi by¢ spowo-
dowane ubytkiem stuchu, moze by¢ takze wynikiem zalegajacej
w uszach woskowiny, ktéra zatyka nasz przewdd stuchowy, jesli
jednak okaze sie, ze nieprawidfowe styszenie wynika z niedostu-
chu, laryngolog wyjasni nam, na czym polega rehabilitacja stuchu
i noszenie protezy stuchowej. W celu zakupu aparatu stuchowego
nalezy wybrac sie do specjalistycznego salonu, w ktérym protetyk
stuchu pomoze nam wybra¢ odpowiedni dla nas sprzet.

Aparat stuchowy dla 0séb cierpigcych na niedostuch to nie-
zbedny element zycia. To dzieki niemu mogg porozumiewac sie
z bliskimi i normalnie uczestniczy¢ w zyciu spotecznym. Nowo-
czesne urzadzenia wyposazone sg w innowacyjna technologie,
ktora pozwala styszec¢ lepiej i jednoczesnie nie uszkadza stuchu.
Poczatek noszenia aparatu stuchowego to czas, w ktérym
pacjent musi sie do niego przyzwyczai¢, sprzet wymaga wielu
regulacji i dopasowania go do indywidualnych potrzeb osoby
niedostyszacej. Tylko fachowa pomoc doswiadczonego protetyka
stuchu pozwoli choremu styszec¢ lepiej bez zaktécen i wygodnie
korzystac z aparatu stuchowego.
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Aparaty stuchowe Phonak Paradise

Wyrazny naturalny dzwigk ® Doskonate rozumienie mowy
* Spersonalizowana redukcja hatasu ® Asystent gtosowy
uruchamiany tapnigciem ® Potgczenie ze smartfonami,
TV i nie tylko

Nic nie moze si¢ rownac z dzwigkiem Paradise

PHONAK

A Sonova brand www.phonak.com/pl lifeis on


https://www.phonak.com/pl/pl/aparaty-sluchowe.html?utm_medium=Content_marketing&utm_source=Other&utm_campaign=B2C_Paradise_MediaPlanet_2021&utm_term=MediaPlanet

