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zalezna od nas samych.

Jakie nawyki wdrozone w zycie moga
zapewni¢ nam zdrowa staros¢?

Niezwykle wazne jest, by nasza staro$¢
nie byta zaktécona wszelkiego rodzaju
chorobami. Tym wiasnie zajmuje sie
medycyna przeciwstarzeniowa, ktora
ma na celu zapobieganie oraz wczesne
wykrycie dysfunkcji zwigzanych z wie-
kiem. Co zatem robi¢, by staros¢ byta
zdrowa? W Stanach Zjednoczonych

lesterolu, a niskie tego ztego. Wazne jest
takze zapobieganie cukrzycy oraz prawi-
dtowe cisnienie tetnicze. Na Swiecie ist-
nieje wiele miejsc, w ktérych ludzie zyja
w zdrowiu az do péznej starosci. Tak jest
np. na japonskiej wyspie Okinawa, gdzie
mieszkancy ciesza sie brakiem stresu,
czystym Srodowiskiem, dieta bogata
w warzywa, algi, ryby. Polska niestety
jest na samym koncu Europy, jesli chodzi
o dtugos¢ zycia w zdrowiu.

Od czego zalezy dtugos¢ zycia i czy
mozemy mie¢ na nig wptyw?

To, jak bedzie wygladata nasza staros¢,
jest w 50 procentach zalezne od nas.
20 procent to geny, 10 proc. to funkcjo-
nowanie ochrony zdrowia (dostep do
specjalistow) oraz 10 proc. zwigzane
jest z zanieczyszczeniem $rodowiska.
Juz w starozytnosci ludzie mieli $wiado-
mos¢, ze sami mogg sie przyczyni¢ do
dtugiego zycia w zdrowiu. W starozyt-
nych Chinach praktykowano np. uczenie
prawidlowego oddychania, poniewaz

by jak najdtuzej cieszyc sie zdrowiem? Okazuje sie, ze wiele
—az w50 procentach dtugos$¢ naszego zycia w zdrowiu jest

do zycia w zdrowiu za sprawa nawilze-
nia. W starozytnym Rzymie to ztoto byto
panaceum, takze w $rednim wieku.

Od ktérego momentu zycia mozna
tak naprawde stosowac¢ zasady me-
dycyny przeciwstarzeniowej?

Tak naprawde o dtugo$¢ naszego zycia
w zdrowiu mozemy zadbac¢ juz od wcze-
snego dziecinstwa i pézniej. Jesli np.

E;Zr;gteg przeprowadzano badanie, w ktérym okre- dwudziestolatek bedzie uprawiat sport,
Czarnobilski Slono czynniki sprzyjajace pomysinemu dobrze sie odzywiat i unikat uzywek, to
Specjalista geriatrii, starzeniu. Otoz jest to przede wszystkim juz wptynie na jego zdrowie w przyszto-
Dyrektor ds. regularna aktywnos$c¢ fzyczna, niepalenie Sci. W zasadzie od poczatku nalezy o to
Lecznictwa Szpitala papieroséw, wytacznie okazjonalne spo- dbaé. Zajmuja sie tym medycy od pedia-
MSWiA w Krakowie, zywanie alkoholu, np. czerwonego wina, trii do geriatrii, a szczeg6lng role w tej
przewodniczacy wyzsze wyksztatcenie, mniejszy obwdd kwestii odgrywa proflaktyka. Przyszto-
Rady Programowej w pasie, wysokie stezenie dobrego cho- $cig medycyny przeciwstarzeniowej jest

medycyna regeneracyjna, np. z wykorzy-
staniem komorek macierzystych.
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To, jak bedzie wygladata

nasza starosc, jest

w 50 proc. zalezne od nas.

Jaka jest rola regularnych badan iich
wptywu na nasze zdrowie?

Regularne badania powinnismy wyko-
nywaé zawsze — nie tylko po 65. roku
zycia. Jest to podstawa w utrzymaniu
zdrowego stylu zycia, podobnie jak
szczepienia (nie tylko przeciw COVID-19)
wedlug kalendarza szczepien. Warto
podkresli¢, by kobiety badaty sie regular-

[ ]
@ mediaplanet ) 4 wierzono, ze wydtuza ono zycie. Uzy- nie w kierunku raka piersi i szyjki macicy,
Wiecejinformacji wano takze zen-szenia jako korzenia mezczyzni za$ prostaty. Oprécz tego po
o @Mediaplanet_Pol nastronie: dhugowiecznosci. W Indiach dhugie zycie 50. roku nalezy wykonaé kolonoskopie
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zapewnia joga oraz dieta bez miesa.
W Grecji byty to taznie przyczyniajace sie

i gastroskopie, jako proflaktyke raka jeli-
ta grubego.
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1
Wiecejinformacii
nastronie:

byczdrowym.info

Niedostuch —jakie sg jego przyczyny
| jJak wyglada leczenie?

Stuch jest jednym z najwazniejszych zmystéw. Gdy mamy z nim problem, moze doj$¢ do znacznego obnizenia jakosci
zycia. Osoby z niedostuchem wycofuijg sie z zycia towarzyskiego, wstydzg sie swojej choroby, a nawet miewajg stany

depresyjne z tego powodu. Jakie sg zatem przyczyny niedostuchu i kogo dotyczg?

Dlaczego niedostuch pojawia sie wraz
zwiekiem?

Niedostuch pojawia sie wraz z wiekiem,
poniewaz narzad stuchu, tak jak i inne orga-
ny w naszym organizmie, ulega degeneraciji.
W przypadku ucha wewnetrznego dochodzi do
ostabienia funkcjonowania komoérek w slima-
ku, w szczegolnosci w zakresie podstawnym,
odpowiedzialnym za wysokie czestotliwosci.
Oznacza to, ze w niedostuchu na poczatku
przestajemy powoli odbiera¢ prawidtowo
dzwieki, ktére sg przeksztatcone z fali na wyso-
kiej czestotliwosci. Z wiekiem problem nasila
sie az do obnizenia percepcji dzwiekéw takze
o niskiej czestotliwosci. Objawia sie to tym, ze
widzimy, ze kto$ do nas mowi, jednak zaczyna-
my mie¢ trudnosci ze zrozumieniem mowy.

Jakie sg pierwsze objawy typowe i nie-
swoiste niedostuchu?

Typowy objaw niedostuchu u oséb w wieku
senioralnym to pogorszenie rozumienia mowy,
gdy towarzyszy temu tto akustyczne. Moga to
by¢ réwniez szumy uszne, ktére pojawiajg sie,
gdy dana osoba znajduje sie w ciszy. Najcze-
Sciej szumy te pojawiajg sie wieczorem, gdy
pacjent np. kladzie sie spaé, jest zmeczony.
Wtedy ucho nie ,zbiera” dzwigkéw z zewnatrz,

ale zaczyna percypowac dzwieki z wewnatrz
organizmu.

Kolejne objawy postepujgcego niedostu-
chu sprawiaja, ze osoby w wieku senioralnym
— wstydzac sie, ze nie slyszg — zaczynaja
wycofywaé sie z zycia spotecznego. Nie-
chetnie biorg udziat w spotkaniach, gdyz nie
moga jak dawniej uczestniczy¢ w rozmo-
wach. Wedtug danych os$rodkéw amerykan-
skich trudnosci komunikacyjne i ograniczenie
kontaktow z informacjami docierajgcymi ze
Swiata zewnetrznego moga wywotac¢ depresje
u 0s6b zmagajacych sie z niedostuchem.

Jaki jest zwigzek niedostuchu z zabu-
rzeniem réwnowagi u 0séb starszych?
Tak jak slimak w uchu traci z wiekiem swojg
wydolnos$¢, tak tez kanaty potkoliste odpowie-
dzialne za utrzymanie réwnowagi sie dege-
neruja. Zaburzenia rownowagi obwodowe
spowodowane sg mniejszg ruchliwosciag oto-
litow w kanatach pétkolistych sagsiadujgcych
z uchem. Takie zaburzenia moga by¢ zwigza-
ne takze ze zmianami w obrebie naczyn krwio-
nosnych.

Jakg S$ciezke terapeutyczng nalezy
obrac¢ w leczeniu niedostuchu?

Przede wszystkim nalezy udac¢ sie do specjali-
sty. Po przebadaniu, wykluczajgc inne schorze-
nia, mozemy zaproponowac pacjentowi wiele
rozwigzan. Wazne, by terapie byly dtugotrwate,
w szczeg6lnosci jesli chodzi o metody wszcze-
pialne. Obecnie w Polsce pacjenci maja szeroki
dostep do najnowoczesniejszych technologii
wszczepialnych. Sg to m.in. implanty slimakowe
ucha $rodkowego czy poprawiajgce przewod-
nictwo kostne. Mozemy tez zastosowac metody
niewszczepialne — aparaty stuchowe. Niestety
bardzo czesto aparaty sg nieprawidtowo dobie-
rane pacjentowi. Warto zatem w tym celu udac
sie do specjalisty, ktory moze zaproponowac
wiele rozwigzan, nie za$ jeden model aparatu.

Czy mozemy powiedzie¢, ze aparaty
stuchowe stajg sie teraz nie tylko urza-
dzeniami wspomagajacymi styszenie?
Tak, to prawda, obecnie aparaty stuchowe
petnig znacznie wiecej funkcji niz tylko wspar-
cie stuchu. Pacjenci wykorzystujg je do pracy
zawodowej, aktywnosci fzycznej czy realizacji
pasji. Moga samodzielnie regulowaé dzwiek czy
taczy¢ aparat stuchowy ze swoim smartfonem.
Wazne jest jednak, by aparat byt odpowiednio
dobrany, a pacjent moégt w petni wykorzystaé
wszystkie dostepne w nim funkcje.

Ten materiat powstat we wspotpracy z firmg Starkey Laboratories Poland Sp. z 0.0.

Nowoczesne aparaty stuchowe
— CO mogg nam zaoferowac? e

Poziom zadowolenia wkascicieli aparatow z ich uzytkowania jest jednym z najwyzszych i w Polsce wynosi az 80 proc, a az 96 proc.
badanych Polakow deklaruje, ze aparaty stuchowe poprawity jakos¢ ich zycial

Starkey

Internet oraz technologia stajg sie nasza co-
dziennoscia. Czy aparaty podazajg za tymi
trendami?

Obecnie nie ma nowoczesnej techniki bez
technologii wykorzystujacej internet. Pierwsze
aparaty stuchowe z cyfrowym przetwarzaniem
dzwieku pojawity sie w drugiej potowie lat 90.
Od tego momentu branza ciggle pracuje nad
ulepszeniem technologii. Niewyobrazalnie szyb-
kie procesory, opracowane do perfekcji metody
dopasowania — wszystko to pozwala na kom-

Czy noszenie masek ma istotny wptyw nato,
jak styszymy?
Noszenie maseczki ochronnej ma wplyw na
zrozumiato$¢ mowy, szczeg6lnie u osoéb nie-
dostyszacych. Ubytek stuchu zwigzany dodat-
kowo z wiekiem, w potgczeniu ze stosowaniem
masek, przektada sie na pogorszenie styszenia.
Noszenie masek ochronnych pogarsza rowniez
komfort uzytkowania aparatéw zausznych.
Bardzo aktualnym rozwigzaniem w nowo-
czesnych aparatach stuchowych jest tzw. tryb

o ; I Dr hab. n. med. ; . o
pensacje niedostuchu z uzyskaniem najwyzsze- Dorota Hoian- maski — program zaprojektowany, aby lepiej sty-
go komfortu styszenia dzwiekéw. Nowatorskim -Jezierske{ sze€ i rozumie€ osoby noszgce maski.

rozwigzaniem w aparatach stuchowych jest
mozliwo$¢ dostepu dla pacjenta do réznych
aplikaciji.

Kierownik Zaktadu
Protetyki Stuchu

Czy aparaty stuchowe moga zapewnic bez-

W jaki spos6b mozna zmobilizowaé senio-
réw do aktywnosci fizycznej?

o _ Eﬁ?@igﬁgflzykh pieczenistwo nam i naszym bliskim? Osoby korzystajace z aparatow stuchowych
W jakich sytuacjach aparaty stuchowe sg Medyczny im. Karola Na aparaty stuchowe decyduja sie osoby, ktére sg zdecydowanie mniej zmeczone wieczorem.
w stanie pomdc osobom niedostyszagcym? Marcinkowskiego z powodu ubytku stuchu przestajg sobie radzi¢ Ryzyko wystapienia depresji u osoéb z zabu-
Europejskie Stowarzyszenie Producentéw Apa- : w zyciu codziennym. Jesli pacjentowi z niedo- rzonym stuchem i uzywajgcych aparatow

. w Poznaniu : : . ; . -, :
ratow Stuchowych co 3 lata przeprowadza bada- stuchem aparat zostanie zatozony, gdy niedo- stuchowych jest zdecydowanie mniejsze. Naj-
nia zwane EuroTrak. Badanie EuroTrak Polska stuch jest juz gleboki, a mézg odzwyczait sie nowoczesniejsze aparaty stuchowe pozwalajg
wykazato, ze okoto 10 proc. ankietowanych to od przetwarzania mowy, sytuacja jest trudna. na uprawianie sportu, umozliwiajg regulacje
osoby z ubytkami stuchu, ale tylko jedna trzecia Najnowsze wyniki badan dotyczace niedostu- aparatu stuchowego w czasie rzeczywistym
z nich korzysta z aparatéw stuchowych. Nato- chu pokazuja, ze wczesne protezowanie stuchu za pomoca dwukierunkowego tgcza audiowi-
miast poziom zadowolenia wtascicieli aparatow poprawia ogodlne funkcjonowanie pacjentow. zualnego miedzy protetykiem stuchu a uzyt-
z ich uzytkowania jest jednym z najwyzszych Aparaty stuchowe pozwalaja pacjentowi kownikiem aparatu. Jednocze$nie aparaty
i w Polsce wynosi az 80 proc., a az 96 proc. bada- nie wycofywaé sie z zycia spotecznego, stuchowe monitorujg stan zdrowia uzytkownika
nych Polakéw deklaruje, ze aparaty stuchowe ° aktywni seniorzy sa dtuzej sprawni fzycznie (pomiar tetna, cisnienia krwi, utraty réwnowa-
poprawity jakos¢ ich zycia! Nowoczesne aparaty 4 i psychicznie. gi) czy ttumaczg jezyk obcy na jezyk ojczysty.
stuchowe wyposazone sg w sensory ruchu oraz Wiecejinformaciji W Polsce z niedostuchem zyje okoto 6 min W ciggu ostatnich dwdch lat liczba posiadaczy
sztuczng inteligencje, ktéra na podstawie analizy nastronie: osob. Niemal 50 proc. Polakéw po 74. roku zycia smartfonéw wzrosta o 21 proc. — umozliwia to

,zachowan i przyzwyczajen” pacjenta dostoso-
wuje swoje ustawienia do niego.

byczdrowym.info

maniedostuch,awsréd os6b miedzy 65.a74. ro-
kiem zycia odsetek ten wynosi ok. 30 proc.

zastosowanie aplikacji i indywidualnego profiu
pacjenta.
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Bol uosbdb starszych
—Cczym jest
spowodowany i jak
Z nim walczyc¢?

Bol negatywnie wptywa na kazdg sfere naszego
zycia. Gdy go odczuwamy, nie mozemy swobodnie
funkcjonowac, pracowac, a nawet spac. Znacznie

pogarsza jakoSc¢ zycia, szczegdblnie u 0s6b starszych.

Jak zatem mozna go zredukowac?

Jakie sg najczestsze przyczyny bélu
przewlekitego ze strony miesni i sta-
woOw u 0s6b starszych?

Faktycznie, jesli chodzi o przewlekty bdl
u os6b starszych, to najczesciej doty-
czy narzadu ruchu. Przyczyng moze byc¢
choroba zwyrodnieniowa stawéw lub
kregostupa. Bardzo czesto dolegliwosci
boélowe sg odczuwane réwniez w obsza-
rze konczyn dolnych. Rzadziej osoby
w podesztym wieku boli np. brzuch czy tez
gtowa. Czesciej wystepuje u nich réwniez
bél neuropatyczny wynikajacy z zabu-
rzen uktadu sensorycznego nerwowego.
Dzieje sie tak, poniewaz dochodzi tutaj
do wielu proceséw, m.in. ostabienia sity
migsniowej, zaniku miesni, zwyrodnienia
struktur kostnych, zwapnienia wiezadet
itp. Poza tym osoby starsze duzo bardziej
odczuwajg bdl ze wzgledu na niewydolne
przeciwbdlowe uktady endogenne, przez
co organizm nie jest w stanie kontrolowac
bélu i odpowiednio go zahamowac.

Dlaczego leczenie bolu przewlektego
u 0s6b starszych moze by¢ trudne?

Rzeczywiscie, leczenie przewlektego bolu
u starszego pacjenta jest utrudnione.
Pacjent w wieku podesztym bardzo czesto

nie zgtasza dolegliwosci bélowych, ponie-
waz uwaza, ze bdl jest naturalnym
skutkiem starzenia sie. Poza tym osoby
starsze nie chcg by¢ obcigzeniem dla
rodziny, najblizszych, lekarzy i catego sys-
temu zdrowia. Boja sie takze, ze w wyniku
przyjmowania silnych lekéw przeciwbo-
lowych beda mie¢ objawy niepozadane.
Czasem pacjenci nie sg w stanie dotrze¢
nawet do przychodni, przez co wiele tera-
pii nie moze by¢ u nich zastosowanych.

Jak prawidtowo walczy¢ z bdlem, kt6-
ry powoduje np. rwa kulszowa?

Rwa kulszowa u pacjenta w wieku pode-
sztym wystepuje stosunkowo rzadko.
Zazwyczaj dotyczy miodszych pacjen-
tow. U starszych za$ czesciej pojawiaja
sie bdle krzyza, ktére moga promienio-
wac do konczyn dolnych i by¢é mylone
z objawami rwy kulszowej. Wtedy stosu-
je sie niesteroidowe leki przeciwzapalne,
jezeli nie ma przeciwwskazan, leki na
bazie tramadolu, miejscowe stosowanie
ciepta itp. Kazde leczenie bolu u oséb
starszych rozpoczynamy od metod
niefarmakologicznych, miejscowych.
Najlepszg forma terapii jest takze ruch
—ma znaczenie zaréwno w zapobieganiu

bélom krzyza, nawrotom, jak i przejsciu d

z ostrego bolu w przewlekty. ?
Wiecejinformaciji

Jaka jest rola termoterapii w leczeniu nastronie:

bélu?

W przypadku bolu krzyza najbardziej
polecang metodg jest miejscowe stoso-
wanie ciepta. Ciepto ma dziatanie rozluz-
niajace miesnie, poprawia ich ukrwienie
i dotlenienie. Jesli poprawia zatem
ukrwienie i dotlenienie, to takze uspraw-
nia ,wyptukiwanie” z tych miejsc sub-
stancji probdlowych. Niektérzy pacjenci
sg roéwniez zwolennikami stosowania

byczdrowym.info

Drn. med.
Magdalena Kocot-
-Kepska, EDPM

zimna, ktére ma swoje zastosowanie Prezes Polskiego
w Wiel‘u innych zespotach bdlowych Towar;yst\{va
: Badania Bolu,
Czlonek Executive

Jak bardzo wazna jest rola ciggtosci
farmakoterapii wtasnie w leczeniu bo-
lu przewlektego?

Board, European
Pain Federation

S . L ) EFIC, Zaktad
Jesli juz uda nam sie ustali¢ u pacjenta Badania i Leczenia
w podesztym wieku optymalng i bez- B6IU UJ CM Krakéw

pieczng farmakoterapie, dostosowang
do charakteru bolu (bdl staty, epizodycz-
ny) w czasie i jego mechanizmu, powinna
by¢ kontynuowana. Przewlekty bol jest
traktowany jak choroba sama w sobie,
dlatego warto sobie dopoméc, by znacz-
nie polepszy¢ jako$¢ swojego zycia.

GLEBOKA ULGA
W BOLU OSTRYM

Ibgprofenum + Mo, (50mg + 30mg)

= Wmiga Mwmhgﬂdﬂw
i smaiejsza obragk
M wmbﬁmlﬁ"“’“'w

\ DIP RILE,
%

Dip Rilif (lbuprofenum, Mentholum). Sktad, postaé i dawka substancji czynnej: Zel, 1 gram Zelu zawiera 50 mg ibuprofenu i 30 mg mentolu.
Wskazania: Miejscowe leczenie przeciwbdlowe i przeciwzapalne. Bole reumatyczne, w tym béle stawéw spowodowane zmianami zapalnymi
izwyrodnieniowymi, béle plecow, lumbago (postrzat), bole migsniowe, béle w tkance widknistej, Sciegnach i wiezadtach. B6l i obrzek wskutek uszkodzer

{EK PRZECIWBD

" -
& <J|509¢
LoWY | PRZECIWZAPALNT

powysitkowych, urazéw stawdw z naderwaniem wiezadet (skrecenia stawéw), kontuzji sportowych. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje
czynne, inne niesteroidowe leki przeciwzapalne lub na ktérakolwiek substancje pomocnicz. U os6b z astma, u ktdrych wystepowaty w przesztosci
napady dusznosci, wysypka, niezyt nosa lub inne objawy alergiczne po zastosowaniu kwasu acetylosalicylowego lub innych niesteroidowych lekéw
przeciwzapalnych. Podmiot odpowiedzialny: Colep Laupheim GmbH & Co. KG. Lek wydawany bez recepty. Dodatkowych informadji o leku udziela:
EGIS Polska Sp. z 0.0., ul. Komitetu Obrony Robotnikdw 45D, 02-146 Warszawa, tel. +48 22 4179 200, faks +48 22 4179 292. www.egis.pl
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med. Piotr Gatecki
Kierownik Kliniki
Psychiatrii
Dorostych UM

w todzi, specjalista
psychiatra,
specjalista
seksuolog,
Konsultant krajowy
w dziedzinie
psychiatrii

Jakie sg objawy depresji i jak je rozpo-
znac u 0séb w podesztym wieku?
Depresja seniorbw ma tozsamag manife-
stacje kliniczng jak u 0s6b w Srednim wie-
ku. Dominuje obnizony nastrdj i uczucie
przygnebienia przez wigeksza liczbe godzin
w ciggu dnia i przez wiekszos$¢ dni w tygo-
dniu. Do tego dochodzi anhedonia, czyli
niezdolnos¢ do odczuwania przyjemnosci
z rzeczy lub czynnosci, ktére wczesniej
sprawialy rados¢. Jest to réwniez utra-
ta zainteresowan, zmniejszenie napedu
psychoruchowego objawiajgce sie sta-
tym uczuciem zmeczenia. Bardzo czesto
tez pojawiajg sie skargi na dolegliwosci
somatyczne o charakterze nadmiarowym,
hipochondrycznym. Wystepuja tez wypo-
wiedzi pesymistyczne lub rezygnacyjne.

Jak czesto zdarza sie, ze pacjent nie
zdaje sobie sprawy, iz cierpi na depre-
sje i nie chce zgodzic sie na konsultacje
psychiatryczna?

Dlatego ze staro$¢ postrzegana jest
spotecznie przez pryzmat niedoteznosci
i osoby schorowanej, czesto zatem takie
objawy bliscy utozsamiajg z okresem
starosci, a nie depresja. Dlatego tez ta
diagnoza jest bardziej utrudniona niz

u osoby $rednio dorostej. Dlatego bardzo
wazne jest, by lekarz rodzinny, psychiatra
byt wyczulony na te symptomy i mogt
je odrozni¢. Kluczowe jest takze to, ze
u 0s6b starszych czesto depresja prze-
biega w sposéb maskowany. Oznacza to,
ze dominujgcym objawem nie jest obni-
zony nastrdj, ale ekwiwalenty obnizonego
nastroju, np. w postaci przewlekiego nie-
pokoju, zaburzen snu itp. Wazne jest tez
to, by zwraca¢ uwage na choroby, ktére
przebiegajg wraz z bélem. Jesli pacjent
ma depresje i dolegliwosci bolowe, to
jego postrzeganie bolu jest subiektywnie
znaczaco wyzsze, niz gdyby depresji nie
miat. Wiele os6b starszych nie chce sie
zgtosic do lekarza psychiatry ze wzgledu
na obawe przed stygmatyzacjg zwigzang
z chorobag psychiczna.

Jakie sg dostepne metody leczenia
i jak istotne jest dobranie odpowied-
niej terapii? Czy osoby starsze moga
poddac sie takiej samej Sciezce tera-
peutycznej co osoby przed 65.r1.2.?

W przypadku 0s6b starszych nalezy zwro-
ci¢ uwage na przyjmowanie tez innych
lekéw. Osoba po 65. r.z. zwykle przyjmuje
5 réznych lekéw. Depresje jednak nalezy

i trzeba leczy¢, poniewaz jest to grupa
ze zwiekszonym ryzykiem suicydalnym,
gdzie dochodzi do najczestszych sku-
tecznych préb samobdjczych. Leki prze-
ciwdepresyjne stosowane w psychiatrii
w wiekszosci przypadkow sa bezpieczne.
Warto jednak zaznaczy¢, ze na odpo-
wiedZ terapeutyczng u senioréw trzeba
dwa razy diuzej czekac, czyli nie od 2 do
4 tygodni, jak u oséb $rednio dorostych,
lecz od 4 do 8 tygodni.

Jak pandemia COVID-19 wptyneta na
rozwoj zaburzen depresyjnych? Jak
uchroni¢ osoby w podesztym wieku
od psychologicznych konsekwenciji
pandemii?

Osoby w podesztym wieku ze wzgledu na
dtugos¢ zycia i dosSwiadczenie sg bardziej
zdolne do adaptacji do nowych warun-
kéw. Niemniej nalezy pamietac¢ o zache-
caniu ich do interakcji spotecznych. Cho¢
pandemia na jakis$ czas je uniemozliwita,
to warto o tym nadal pamieta¢. Bardzo
wazny dla komfortu psychicznego oséb
starszych jest kontakt z drugim czto-
wiekiem, np. w klubach seniora, klubach
pacjenta przy Uniwersytetach Trzeciego
Wieku.

Depresja u 0sob
starszych
—Jak mozemy e
unikngcC?

Depresja u 0s6b po 65. roku zycia moze nie by¢
tak tatwa do zdiagnozowania. Wszystko za sprawg
0g6lnego obnizenia aktywnosci ze wzgledu na wiek
i dolegliwosci. Jak zatem zauwazyc u bliskiej osoby
starszej depresje? Czy mozemy jej zapobiec?

2
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BIOFARM

Cztowiek jest w centrum naszych staran

www.biofarm.pl
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Problemy stomatologiczne pacjentow
w wieku senioralnym

Prof. dr hab. n. med.
Agnieszka
Mielczarek
Wiceprezes
Polskiego
Towarzystwa
Stomatologii
Geriatrycznej
(PTSG), Kierownik
Zaktadu Stomatologii
Zachowawczej
Warszawskiego
Uniwersytetu
Medycznego
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Prognozy demograficzne
sugeruja, ze wkrotce odsetek
0s0b starszych w populacji
polskiej znacznie wzrosnie.

ydtuzajgcy sie okres zycia
i zachowanie naturalnego,
nawet resztkowego uzebienia
do pdznej starosci zwiekszy
zapotrzebowanie na $wiad-
czenia w zakresie gerostomatologii. WHO
uwaza zdrowie jamy ustnej za jeden z najwaz-
niejszych elementoéw ,aktywnego starzenia’,
ktory zapewnia odpowiednig jakosS¢ zycia.
Zmiany w jamie ustnej seniora objawiaja
sie zaburzeniami wydzielania $liny, préchnica
zebow, przewleklym zapaleniem tkanek przy-
zebia, chorobami nowotworowymi, zespotem
pieczenia w jamie ustnej czy kandydozg btony
Sluzowej. Dane epidemiologiczne sugerujg, ze
stan zdrowia jamy ustnej polskich senioréw
jest niezadowalajacy, szczegdlnie w poréwna-
niu z innymi krajami Europy Zachodniej.
Seniorom towarzysza wielochorobowos$¢é
i polifarmakologia. Osoby starsze przyjmujg
leki ordynowane przez lekarza, a dodatkowo
ogoblnodostepne witaminy, leki przeciwbo-
lowe czy suplementy. Ich interakcja jest

nieprzewidywalna i prowadzi czesto do nasi-
lenia objawéw chorobowych w jamie ustnej,
szczegolnie w obrebie btony Sluzowej, jezyka
czy policzkow.

Brak dziatan proflaktycznych i zaniedbanie
leczenia stomatologicznego skutkujg stop-
niowg utratg zebdw, zaburzeniami zwarcia,
patologicznym starciem uzebienia resztko-
wego, a w dalszej perspektywie prowadzg do
bezzebnosci. Do niedawna gtéwnym celem
gerostomatologii byto odtworzenie funkcji
narzadu zucia. W polskich realiach oznaczato
to wykonanie ruchomych protez akrylowych,
refundowanych w ramach $wiadczen gwa-
rantowanych przez NFZ. Nie jest to jednak
standard obowigzujacy w nowoczesnej sto-
matologii. Gerostomatologia oferuje obecnie
catg game procedur, w tym zabiegi z zakresu
stomatologii estetycznej, endodoncji, perio-
dontologii, implantologii czy ortodoncji. Barie-
ra ekonomiczna czesto ogranicza dostep do
tego typu leczenia. Koszyk refundowanych
Swiadczen stomatologicznych dla senioréw
jest bowiem bardzo ubogi. Osoby z ogra-
niczong sprawnoscig motoryczng maja
réwniez problem z dotarciem do gabinetu
i korzystaniem ze $wiadczen stomatologicz-
nych. Gorsza sprawno$¢ manualna obniza
skutecznos$¢ zabiegdw higienicznych w obre-
bie jamy ustnej, co moze zaostrzy¢ objawy
chorobowe.

Obecnie lekarz dentysta petni czesto
funkcje lekarza pierwszego kontaktu. Ma

mozliwo$¢ wczesnego wykrywania chor6b
jamy ustnej, ale réwniez schorzen ogél-
noustrojowych, ktére sie w niej objawiaja.
Pacjenci bezzebni nie sg zwolnieni z obowigz-
ku okresowych wizyt u lekarza dentysty.
W populacji oséb starszych jest bowiem
podwyzszone ryzyko wystgpienia w jamie
ustnej choréb potencjalnie ztosliwych oraz
nowotworow.

Dysfunkcja uktadu stomatognatycznego
ma réwniez wpltyw na spos6b odzywia-
nia — generuje niedobory pokarmowe oraz
problemy w obrebie stawu skroniowo-zu-
chwowego. Rehabilitacja i odtworzenie prawi-
dtowej funkcji zucia poprawiaja krazenie krwi
w moézgu i wplywajg na zachowanie funkcji
poznawczych.

Nalezy zatem zintensyfkowac¢ dziatania
proflaktyczne i edukacyjne na potrzeby
polskich senioréw, w tym pacjentéw hospi-
talizowanych i rezydentdbw domow opieki.
W proces ten nalezy zaangazowac cate $ro-
dowisko medyczne — lekarzy rodzinnych,
lekarzy geriatréw, zespoty stomatologiczne,
Sredni personel medyczny oraz asystentéw
i opiekunéw o0s@éb starszych.

Konieczne jest réwniez uswiadamianie
pacjentom i ich opiekunom istotnego wptywu
stanu zdrowia jamy ustnej na zdrowie catego
organizmu. Seniorzy objeci stalg opieka sto-
matologiczng majg szanse na wieksza samo-
dzielnos$¢, lepsza jakos¢ zycia i dtuzsze zycie
w zdrowiu.

DOMOWE TESTY DIAGNOSTYCZNE

TEST
INTYMNE

domowe

WE N |am"'
d’)ﬂ:g"j,, ; (? e

Proste w uzyciu
Wynik do 10 min
Do samodzielnego wykonania w domu

DO NABYCIAW APTECE

www.domowelaboratorium.pl

NA INFEKCIE
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Im wezesniej, tym lepiej, czyli
dlaczego warto sie badac

Dr n. med. Daniel
Sliz

Zatozyciel oraz
prezes Polskiego
Towarzystwa
Medycyny Stylu
Zycia, specjalista

w zakresie chordb
wewnetrznych oraz
zdrowia publicznego
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Czeste badania, a co za tym idzie — sprawnie
postawiona diagnoza i wdrozenie leczenia to klucz
do sukcesu terapeutycznego. Co zatem warto na
ten temat wiedzie€ w konteksScie osob starszych?

Dlaczego tak istotne sg regularne badania u oséb starszych?
Wiele oséb mysli, ze wiek starszy rozpoczyna sie po 75. roku zycia.
Ja bytbym sktonny do tego, aby mysle¢ o badaniach proflak-
tycznych juz okoto piecdziesiatki. To wtedy wiasnie zaczynamy
chorowac na schorzenia zalezne od naszego stylu zycia, mylnie
nazywane cywilizacyjnymi. Jest to m.in. nadcisnienie, cukrzyca,
otytos¢, depresja, zawat migsnia sercowego, udar mézgu, miaz-
dzyca oraz choroby nowotworowe. Dlatego tak wazne sa regularne
badania, by wiedzie¢, czy juz jesteSmy na nie narazeni — czy grozi
nam nadciénienie tetnicze, wysoki poziom glukozy itp. Wykonane
w pore badania w tym kierunku dajg nam sygnat do dziatania.

Ktdre z badan mozna wykona¢ w domu?

Jest wiele badan, ktére mozemy wykona¢ w domu bez duzego
naktadu fnansowego. Jest to np. badanie odwodu brzucha za
pomoca centymetra krawieckiego, wazenie sie oraz zmierzenie
wzrostu, by obliczy¢ swoje BMI (np. wpisujac wyniki do kalku-
latora internetowego). Kolejna rzecz, ktérg mozemy zbadac, to
liczba godzin spedzanych przed ekranem telewizora, smartfona,
komputera. Mamy réwniez do dyspozycji m.in. ciSnieniomierz oraz
pulsoksymetr. Kluczowe jest rowniez monitorowanie liczby godzin
snu oraz krokéw, ktére robimy w ciagu dnia. Mozemy tez zbadac,
ile warzyw w ciggu dnia jemy (minimum 400 g). Oczywiscie

w domu mozemy réwniez skorzystac z ustug frm medycznych,
pobierajgcych materiaty do badan laboratoryjnych w domowym
zaciszu.

Jak wczesna diagnostyka wptywa na leczenie choréb?
Patrzac na to, jak szybko mozemy sprawdzi¢ ryzyko zawatu

serca lub udaru, patrzac na nasza aktywnosg, liczbe godzin snu

i lipidogram, jest to niezwykle wazne. Ze wzgledu na to, jak szybko
jestesmy w stanie wytapac te nieprawidtowosci i uniknaé wielu
powaznych konsekwencji zdrowotnych, warto to robic.
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Realizujac pasje,
angazujemy

nasz umyst do
permanentnej pracy

pastelowaelegancja

Pasja na pewno dodaje witalnej energii,
pozwalajacej na poczucie sie mtodszym.
To juz pozwala na wyzwolenie rzeczywistej
energii umystu, ktory zawiaduje catym Ja.

Andrzej Zylak
Autor bloga
Pastelowaelegancja,
wielbiciel

mody i kolorow
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Modaw pana zyciu byta od zawsze czy
pojawita sie w pézniejszym okresie?
Moda towarzyszy nam od urodzenia.
Najpierw rodzice ubierali nas w najmod-
niejsze ubranka, potem sami zaczeliSmy
sie ubiera¢, za kazdym razem Kkorzy-
stajgc z oferty przemystu modowego,
a wiec w pewnym sensie jesteSmy pod-
porzadkowani temu, co mozemy kupic.
Na przestrzeni lat nastepuje zawsze
jakas zmiana w de facto wszystkich
elementach garderoby. To kalejdoskop
stale zmieniajgcych sie i powracajacych
fasonéw, dhugosci, szerokosci, kolorysty-
ki itd.

Zawsze staram sie by¢ w poblizu
trendéw modowych poprzez przerabia-
nie juz nabytych ubran lub uzupetniane
szafy o elementy, ktérych mi brakuje.
Ale przede wszystkim od zawsze mam
swoj styl. Styl ten to wplatanie w ubiér
kolorowych elementéw Ilub tworzenie
calych pastelowych stylizacji, z zacho-
waniem zasad elegancji. Utatwia mi to
widzenie koloréw. W jednym z londyn-
skich doméw mody po tescie widzenia
koloréw stwierdzono, ze naleze do grupy
tetrachromatykéw z dodatkowym indek-
sem taczenia odcieni. Zawsze bylem
przekonany, ze wszyscy widzimy kolory,
a jedynie odrobina odwagi i opinia ulicy
ograniczaja nas przed ubieraniem sie
inaczej, czyli dla siebie.

Czy wedtug pana pasja i zaintere-
sowania majg jakies wiasciwosci
odmiadzajace?

Alez oczywiscie, moze niedostownie,
ale pasja na pewno dodaje witalnej
energii, pozwalajgcej na poczucie sig
miodszym. To juz pozwala na wyzwo-
lenie rzeczywistej energii umystu, ktory
zawiaduje calym Ja. Realizujgc pasje,
angazujemy nasz umyst do permanent-
nej pracy. Odkrywamy czasami obszary
wiedzy kiedy$ niedostepne, ktore sg klu-
czem do nastepnej wiedzy — i tak caty
czas takniemy jej, a to ona odmtadza.
W moim przypadku od niedawna moge
mojg zabawe kolorami w stylizacjach
nazwac pasjg. Jak wczesniej mowitem,

“'J‘Iv
WA )

bytem przekonany, ze cala populacja
meska widzi tak jak ja — mylitem sie,
bo to tylko 8-10 proc. populacji meskiej
$wiata, za$ kobiet 50-60 proc. Ze kolory
maja wplyw na cztowieka — to wiado-
mo od zawsze. Tylko od nas zalezy, czy
je zauwazamy. O tym, ze majg wplyw,
niech Swiadczy nowa sala Rady Europy
w Brukseli, gdzie suft i podtoga wytozo-
ne sa $liczng kolorowg mozaika, a tam
obradujg premierzy UE.

Co sprawito, ze zaczat pan udziela¢
sie w social mediach?

To tez moge nazwac przypadkiem. Gdy
bytem w Berlinie, odwiedzitem jeden
z salonéw znanego domu mody, w kto-
rym byta zabawa w stylizacje dla klien-
tow tego salonu — wystylizowatem sie
i wygratem. Zaproponowano mi wspot-
prace i jednym z jej warunkéw jest pro-
wadzenie bloga lub publikacja zdje¢ na
jednym z portali. Wybratem Instagram,
a od niedawna Facebooka. Bardzo cze-
sto dostaje zapytania, z jakich publi-
kacji, blogéw, czyli ,podpowiadaczy”,

korzystam. Odpowiadam zawsze, ze
z zadnych. Wiekszo$¢ to powtarzajace
i niezmieniajgce sie porady w publika-
cjach. Zamieszczane w nich zdjecia sa
w achromatycznej kolorystyce, czyli de
facto w szaro$ciach i czasami obowigzu-
jacym dress codzie. Dlatego pokazuje, ze
elegancja nie musi by¢ dyktowana moda
czy trendami, lecz wkasnym stylem, ubie-
raniem sie dla siebie. Bardzo zachecam
do wyzwalania swoich inspiracji, korzy-
stajac réwniez z koloréw. Social media
sg Swietng platforma komunikacji w kaz-
dej dziedzinie.

Czy utozsamia sie pan ze stwierdze-
niem, ze w pewnym wieku nie wszyst-
ko wypada?

Nie, nie stygmatyzuje wiekiem, picia,
kolorami, porami roku, potozeniem geo-
grafcznym, okazjg itp. swoich stylizacji.
Jak wczesniej] méwitem, moda to kalej-
doskop zmian w otaczajacym nas Swie-
cie. Wiec podazajac za nimi, powinnismy
z nich korzysta¢, nie zastanawiajac sie,
czy wypada, czy nie.
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Miazdzyca—jak mozemy unikngc

te] przewlekiej choroby?

Nieleczony stan miazdzycowy prowadzi do wielu powaznych konsekwencji zdrowotnych,

a nawet Smierci. Jakie sg jej przyczyny i dlaczego tak wazna jest jej profilaktyka?

Czym jest miazdzyca?

Miazdzyca w ponad 90 proc. przypad-
kéw to choroba przewlekta. Rzadko
przebiega gwattownie. By do niej doszto,
muszg wystepowaé czynniki ryzyka
— pierwotne (uwarunkowane gene-
tycznie) lub wtérne (zwigzane z nie-
prawidtowym stylem zycia, chorobami
wspotistniejagcymi, czesto z przyczyn
nieprawidtowo przyjmowanych lekéw).
Najczestszymi  czynnikami  chorobo-
tworczymi sa m.in.. zaburzenia lipi-
dowe, cukrzyca, nadwaga i otytos¢,
palenie papieroséw. Wszystkie te elemen-
ty powodujg, ze Srodbtonek pokrywajacy
naczynia wiencowe nie pracuje w Spo-
séb prawidtowy. W wyniku tego procesu
nastepuje jego uszkodzenie, zaczynaja
gromadzi¢ sie plytki krwi, monocyty,
makrofagi i limfocyty. Dodatkowo tworzy
sie w tym obszarze stan zapalny, narasta
stres oksydacyjny, co wraz z elementami
morfologicznymi tworzy blaszke miaz-
dzycowa. Blaszka ta z czasem zmniejsza
Swiatlo naczynia krwiono$nego oraz
dochodzi do zaburzen prawidtowego, cia-
gtego przeptywu krwi. Dlatego tez mamy
do czynienia z co najmniej dwoma proce-
sami, ktore nasilajg to dziatanie, jesli nie
zmienimy swojego trybu zycia oraz nie
poddamy sie leczeniu.

Jak objawia sie miazdzyca? Czy
mozemy ja u siebie rozpoznac?
Wczesna miazdzyca nie daje zadnych
objawow, chyba ze juz od samego
poczatku monitorujemy swoje zdro-
wie i wskazniki poziomu glukozy,
lipidow oraz kontrolujemy ciSnienie
tetnicze oraz mase ciala. Mozemy
jednak zauwazy¢ na poczatku zmiany
W naszym samopoczuciu — np. zmniej-
szenie wydolnosci wysitkowej, nowe
zaburzenia akcji serca, zawroty gtowy,
przyspieszong prace serca.

Do czego moze prowadzic¢
nieleczona miazdzyca? Jak groZne
moga by¢ jej nastepstwa?
Blaszka miazdzycowa oraz stan
zapalny w tym obszarze z czasem sie

zwiekszaja. Wtedy moze dojs¢ do jednej
z dwdch sytuacji — zamkniecia Swiatta
naczynia w miejscu jej powstania, co
powoduje zawat, udar czy niedokrwie-
nie konczyn, lub oderwania sie blaszki
i przetransportowania jej wraz z krwig
do innego ukiladu. Gdy dotrze ona do
obszaru, gdzie jej Srednica bedzie na tyle
duza, by zamkna¢ Swiatto, dojdzie takze
do powaznego obwodowego incydentu
niedokrwiennego, np. udaru moézgu, co
czesto doprowadza do powaznych kon-
sekwencji zdrowotnych, a nawet $mier-
ci. Warto podkresli¢, ze miazdzyca jest
chorobg odwracalng — nalezy dobrac
odpowiednie leczenie oraz zmieni¢ swoj
styl zycia na zdrowszy.

2
Miazdzyca
w ponad

90 proc.
przypadkow
to choroba
przewlekta.

Jak wyglada profilaktyka
przeciwmiazdzycowa?

Zdrowy styl zycia powinien doty-
czy¢ wszystkich, ale konieczne jest
zastosowanie proflaktyki szczegolnie
u pacjentéw, u ktoérych juz widzimy
czynniki ryzyka. Przyktadowo: u 30-let-
niego mezczyzny z nadwaga, wysokim
cholesterolem, palacego papierosy, bez

regularnego wysitku fzycznego moze-
my by¢ pewni, ze za jaki$ czas rozpocz-
nie sie proces miazdzycowy. Dlatego
miodzi ludzie powinni by¢ najbardziej
wyedukowani w tej kwestii, poniewaz
nawet gdy czujg sie zdrowo, moga mie¢
juz zmiany naczyniowe. Nalezy ich prze-
kona¢ do zdrowego stylu zycia. Mozna
obliczy¢ np. ,wiek serca” i okazuje sie,
ze w wieku 30 lat twoje serce ma juz
np. 47. To daje do myslenia i obrazuje,
jak wielkg krzywde moga sobie zrobi€.
W proflaktyce miazdzycy najwazniej-
sze sg trzy czynniki. Regularny, indywi-
dualnie dostosowany wysitek fzyczny,
gdyz kazdy wysitek jest zdrowy! Dobrze
dobrana aktywnos¢ obniza parametry
lipidowe, gtéwnie trojglicerydy, gluko-
ze, cisnienie krwi, zmniejsza zapalenie.
Zbilansowana dieta oparta na zdro-
wych tluszczach, tzw. wielonienasy-
conych, np. $rédziemnomorska. Jesli
jest potrzeba, z defcytem kalorycznym
pozwalajagcym na pozbycie sie maksy-
malnie kilograma masy ttuszczowej
w tygodniu. Kategorycznie odradzam
diety eliminacyjne, np. niskoweglowo-
danowa, poza osobami, ktére maja
wskazania lecznicze, by je stosowac.
Odrzucenie uzywek — rzucenie palenia,
unikanie alkoholu. Najnowsze badania
wykazuja, ze kazda, nawet najmniejsza
dawka alkoholu jest szkodliwa.

Cojeszcze warto wiedzie¢

0 miazdzycy?

Niezwykle istotng kwestig jest odpo-
wiednia diagnostyka. Gdy pacjent
w miodym wieku zgtasza sie do leka-
rza z nadciSnieniem tetniczym lub
zbyt wysokim cholesterolem, niekiedy
przepisuje mu sie lekarstwo, nie spraw-
dzajac, jaka jest przyczyna tego stanu.
A moga to by¢ juz poczatki miazdzycy,
ktére mozna odwrécic lub zatrzymacich
postep. Pamietajmy zawsze, ze mamy
grupe pacjentdéw z genetyczng predys-
pozycja, jak chociazby ponad 140 tys.
0s6b z rodzinng hipercholesterolemia,
ktére sa przez cate zycie obcigzone
wysokimi wartosciami cholesterolu.

2
Wiecejinformacii
nastronie:

byczdrowym.info
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Nigdy nie Jest
zapoznona
Zaktywizowanie sie

Elwira Kotodziejczyk, kobieta po sze$¢dziesigtce, wcale nie seniorka,
z sympatycznym podejsciem do zycia, kochajgca zwierzeta i rosliny

ostatnie_podrygi_50plus

Choc zycie nie zaczyna sie dopiero na
emeryturze, to jednak wkasnie wtedy staje sie

najpiekniejsze — seniorzy juz nic nie musza, ale

nadal wiele moga. Nigdy nie jest tez za p6zno na
zaktywizowanie sie — czy to w internecie, czy na

Swiezym powietrzu.

Jak zaczeta sie pani aktywnos¢
w internecie?

Moze kogos zaskocze, ale ja tez
bytam kiedy$ mtoda! Gdy internet sta-
wiat pierwsze kroki w Polsce, te 20-25
lat temu, to miatam 40 lat — i tak jak
wielu innych uzytkownikéw bylam
bardzo ciekawa tej globalnej sieci.
To zainteresowanie pozostato mi do
dzi$, dlatego taka duza moja aktyw-
nos¢ w sieci. Ja zawsze byta fankg
nowosci — lubitam i lubie gadzety,
samochody z automatyczng skrzyniag
biegéw, telefony komaorkowe. Wyzna-
je zasade, ze jesli cos$ utatwia zycie, to
chce z tego korzystac.

Lubie by¢ aktywna w internecie,
prowadze swoje konto na Insta-
gramie, mam swoich followersow.
Ale znam tez umiar, wiem, ile czasu
mozna spedzac online, zeby nie zwa-
riowa¢. M¢j czas na sie€ jest rano
przez dwie godziny dziennie — wte-
dy poczytam artykuty i komentarze,
sama co$ napisze, czasem poroz-
mawiam ze znajomymi. Ale potem
sie odtgczam — odpoczywam, czy-
tam ksigzki, przyjmuje gosci, gotuje,
spaceruje. Po prostu zyje z dala od
telefonu komérkowego. Smieje sie,
ze czasem do mnie trudniej sie dod-
zwoni¢ niz do niektorych waznych
osobistosci w Polsce.

Jak zacheci¢ osoby starsze do
wiekszej aktywizacji, otwartosci
na nowe doswiadczenia?

Przede wszystkim namawiam kaz-
dego seniora do zakupu porzadnego
telefonu. Nie takiego, jak kupuje rodzi-
na — duze klawisze, maty ekran, tylko
do dzwonienia. Z dobrym smartfo-
nem Swiat od razu staje sie blizszy!
W internecie mozna wszystko, kazdy
znajdzie cos dla siebie. Jak to méwig:
,Sky is the limit”. Mozna czyta¢, uczy¢
sie, stucha¢ muzyki, pisa¢, korzy-
sta¢ z mediéw spotecznosciowych,
poznawac¢ ludzi. Ale przestrzegam,
zeby umie¢ zachowac¢ w tym umiar,

bo internet potraf wciggnag, a to tyl-
ko wirtualny Swiat. Prawdziwe zycie
jest w naszym domu, przy rodzinie.

Jakie jeszcze inne aktywnosci,
pozainternetem, polecataby pani
seniorom?

Zachecam do aktywnosci fzycznej
— przede wszystkim do jogi i spa-
cerow. Joga jest znakomitg gimna-
styka dla senioréw, bo wszystkie
éwiczenia wykonuje sie dla siebie,
w swoim tempie, zgodnie ze swoimi
mozliwosciami. Nie trzeba nikomu
nic udowadnia¢. Wskazany jest tez
ruch na Swiezym powietrzu, czyli
spacery z psem czy kijkami do nor-
dic walkingu. Cieszy mnie, ze coraz
wiecej senioréw zaczyna tez bie-
gaé. Warto czasami spedzi¢ czas
w teatrze czy kinie, cho¢ niestety nie
kazdego emeryta stac teraz na bile-
ty. W zamian polecam dobra ksiazke,
muzeum czy wystawe. Nigdy nie jest
za p6zno, by sie zaktywizowaé. Mam
w domu lustro, widze zmarszczki,
ale to nie powstrzymuje mnie przed
aktywnym i radosnym zyciem.

Co daje pani te radosc z zycia?
Zacytuje mojego tate: najwieksza
radosc jest wtedy, kiedy otwiera sie
oczy i wie, ze nadal sie zyje. Bo zycie
jest piekne, nawet jesli nie ma w nim
codziennie rzeczy wielkich. Trzeba
jednak umie¢ cieszy¢ sie matymi
sprawami i takim podej$ciem kieruje
sie w zyciu. Czuje rados¢, gdy widze
merdajacy ogon i mate $lipka patrza-
ce na mnie. Czuje rados¢, gdy pije
kawe z mezem i corka, gdy idziemy
do parku, gdy spotykam sie z przy-
jaciétmi. Wystarczy tylko otaczaé
sie fajnymi ludZzmi i przedmiotami,
ktére sprawiajg cho¢by najmniejszg
rados¢. Nie powiem, ze zycie zaczy-
na sie na emeryturze, ale na pewno
zycie na emeryturze jest piekniejsze.
To juz ten okres, gdy nic nie trzeba,
a nadal wiele mozna.
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#+ PROBLEM

Odlezyny
—CZy mozemy

Im zapobiec?

Odlezyny sa niezwykle trudne do
wyleczenia. Dlatego duzo tatwiej jest
im zapobiegad, anizeli je leczyC.

Jak mozemy tego dokonac?

Jacy pacjenci sg szczegolnie naraze-
ni na odlezyny?

W grupie najwigkszego ryzyka rozwoju
odlezyn znajdujg sie przede wszyst-
kim osoby starsze, po udarach mézgu,
chorzy na nowotwory, pacjenci, ktérzy
przeszli zabiegi operacyjne wymagaja-
ce dtuzszej rekonwalescencji w pozy-
cji lezacej. Tutaj nalezy pamigtac, ze
wystarczg nawet 2-3 doby, by powstaty
odlezyny. Szczegdlnie dotyczy to pacjen-
téw po np. zabiegu wszczepienia by-pas-
sow, wsrod ktérych duza grupe stanowig
pacjenci z cukrzycg. Cukrzyca znacznie
przyspiesza proces powstawania odle-
zyn, nawet juz po 1. dobie przebywania
w pozycji lezacej dochodzi do powsta-
wania odlezyn. Na powstanie odlezyn
narazone sg takze osoby przebywaja-
ce na oddziatach intensywnej terapii.
Obecnie ws$rdd nich znajduja sie réwniez
pacjenci z COVID-19.

Jakie sg objawy typowe i nieswoiste
odlezyn? Co powinno nas zaniepoko-
i¢ jako pierwsze?

Nalezy pamietac, ze juz pierwszy sto-
pien odlezyn objawia sie utrata naskorka
w wyniku tarcia o posciel. Wilgotnosé
skory jest duzo wieksza, przez co jej kon-
takt z tkaning powoduje utrate tej bariery
i powstanie rany. Wtedy dochodzi do
minimalnego obrzeku, czasami wysieku/

wycieku tresci surowiczej. W krotkim
czasie, gdy pacjent nie jest odcigzany
i zabezpieczany w tym miejscu, powsta-
je coraz glebsza rana. W poczatkowym
okresie przyjmuje postac krwiaka. Gene-
ralnie podstawowy mechanizm, jaki
lezy u podtoza powstania odlezyn, to
nadmierne cisnienie danej powierzchni
ciata, ktéra wywotuje lokalne niedokrwie-
nie tkanek. To, o czym zapominamy,
to fakt, ze dituzsze utrzymywanie sie
takiego stanu zapalnego w tkankach
miekkich doprowadza do zmian dege-
neracyjnych w strukturach uktadu kost-
nego. Sa to trwate i nieswoiste objawy
odlezyn, ktérych nie da sie juz potem
wyleczy€, nawet jesli skéra bedzie juz
zregenerowana.

Jakie istniejg stopnie zaawansowa-
nia odlezyn?

W zaleznosci od klasyfkacji wyréznia-
my od 4 do 7 ich stopni. Opierajg sie
one gtéwnie na grubosci tkanki, do kto-
rej odlezyna penetruje. Bywa, ze rana
dociera do migsni, powiezi, ale réwniez
do kosci.

Jak powinny wyglada¢ pielegnacja
i leczenie tego typu ran?

Proflaktyka jest najlepsza metoda.
W duzej mierze nalezy regularnie prze-
ktada¢ pacjenta, zmieniaC pozycje

w miare mozliwosci, by nie powodowaé
ucisku na dane miejsca. Warto réwniez
stosowa¢ masaze poprawiajgce ukrwie-
nie, takze z wykorzystaniem substancji
nattuszczajacych skére. Niestety, w wyni-
ku niedoboréw kadrowych, a by¢é moze
takze braku wystarczajgcej wiedzy per-
sonelu, odlezyny u pacjentéow powstaja.
Nieocenione w tej kwestii s materace
przeciwodlezynowe. Wtedy przeciwdzia-
fanie odlezynom staje sie duzo fatwiej-
sze. Leczenie zaawansowanych stadiow
odlezyn polega na stopniowym usuwaniu
tkanek martwiczych, by nie dochodzito do
dalszej ich penetracji w gtab tkanek. Usu-
wanie takiej tkanki jest niezwykle bolesne,
dlatego warto, by takie zabiegi odbywaty
sie w znieczuleniu.

Jak mozemy walczy¢ z krzywdzaca
stygmatyzacja pacjenta borykajacego
sie z odlezynami?

Jest to niezwykle powszechny problem.
Wsréd wszystkich trudno gojacych sie
ran odlezyny stanowig najwigkszy odse-
tek i moga dotyczy¢ nawet ok. 500 tys.
chorych. Osoby z odlezynami podlegajg
stygmatyzacji i uwazane sa za trudnych,
wymagajacych pacjentéw. Warto jednak
im pomagac i regularnie przeciwdziata¢
odlezynom, poniewaz zazwyczaj nie sag
to chorzy zle rokujacy, lecz osoby majace
szanse na petne wyzdrowienie.
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Miejscowa terapia ran przewlektych na przyktadzie gojenia
owrzodzenia odlezynowego

Odlezyna to rana przewlekta,
niegojgca sie, czyli powiktana
rana urazowa lub planowana
(pooperacyjna), w tozysku
ktorej pojawity sie przeszkody
W procesie gojenia.

Krzysztof
Suminski
Konsultant
Medyczny Paul
Hartmann Polska

0znajgc i rozumiejgc te procesy,
mozemy zaplanowaé miejscowe
postepowanie, aby fnalnie osig-
gna¢ petne wygojenie rany. Aby
goi¢ odlezyne, nalezy ustali¢, co
przebiega prawidtowo, a co w 0go-
le nie przebiega lub funkcjonuje w sposéb zabu-
rzony. Dopiero posiadajgc te wiedze, mozemy
przystapi¢ do miejscowego leczenia danej rany,

stosujgc m.in. opatrunki specjalistyczne. Stosu-
jac dany opatrunek, oczekujemy efektéw jego
dziatania: oczyszczenia rany z martwic, tworze-
nia nowej tkanki ziarninowej i nowego naskor-
ka. Jesli tego nie obserwujemy, oznacza to, ze
opatrunek jest niewtasciwie dobrany lub nadal
wystepuje przyczyna powstania rany. Najistot-
niejsze jest leczenie przyczyny powstania danej
rany, czyli w tym przypadku pelne odcigzenie
rany i jej okolicy.

Poczatkiem procesu gojenia owrzodzenia
odlezynowego jest faza zapalna, zwana tez
fazg oczyszczania lub wysiekowa. To pierwsza
z trzech faz gojenia, w ktérej zachodzg burzliwe
przemiany tkanek tozyska rany, m.in. usuwanie
tkanek martwych, dezaktywacja mikroorgani-
zmow zasiedlajgcych rane, usuwanie nadmiaru
wysieku i obnizanie aktywnosci enzymow. Te
cztery miejscowe przeszkody procesu gojenia na-
lezy usungé, stosujac opatrunki specjalistyczne

oraz inne $rodki wspomagajace procesy gojenia,
np. opatrunki HydroClean advance.

HydroClean advance to opatrunek specijali-
styczny, ktéry dzieki swojej budowie i zawartym
sktadnikom dziata zgodnie z zasadg wilgotnej
terapii ran przewlektych. Jego zalety sa zgodne
ze $ciezkg postepowania z rang i pozwalajg m.in.
na dostarczanie optymalnej wilgoci do tozyska
rany, usuwanie z tozyska rany tkanki martwiczej,
patogenéw, enzymoéw, zmiany wspotczynnika
pH do wartosci fzjologicznych, co obniza aktyw-
nosc¢ flory bakteryjnej zasiedlajgcej rane. Opatru-
nek z grupy HydroClean stosowany jest przede
wszystkim tam, gdzie w fozysku rany obserwu-
jemy znane miejscowe przeszkody w procesie
gojenia, np. tkanke martwiczg sucha lub w sta-
nie rozptywnym, ztogi wiéknika, nadaktywnosé
bakteryjng az do objawéw zakazenia. Opatrunek
HydroClean advance sprawdzi sie takze w fazie
ziarninowania.






