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Zwyczajna starosc

O tym dlaczego
tak trudno nam
pogodzic sie

Z uptywajgcym
czasem i czy

W naszej
codziennosci
istnieje miejsce
dla zwyczajnej,
spokojnej
starosci
opowiada

Prof. Katarzyna

Wieczorowska-Tobis.

Zachodzace na naszych oczach szybkie sta-
rzenie sie spoteczeristw wymusza coraz wigk-
sze zainteresowanie staroscig. Poswiecamy
wiec tym zagadnieniom naszg uwage czasem
nawet w codziennych rozmowach. Powoli
zauwazamy, ze staro$¢ nie jest rownowazna
z niesprawnoscig i obligatoryjng zaleznoscia
od pomocy 0séb z otoczenia, a takze uczymy
sie, ze nie musi ona byé pesymistyczna. Po-
jawiaja sie tez coraz czesciej i coraz gtosniej
wezwania do wzigcia starosci we witasne rece
oraz zmiany stylu zycia, co daje wigksze szan-
se na dobrg sprawng staros¢. Nadal jednak
czesto dla dwudziestolatkéw staros¢ oznacza
cos, co im sie nigdy nie zdarzy, bo wydaje sie,
ze beda wiecznie mtodzi, a dla trzydziesto-
latkéw — cos, co moze im sie przydarzy, ale
gdzie$s w dalekiej i nieokreslonej przysztosci.
Okoto czterdziestki odkrywamy jednak, ze
niektdrzy sg od nas mtodsi, ale niekoniecznie
chcemy od razu przyznac, ze sie starzejemy.
Jednoczesnie atakowani jestesmy przez me-
dia przyktadami bardzo sprawnych osdb star-
szych, ktdre deklarujg, ze uptyw czasu nie ma
wptywu na ich zycie. Ten wyidealizowany ob-
raz starosci prowadzi do nieporozumient i dia
niektérych moze by¢ nawet depresjogenny,
bo przeciez u siebie zauwazamy oznaki upty-
wajgcego czasu. Z drugiej strony pojawiajg
sie w mediach obrazy przeciwne — przykfa-
dy osdb starszych niesamodzielnych i za-

Prof. Katarzyna Wieczorowska-Tobis
Przewodniczaca Zarzadu Gidwnego Polskiego
Towarzystwa Gerontologicznego, Uniwersytet
Medyczny w Poznaniu

leznych od otoczenia (nawet w tak podsta-
wowych kwestiach jak jedzenie czy toaleta),
ktérym system nie zawsze zapewnia nalezytg
opieke. Ten obraz tez jakby nie zacheca do
starzenia.

SPOKOJNA STAROSC

Ja, jako geriatra-gerontolog, marze, aby w na-
szej codziennosci znalazto sie miejsce dla zwy-
czajnej starosci. Zeby po prostu mozna sie byto
przyznac, ze czasem jest ciezko, ale nadal cie-
szymy sie tym, ze dajemy w zyciu rade pomimo
ograniczen. Pozwolitoby to wielu z nas spokoj-
nie patrze¢ na wtasne starzenie, bez presjii ko-
niecznosci udowadniania, ze ciagle jestesmy
mitodzi i mozemy ,gory przenosi¢”. Na szcze-
Scie w mediach coraz czesciej pojawiaja sie
przyktady spetnionych osdéb starszych, ktére
nie boja sie przyznac¢, ze mtodos¢ majg juz
zdecydowanie za soba. Niestety, uptyw cza-
su jest zwigzany z ograniczeniami. Starze¢ sie
zaczynamy ok. 30-40 roku zycia, w sposdb
nieunikniony i nieodwracalny. Starzenie ozna-
czapogorszenie funkcjonowania, poczgtkowo
niewielkie, ale narastajgce w czasie. Choc¢ nie
musi ono prowadzi¢ do chordb, to jednak wy-
raznie zwigksza ryzyko wystepowania wielu
z nich — takich jak miazdzyca, nadcisnienie,
cukrzyca, osteoporoza czy choroba zwyrod-
nieniowa stawow. W wieku 65 lat, czyli na po-
czatku starosci, co dziesigta najwyzej osoba
jest zdrowa, a ich liczba wyraznie maleje w naj-
starszych grupach wiekowych. Podobnie jest
Z niesprawnoscig — pojawiajace sie wraz z wie-
kiem choroby nie musza jej powodowad. Jesli
jestichjednak wiele naraz, to ryzyko niespraw-
nosciznacznie wzrasta. Dodatkowo znaczenie
majg leki, ktdre stosowane w nadmiarze niosg
ze sobg ryzyko pogorszenia funkcjonowania
w zwigzku z ich wzajemnymi interakcjami
(dotyczy to réwniez preparatéw kupowanych

Coraz czesciej
pojawiaja sie
przyktady
spetnionych
osob starszych,
ktore nie boja
sie przyznac,
ze mtodosc
maja juz
zdecydowanie
za soba

w aptekach bez recepty, z czego wiele osdb
nie zdaje sobie sprawy). Osoby chore lub nie-
sprawne majg prawo do opieki. Oznacza to
potrzebe istnienia sprawnego systemu opieki
zdrowotnej, w ktérym lekarz rodzinny posiada
podstawowg wiedze z geriatrii, ale tez moze
korzystac¢ z konsultacji specjalisty geriatrii dla
chorego ze ztozong wielochorobowoscia, czyli
np. jesliwspdtistnieje choroba zwyrodnieniowa
stawdw, cukrzyca i nadcisnienie z nietrzyma-
niem moczu, depresjg i niedozywieniem — ge-
riatrzy sg przygotowywani do pracy z takimi
wiagnie chorymi.

OPIEKA | TROSKA

Wazna jest tez dobrze zorganizowana opieka
dtugoterminowa dla oséb niesamodzielnych,
a dla tych nieco bardziej sprawnych — wspar-
cie w postaci dziennych doméw opieki czy
klubow seniora. Trzeba tez szczegdlnie po-
chyli¢ sie nad osobami z otepieniem, w tym
z chorobg Alzheimera. Opieka dla tych cho-
rych w naszym kraju jest fragmentaryczna
i rozcztonkowana. To, ze prawie nic nie wie-
my o Swiecie, w ktérym ci chorzy zyjg, nie
oznacza, ze mozemy udawac, ze nie maja
oni szczegdlnych potrzeb. Inne zasady ko-
munikacji z chorymi z otgpieniem wymaga-
ja specjalnej edukacji (jest to tzw. walidacja
gerontologiczna, oznaczajgca adaptacyjng
akceptacje swiata chorego), stad kadra pra-
cujgca z nimi musi by¢ specjalne przygotowa-
na. Tymczasem opieke sprawujg najczesciej
pozostawieni sobie cztonkowie rodzin. Mowi
sie, ze jest to praca na wiecej niz petny etat,
bo chory wymaga pomocy i uwagi przez 24
godziny. Zda¢ sobie nalezy sprawe, ze sa to
czesto wspdmatzonkowie chorych, a wiec
rowniez osoby starsze, albo dzieci czy wnuki

chorych, ktére opiece poswiecajg cate swoje
zycie. Ogromne brzemie zwigzane ze sprawo-
waniem opieki powoduje, ze majg oni o poto-
we wyzsze ryzyko $mierci niz rowiesnicy nie-
obcigzeni opiekg. Tym osobom trzeba zatem
koniecznie pomac.

AKTYWNOSC
| EDUKACJA

Wszystkim osobom starszym potrzebna jest
aktywizacja — ¢wiczenia fizyczne, treningi pa-
mieci, ale tez aktywizacja spoteczna, czyli dzia-
tania w grupie. Wiemy dzi$ juz na pewno, ze
tempo starzenia mozna modyfikowaé — i wia-
$nie z aktywizacjg wigze sie mozliwe jego spo-
wolnienie. W walce o dobrg staros$¢ wazna jest
tez dieto-profilaktyka gdyz wiele chordb wyste-
pujacych u 0sdb starszych ma zwigzek z die-
tg, jak chocby nadcignienie czy cukrzyca. Jak
wiec widag, staros¢ niesie ze sobg ogromnag
réznorodnos¢ wyzwan dla polityki spotecznej.
WSsrdd nich jedno ma znaczenie szczegdine
— jest to edukacja. | mam tu na mysli nie tyle
edukacje 0séb starszych (np. jak sobie radzi¢
Z uptywem czasu i zwigzanymi z tym ograni-
czeniami), ile lekcje z gerontologii dla catego
spoteczeristwa. Celem jest doprowadzenie do
tego, aby np. kazdy mtody czlowiek, widzgcy
btadzaca po osiedlu starszg osobe w domo-
wych kapciach, wiedziat, jak jej pomdc, a kazda
kasjerka w sklepie rozumiata, ze osobie starszej
moze by¢ trudno podac jej drobne (ze wzgledu
na problemy z pamigecia, ale tez mniej sprawne
rece); wszyscy tez czekajgcy w kolejce do kasy
beda mieli odrobine cierpliwosci i wyrozumiato-
$ci, cho¢ bardzo im sie spieszy. Jesli uda nam
sie nauczy¢ dzieci rozumie¢ proces, zardwno
im jak i nam tatwiej bedzie sie starze¢. Oczywi-
Scie w tym celu najpierw sami musimy przestac
panicznie bac sie starosci. Niesprawnos¢ i nie-
samodzielnos¢ moze sig kazdemu z nas zda-
rzy¢. Moze, ale nie musi. | na szczescie wiele
zalezy od nas samych — od tego czy rozumie-
my, ze z uptywem czasu nie nalezy walczyc,
a staros¢ ,nie czyha za rogiem” i wtasnie teraz
jest czas, aby sie do niej dobrze przygotowac.
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O radosci zycia,
optymizmie

i energii, ktora
poderwata
seniorow

z foteli,
opowiada
Wirginia Szmyt
- D) Wika.

TEKST/ jJoanna Reising
|

Patrzac na Pania trudno uwierzy¢, ze ma
juz Pani niespetna 80 lat. Wyglada Pani
swietnie. Jaka jest Pani recepta na mio-
dos¢ i tak dobra forme?

Moja recepta jest bardzo prosta. Podchodze
do zycia tak jak do podr roku, bo jestesmy
czesciag przyrody. Kazdy cztowiek ma swo-
ja wiosne, czyli dziecinstwo, lato — mtodosé
i jesien, czyli zycie dojrzate. Ja wcigz jestem
jesienia, porag zbiordow doswiadczen i nauki
zycia, madrosci, pewnych podsumowan.
Jesienig mamy takze piekne stoneczne dni,
zatem melanchoalijny fotel czesto zamieniam
na wygodne buty i kolorowy ptaszcz i wcigz
jestem aktywna. To nie do konca jest tak, ze
Panu Bogu udato sie wszystko za wyjgtkiem
starosci. Musimy po prostu zrozumie¢, ze
miodos$é nie jest wieczna, a od starosci nie
ma ucieczki. To normalny proces w naszym
zyciu, i choc¢by nie wiem ile operaciji plastycz-

sie Panu Bogu udala

nych bysmy przeszli to nasz wiek w nas zo-
stanie, to wiasnie te doswiadczenia, przygody,
osiggniecia, ale i porazki namalowane przez
pory roku, czyli mijajacy czas. Wiosna kwitnie

kolorami i zapachami, lato nas odurza, je-
sien zachwyca barwami. Staros¢ jest piekna,
akceptujmy siebie w kazdym wieku, i tak jak
doceniamy piekno przemijajacych por roku,
doceniajmy naszg jesien - Staros¢ wraz jej
doswiadczeniem, wspomnieniami, madroscig
i jednoczesnie ciekawoscig, co moze nam
sie jeszcze przydarzyd. To jest taka recepta

ktéra pozwala mi pogodzi¢ sie ze wszystkim
i czu¢ sie dobrze bez wzgledu na wszystko.
Ostatnio podczas wakacji ztamatam reke, i co
prawda jest to problematyczne, ale ciesze sig,
ze nie noge. Doceniam wszystkie pozytywne
aspekty spotykajace mnie w zyciu, nawet te
Z pozoru smutne.

W Polsce zycie seniora kojarzy sie raczej
ze smutkiem, depresja, bélem, niz rado-
$cia ktéra widaé¢ u Pani. Jak Pani mysli
dlaczego?

Nie kazdy senior w podobny do mnie sposdb
podchodzi do starosci. Wiek niesie ze sobg
caly szereg réznych przykrych sytuacii, prze-
stajemy by¢ aktywni zawodowo, czujemy sie
mniej atrakcyjni, nastepujg zmiany somatycz-
ne, zmieniamy sie nie tylko wizualnie, lecz psy-
chicznie. Popadamy czasami w rézne choro-
by, gdyz nasza odpornoscé jest stabsza. Duzo
czesciej trudniejsza staros¢, obarczona choro-
bami dotyczy oséb mniej aktywnych za mto-
dosci, osdb otylych, ktdre nie przyktadaty du-
zej uwagi do zachowania sprawnosci fizycznej
i psychicznej. Senior nie pracuje zawodowo,
coraz rzadziej wychodzi do ludzi, nie jest ak-
tywny fizycznie, bo czesto nie pozwala mu na
to bdl, ale i chandra codziennosci, spowodo-
wana trudng sytuacja finansowa. Nie zapomi-
najmy, ze wiekszos$¢ seniordow na wiele atrakcii
nie moze sobie pozwoli¢, a koniec z koricem
wigzg od 1. do 1. kolejnego miesigca. To po-
wod dla ktdrego ciezko odnalezé zagubiong
rados¢. Poza aspektem finansowym bardzo
wazne sg rowniez relacie miedzy rodzinami,
ktdre nie zawsze s3 sielanka.

Dziata Pani aktywnie na rzecz senioréw
od wielu lat. Dlaczego?

Zaktadajgc mojg dziatalnos¢ dla senioréw
przeszto ¢wier¢ wieku temu, chciatam zwrd-
Ci¢ uwage na 0soby starsze. Moim celem byto
nie tylko pokazanie, ze seniorzy zyjg i potrafig
catkiem niezle funkcjonowacd. Jednoczesnie

zalezato mi na dotarciu do seniora, zapukaniu
do jego drzwi i poderwanieu go z fotela. Zale-
zato mi na aktywizacji oséb starszych, zache-
ceniu do ruchu, integracji miedzy seniorami.
Wazne, aby osoby starsze nie izolowaly sie
w domach, zeby wychodzili, zeby uczestniczyli
w dziatalnosci Uniwersytetow, klubach senio-
row. Co istotne, muszg by¢ swiadomi tego jak
dieta i ruch wptywa na ich zdrowie. Aktualnie
zainteresowanie seniorami bardzo wzrosto,
co piekne wspotpracujg z nami takze osoby
mtode, wspierajg dziatanie Uniwersytetow,
pomagajac a jednoczesnie obcujac z ludzmi
starszymi. W ten sposob sami oswajajg sie ze
staroscig, wiedza, ze na staro$¢ trzeba przy-
gotowac sie znacznie wczesniej.

Czym jest dla Pani muzyka?

Muzyka jest dla mnie uzupetnieniem wszyst-
kiego tego czego mi brakuje w zyciu. Jestem
sama, jestem wdowa, cate szczescie mam
udane dzieci, rodzing i mamy bardzo dobre re-
lacje. Rados¢ patrzenia naich szczescie budu-
je i bardzo mi pomaga. A muzyka jest dla mnie
uduchowieniem, uzupemieniem, mitoscia, re-
laksem, a przede wszystkim zajeciem. Dzigki
muzyce jestem zajeta, ja caly czas ucze sie
muzyki, poznaje nowe gatunki, kocham grac,
i bez wzgledu na to czy przez obecne ztamanie
bede grata jedna rekg czy na dwie.

Jest Pani bardzo aktywna osobg, prowa-
dzi Pani imprezy w wielu miastach, dziata
Pani aktywnie na rzecz senioréw, czy to
pewnego rodzaju misja?

Odnajduje w tym nie tylko rado$¢, odnajduje
w tym pewien szalenie wazny przekaz. Jestem
ambasadorem Gtosu Seniora, pomystodawcag
Ogdlnopolskiej Parady Seniora, i tymi dziata-
niami chce pokazac nas seniordw, ponad 10
min osdb. Chce pokaza¢ mtodziezy jak moze
wygladaé staros¢, $wiadomie, optymistycz-
nie, kolorowo, radosnie, bo moim zdaniem
staros¢ sie Panu Bogu udata.

Pogadaj z babcia,
pogadaj z dziadkiem

Amerykanski emeryt bierze butelke bourbona i

idzie na ryby. Francuski bierze butelke wina i idzie
zanurzyc¢ sie w zycie mitosne. A polski emeryt bierze
stoiczek moczu i idzie stang¢ w kolejce w przychodni
— ten kawat moze wydac sie komus niesmaczny i cyniczny,
ale pokazuje brutalng prawade o zyciu naszych babc

I aziadkow. Co na to nasze sumienie?

TEKST/

Agnieszka Sztyler-Turovsky
wydawca MedOnet.pl,

szef reporteréw Onet Kobieta

Statystyczny polski emeryt ma problemy
Z pamiecig (a czasem i demencije), z porusza-
niem sie (bywa i unieruchomiony w domu),
obnizony nastrdj (a czesto depresje) i nie ma
na leki. Przyjaciét ma coraz mnigj (wielu nie
zyje). Ma tez lekarza rodzinnego, ktéry moze
wysta¢ go do geriatry. Moze, teoretycznie,
bo geriatréw w Polsce brak — na 100 ty-
siecy mieszkancow przypada jeden. Do-
ktadnie — 0,8 lekarza. To najnizszy wskaznik
w Europie. W Szwegiji jest ich prawie osmiu.
Lekarz rodzinny jest bezradny, bo staty-
styczny Polak po 77 r. zycia ma wielocho-
robowos¢. Wysyta go wiec do kolejnych
specjalistéw. Emeryt odwiedza kardiologa,
reumatologa, okuliste, gastrologa, diabeto-
loga i in. Kazdy z nich zapisuje mu leki. Eme-

ryt idzie do apteki, wychodzi z niej z petng
reklamowka (jesli sta¢ go na leki, bo cudem
ma nieztg emeryture). Leki majg dziatania
uboczne, wchodzag ze sobg w interakcie,
dublujg sie. Bo kardiolog nie sprawdza co
zapisat reumatolog, okulista, co gastrolog.
W idealnym $wiecie senior trafitby na oddziat
geriatrii, tam spedzitby dwie doby, w trakcie
ktérych geriatra ,ustawitby” mu nowe lecze-
nie. Tak, ze emeryt przyjmowatby dwa razy
mniej tabletek. A leczenie bytoby skuteczniej-
sze. To zndw jest mozliwe, ale teoretycznie.
Bo od czasu, gdy w Biatymstoku powstata
modelowa Klinika Geriatrii przy szpitalu MSW
z zaledwie 20 t6zkami, niewiele sig zmienito.
Jednak sondaze wsrdd polskich senioréw
pokazujg, ze polski emeryt najbardziej nie
skarzy sie na zdrowie, ani na Zle dobrane
leki. Za swoj najwiekszym problemem uwaza
samotnos¢. O osamotnieniu moéwig nawet ci,
ktérzy mieszkaja z rodzinami. | cho¢ wptyw
na funkcjonowanie polskiej stuzby zdrowia
mamy niemal zaden, to mamy wptyw na to,
jak czesto odwiedzamy nasze babcie i dziad-
kéw i jak czesto z nimi rozmawiamy.

POKONAJZACME
1 ASTYGMATYZM

Dowiedz sie, w jaki sposéb
moiesz sie pozhy¢ zacmy

i astygmatyzmu podczas
jednego zahiegu
refundowanego przez NFZ.

TEKST/ sebastian Kalisz
|

Od 1 lipca 2018 r. mozna ,na NFZ” wyko-
na¢ zabieg usunigcia zaémy, podczas ktore-
go wszczepiona zostanie toryczna sztuczna
soczewka wewnatrzgatkowa, ktéra pozwala
na pozbycie sie nie tylko zacmy, ale takze
astygmatyzmu. To bardzo dobra wiadomosc¢
dla osdb cierpigcych na obie dolegliwosci.
Z refundacji moga skorzysta¢ pacjenci, u kto-
rych wszczepiona powinna zosta¢ soczewka
toryczna o mocy 2 dioptrie lub wyzszej. War-
to porozmawia¢ o tej mozliwosci z lekarzem
podczas wizyty kwalifikujgcej do zabiegu usu-
niecia zac¢my.

Soczewki toryczne sg wszczepiane podczas
zabiegu usuniecia zaémy od dtuzszego czasu,
réwniez w Polsce. Niestety, do tej pory byly
one dostepne jedynie dla osdb, ktére zdecy-
dowaly sie pokry¢ koszty leczenia z wtasnych
Srodkdw, co znacznie ograniczato ich dostep-
nos¢. Od 1 lipca 2018 roku osoby z zaéma,
ktére majg astygmatyzm, moga porozmawiac
z okulistg kwalifikujgcym do zabiegu 0 moz-
liwosci wszczepienia soczewki torycznej ,na

NFZ”. Dzigki temu po zabiegu usuniecia za-
émy nie beda musiaty nosi¢ okularow z tzw.
,cylindrami”, ktdére korygujg astygmatyzm.
Pozwoli to dodatkowo oszczedzi¢ pienigdze,
poniewaz okulary z takimi soczewkami stano-
wig zazwyczaj spory wydatek.

Zac¢ma i astygmatyzm, szczegdlnie, gdy wy-
stepuja razem, znacznie pogarszaja jakos$c
zycia. Znieksztatcenia widzenia wywotane
astygmatyzmem moga stanowi¢ problem
przy czytaniu ksigzek, wykonywaniu precy-
zyjnych czynnosci czy zwyczajnym przejsciu
przez pasy, poniewaz choroba ta powodowac
moze problemy z oszacowaniem odlegto-
$ci nadjezdzajgcego samochodu lub innego
pojazdu. Za¢ma z kolei powoduje stopniowe
pogarszanie ostrosci wzroku, widzenie staje
sie coraz bardziej przymglone, a kolory wy-
blakle. Sama operacja z wszczepieniem so-
czewek torycznych nie rézni sie zasadniczo
od standardowego zabiegu. Podstawowg
réznicg jest koniecznosé ustawienia soczewki
w odpowiedniej, wczesniej wyznaczonej osi.
Bardzo wazna dla osiggniecia dobrego final-
nego efektu operaciji jest tez prawidtowa kwa-
lifikacja pacjentdw — sktadajaca sie zaréwno
z wywiadu lekarskiego, jak i przeprowadzenia
odpowiednich badan.

Wykonujac zabieg prywatnie, w zaleznosci
od naszych potrzeb i mozliwosci finansowych
mozemy zdecydowac sie réwniez na torycz-
ne soczewki wieloogniskowe. Dostepne sg
soczewki dwu- i tréjogniskowe, ktére dajg
szanse na dobre widzenie zardwno z daleka,
z bliska, jak i na odlegtosci posrednie, a wiec
na zupetne uwolnienie sie od okulardw.


http://www.medonet.pl/
http://lepszywzrok.ippez.pl/
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Prawidlowy przeplyw kruwi

Kt6z z nas nie marzy o zachowaniu petni sit i zdrowia do poznej
jesieni zycia? lle byto przed nami pokolen poszukiwaczy cudownych
srodkéw na dtugowiecznos¢? Kto z nas nie dazy do zachowania
petni sit i zdrowia najdtuzej jak sie da?

Z jednej strony realizacja tych marzen jest
bardzo prosta. Wystarczy, bowiem wdrozy¢
w zycie kilka podstawowych zasad, takich jak
prawidtowe odzywianie, aktywnosc¢ fizyczna,
pasje. Z drugiej jednak, szybkos¢ zycia, wy-
zwania dnia codziennego, stres, powoduja,
ze czesto wybieramy droge na skréty. Zapo-
minamy o zasadach, ktérymi powinnismy sie
kierowaC cate zycie. Siegamy po niezdrowe
przekaski, zamiast zjes¢ warzywo lub owoc.
Odpoczywamy na kanapie przed telewizo-
rem zamiast wyjs¢ na spacer i wypoczywac
aktywnie. Poddajemy sie szkodliwemu wpty-
wowi stresu, zamiast sprébowad sie z nim
uporac chociazby poprzez medytacje czy re-
laks przy ulubionej muzyce. Wszystkie te za-
grozenia codziennych dni towarzyszyty nam
od zawsze i niestety bedg nam towarzyszyty.

Mamy jednak wptyw na to, jakie pietno od-
cisng na naszym zyciu i zdrowiu. Bycie Se-
niorem to trudne wyzwanie. Czesto oprécz
dotychczasowych obowigzkdw, pojawiajg
sie nowe, Np. zwigzane z pomoca przy wy-
chowywaniu wnukdéw. Dla Seniora to bardzo
wymagajacy czas. Wazne jest, abysmy nawet
teraz nie zapominali 0 sobie i naszym zdrowiu.
Konieczne jest wygospodarowanie czasu na
aktywnosc¢ fizyczng czy wyrobienie nawykow
zdrowego odzywiania. Niesamowicie waz-

na jest rowniez profilaktyka zdrowotna, aby
cieszy¢ sie zdrowiem jak najdtuzej. Niestety
stres, zla dieta, brak ruchu — to wszystko
wptywa negatywnie na nasz ukfad krgzenia.
Tymczasem jednym z elementow profilaktyki
zdrowotnej jest dbanie o swoje serce i uktad
krgzenia. Utrzymanie w zdrowiu i dobrej kon-
dycji uktadu krwionosnego jest kluczowe dla
dlugowiecznosci. Zwigkszajgce sie z wiekiem
ryzyko zatoréw i zakrzepdw, moze by¢ po-
waznym zagrozeniem dla zdrowia i zycia. Co
ciekawe np. hormonalna terapia zastepcza
stosowana przez kobiety w celu zmniejszenia
objawéw menopauzy, jednoczesnie zwigksza
ryzyko wystgpienia zakrzepdw. Okazuje sie
réwniez, ze po przebytej grypie ryzyko zawatu
serca zwigksza sie az 6-krotnie.

WPROWADZ W ZYCIE
KILKA ZASAD: OWOCE,
WARZYWA JAKO
PRZEKASKI, SPACER
JAKO WYPOCZYNEK,
RELAKS ZAMIAST
STRESU I CIESZ SIE
LEPSZYM ZDROWIEM

W  powyzszych przypadkach szczegolnie
wazna jest dbatos$¢ o tzw. zdrowy przeptyw
krwi. Ma on niebagatelne znaczenie dla za-
chowania zdrowia, poniewaz dzieki niemu nie
dochodzi do nadmiernej agregacji (zlepiania
sig) ptytek krwi. Zbytnie zlepianie sie ptytek
krwi moze doprowadzi¢ do zatoréw i za-
krzepdw. Zator w naczyniach krwionosnych,
doprowadzajgcych krew do serca i mdzgu
moze okazac sie niebezpieczny i spowo-
dowaé zawat serca lub niedokrwienny udar
mozgu. Jest to niezmiernie niebezpieczne dla

zdrowia i zycia. Dbajgc o zdrowy przeptyw
krwi mozemy zapobiega¢ tez np. szumom
usznym, migrenom czy dretwieniu ndég. Za-
tem warto dbac o zdrowy przeptyw krwi, ale
jak to zrobi¢? Eksperci wskazujg na wyciag
z pestek pomidoréw tzw. Fruitflow®. Jest to
substancja naturalna, ktéra od wielu lat jest
stosowana u pacjentéw w profilaktyce serco-
wo-naczyniowej. Dzieki swojej skutecznosci
Fruitflow® zostat wpisany w Wytyczne Pol-
skiego Towarzystwa Nadcisnienia Tetniczego
w 2015 roku, do postepowania w profilak-
tyce pierwotnej chordb sercowo-naczynio-
wych. Fruitflow® przyczynia sie do zdrowego
przeptywu krwi, a wiec dba o stan naszego
uktadu sercowo-naczyniowego.

Ekstrakt z pestek pomidordw jest stale bada-
ny w Polsce i na $wiecie przez lekarzy i na-
ukowcow. prowadzone sg badania dotyczace
wptywu standaryzowanego ekstraktu z po-
midoréw na normalizacje cisnienia tetnicze-
go. Wyniki sg obiecujgce, jednak konieczne
s dalsze badania pogtebiajace wiedze doty-
czgca ekstraktu z pomidordéw i ich znaczenia
w walce z nadcignieniem. Polskie przystowie
moéwi, ze lepiej zapobiegac niz leczy¢. Profi-
laktyka zdarzen sercowo naczyniowych jest
jedna z wazniejszych dla zachowania zdrowia
Seniora do péznej jesieni zycia.

KREW TO

Do zdrowego
przeptywu krwi
orzyczynia sie
oreparat ZAAX®

V4.Y.9.4

Nauka dla Zdrowia i Zycia

Nauka dia Zdrowia | Zycia

:

i d

prawidiowe krazenie/

Preparat zawiéra substancie aktywna, ktia proyezynia sie dor
i zapewnienia z2drowego przeptywu krwi

& utrzymania prawidlowej agregacji iani
Zymania dlowe gacji (zlepiania
phytek krwi /zapobieganie tworzenia zakmepdw::’

ZYCIE

suplement diety

ﬁ 30 Kapsiuiek

ZAAX® zawiera opatentowang substancije czynna Fruitflow,
kidra przyczynia sie do zdrowego przeptywu krwi

poprzez utrzymanie prawidtowej agregacii ptytek krwi.

EFSA Journal (2009) 1101,1-15. EFSA Journal 2010; 8(7):1689.
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Zrozumiec bol

Czy staros¢ musi bolec? Jak ocenic bol? Jak leczyc

DOl przewlekty u seniorow? Temat bolu u 0sob

\

starszych przyblizajg prof. Jan Dobrogowski oraz
dr n. med. Magdalena Kocot-Kepska.

Dr n. med. Magdalena Kocot-Kepska
EDPM, Sekretarz Polskiego Towarzystwa Badania
Bdlu Czlonek Executive Board, European Pain
Federation EFIC Zaktad Badania i Leczenia Bolu
UJ CM Krakéw

Wiek podeszty definiowany jest w medycy-
nie jako wiek powyzej 65 roku zycia. We-
dtug raportu GUS z 2016 roku osoby po-
wyzej sze$cdziesigtego roku zycia w 1989
roku stanowity 14,7 % populacji polskiej,
aw 2014 juz ponad 22%. W 2050 roku od-
setek ten bedzie zapewne wynosit ponad

40%. Naturalne procesy starzenia sie orga-
nizmu sprzyjajg wystepowaniu bodlu prze-
wlektego, dlatego bél moze dotyczy¢ nawet
pofowy 0sdb po 65 roku zycia. Zwykle bdl
0sOb starszych jest zwigzany z chorobami
uktadu miesniowo-szkieletowego, najcze-
Sciej wystepuja bdle krzyza, stawdw, czesto
réwniez nocne bole nég. Wiadomo, ze bdle
stawdw wystepujg dwa razy czesciej u oséb
po 65roku zycia. Zmniejsza si¢ natomiast
czestos¢ bolow gtowy, zebdw, bolu w klatce
piersiowej i brzucha. Bél przewlekty obniza
znaczaco jakos¢ zycia osoby starszej i przy-
czynia sie do jej gorszego funkcjonowania.
W dzisiejszym s$wiecie hotubigcym mtodosé
i sprawnos¢, osoby starsze - zwlaszcza
schorowane i cierpigce, nie zawsze znajduja
zrozumienie i wsparcie. Rowniez wsréd pra-
cownikéw stuzby zdrowia pokutuje wiele mi-
tow, jak na przyktad ten, ze bdl przewlekty jest
normalnym zjawiskiem w podesztym wieku,
ze 0soby starsze majg ostabione czucie bdlu,
ze nie nalezy stosowac¢ u nich analgetykow
opioidowych, poniewaz mogg sig uzaleznic.
To nieprawdziwe stwierdzenia. Osoby starsze
z dolegliwosciami bélowymi maja prawo do
leczenia bdlu i ulgi w cierpieniu tak samo jak
osoby mtodsze. Ogodlne zasady leczenia bélu
U 0s6b w wieku podeszlym opierajg sie na kil-
ku zatozeniach:

e Podejscie do leczenia bdlu przewlektego

prof. Jan Dobrogowski

Prezes Polskiego Towarzystwa Badania Bolu,
Kierownik Zakfadu Badania i Leczenia Bolu
Szpitala Uniwersyteckiego w Krakowie

u 0so6b starszych rézni sie od leczenia bdlu
u 0s6b w mtodszym wieku.

e Odpowiednia ocena kliniczna boélu jest klu-
czowym elementem, gdyz osoby w wieku po-
desztym czesto zanizajg nasilenie bdlu badz go
w ogole nie zgtaszajg, a jednoczesnie ocena
bdlu moze by¢ zaburzona przez wspdtwyste-

REUMAHERB"”

Laktad, 7e wrécisz do formy?

Naturalnie zadbaj o swoje stawy!

REUMAHERBS® tabletki powlekane. Zwyrodnienia stawéw. Substancje czynne: 1 tabletka zawiera: 100 mg wyciagu ztozonego z (2-4:1) z Harpagophytum precumbens, L., radix (korzenia diabelskiego pazura), Echinacea purpurea, L., herba (ziela jezéwki),
Filipendula ulmariae L., flos (kwiat wigzowki) (4/3/3), ekstrahent: etanol 50% (V/V). Wskazania do stosowania: Reumaherb jest produktem leczniczym roélinnym, tradycyjnie stosowanym wspomagajaco w celu zmniejszenia dolegliwo$ci bolowych w schorze-
niach zwyrodnieniowych narzadu ruchu. Jego skuteczno$¢ opiera sig wytacznie na diugim okresie stosowania i do$wiadczeniu. Jest wskazany do stosowania u dorostych. Dawkowanie i sposéb podawania: Dorosli: 3 razy dziennie po 1 tabletce w chorobach
przewlektych, o ile lekarz nie zaleci inaczej. Leku nie stosowac dtuzej niz 10 dni. Przeciwwskazania: nadwrazliwo$¢ na: substancje czynna lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza, salicylany oraz rosliny z rodziny Asteraceae dawniej Compositae; choroba
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powanie zaburzen poznawczych, demencji.
e Osoby w wieku podesztym sa czesciej na-
razone na wystepowanie objawdéw ubocznych
zwigzanych z lekami, a takze powiktan zwigza-
nych z procedurami interwencyjnymi.

U pacjentéw z bdlem przewlektym zawsze
nalezy stosowac leczenie multimodalne,
skojarzone, co pozwala na lepszg kontrole
bdlu i zmniejszenie dawek lekdw przeciwbo-
lowych. Warto siegac¢ po leczenie fizykalne
np. przezskorna elektrostymulacja, a takze
metody interwencyjne takie jak blokady, ter-
molezje, czy komplementarne takie jak aku-
punktura. Stosujac farmakoterapie u osdb
w wieku podesztym nalezy wzig¢ pod uwa-
ge wyzsze ryzyko objawdw niepozgdanych
w poréwnaniu do miodszych pacjentdw, ry-
zyko interakcji lekowych i gorsze stosowanie
sie pacjenta do zalecen lekarskich. Prawi-
dtowe leczenie bdlu przewlektego u pacjenta
w wieku podesztym stanowi zawsze wyzwanie
dla zespotu leczacego, a takze dla opiekundw
i rodziny. Obecnie dostepnos¢ na rynku réz-
nych analgetykdw (doustnych, w formie pla-
stréw), réznych metod leczenia (fizykoterapia,
blokady, akupunktura) poszerza mozliwosci
terapeutyczne, pozwalajgc na dobranie dla
pacjenta w wieku podesztym optymalnego
leczenia. Celem leczenia jest uzyskanie opty-
malnej i akceptowanej jakosci zycia.

& naturalne sktadniki,
optymalnie dobrane

& skuteczne zmniejszenie
dolegliwosci b6lowych

& lek od ponad 17 lat
obecny na rynku

wrzodowa zotadka lub dwunastnicy; postepujace choroby uktadowe. Lek nie powinien by¢ stosowany u pacjentoéw z rzadko wystepujaca dziedziczng nietolerancja galaktozy, niedoborem laktazy (typu Lapp) lub zespotem ztego wchtaniania glukozy-galaktozy.
Podmiot odpowiedzialny: Poznanskie Zaktady Zielarskie Herbapol S.A. w Poznaniu.

PRZED UZYCIEM ZAPOZNAJ SIE Z ULOTKA, KTORA ZAWIERA WSKAZANIA, PRZECIWWSKAZANIA, DANE DOTYCZACE DZIALAN
NIEPOZADANYCH | DAWKOWANIE ORAZ INFORMACJE DOTYCZACE STOSOWANIA PRODUKTU LECZNICZEGO, BADZ SKONSULTUJ
SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA, GDYZ KAZDY LEK NIEWLASCIWIE STOSOWANY ZAGRAZA TWOJEMU ZYCIU LUB ZDROWIU.
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Bol u osob starszyc

BOl jest jednym

Z najczestszych
problemdw z jakimi
starsze osoby
zgtaszajg sie do
lekarza po pomoc.
Jest on nieprzyjemnym
odczuciem, ktére
jednak zawsze jest
sygnatem postepujgcej
choroby, badz
uszkodzenia, dlatego
nie nalezy

go bagatelizowac.

W zaleznosci od mechanizmu powstawania
boélu wyrdzniamy bdl receptorowy powo-
dowany przez podraznienie nerwow i bol
niereceptorowy, ktéry powstaje w wyniku
uszkodzenia struktur uktad nerwowych,
badz ucisku na nerwy. Wyrdzniamy réwniez
bdl ostry, ktory zazwyczaj trwa krétko, ale
charakteryzuije sie silnym natezeniem, wyste-
puje on gtéwnie w wyniku nasilenia chorob
przewlektych, urazéw i jako konsekwencja
leczenia zabiegowego/operacyjnego. Dru-
gim rodzajem bolu jest bdl przewlekty, ktdry
utrzymuije sie powyzej 3 miesiecy i jest wy-
nikiem postepujacej choroby, w tym chordb
przewlektych, nowotwordw i chordb uktadu

nerwowego. W walce z bdélem wazne jest,
by zrozumie¢, ze nie jest on nieodtacznym
elementem starosci, a jedynie objawem, dla-
tego nie nalezy mu sie poddawaé. Wedtug
przeprowadzanych badari mozliwosci wyste-
powania boélu przewleklego wzrasta z wie-
kiem i dotyka blisko potowy starszych oséb
w wieku powyzej 65 lat. Bél w tym wieku jest
powodowany przede wszystkim chorobami
ukfadu miesniowo-szkieletowego, takimi jak
osteoporoza i reumatyzm. Wiele oséb star-
szych zgtasza problemy z bdlem stawdw,
koriczyn dolnych, w szczegéinosci kolan i le-
dzwiowej czesci kregostupa.

Przy walce z bélem przewleklym dotykajacym
senioréw poza leczeniem dolegliwosci soma-
tycznych wazna jest rowniez poprawa stanu
psychicznego pacjenta. Ciagte wystepowa-
nie bolu potaczone z obnizeniem sprawnosci
fizycznej moze pogorszy¢ funkcjonowanie
emocjonalne i spoteczne chorych. Kluczo-
we w tagodzeniu dolegliwosci bélowych jest
skupienie sie na wybraniu prawidtowej tera-
pii, odpowiedniej dla oséb starszych, ponie-
waz niewtasciwe dobrane metody leczenia
moga wigzac sie z niepozgdanymi skutkami
i pogorszeniem sprawnos$ci pacjenta.

LECZENIE ]
| DIAGNOSTYKA BOLU

U osdb w starszym wieku najczesciej stosowa-
ng i najtatwiej dostepng metoda leczenia bolu
jest farmakoterapia, stad tez stowarzyszenia
geriatryczne opracowaty zalecenia dotyczacej
tej terapii. Wazne jest, by zrozumiec, ze podej-
$cie w leczeniu boélu osdb starszych znacznie
rézni sie od podejscia do oséb mtodszych ze
wzgledu na to, ze seniorzy czesto cierpig na
zaburzenia poznawcze, ktére moga utrudnic
im okreslenie nasilenia boélu, problemem jest

Bol nie jest
nieodlqgcznym
elementem
starosci,

a jedynie
objawem
dlatego nie
nalezy mu sie
poddawaé

rowniezbagatelizowanieiukrywanie béluprzez
osoby starsze, ktdre robig to z obawy przed
powazng choroba. Nalezy przy tym pamietac,
z€e nie zawsze powodujg go nowotwory, czy
choroby uktadu krazenia, a wtagnie choroby
uktadu ruchu, wazne jest przy tym emocjo-
nalne wsparcie pacjenta przez osoby zwigza-
ne ze stuzbg zdrowia oraz rodzine majgce na
celu nakfoni¢ go do podijecia leczenia. Jedng
z najpopularniejszych metod oceny bdlu u pa-
cjentdéw w podesztym wieku jest 11-punktowa
skala VAS (wizualna skala analogwa — ang.
Visual Analogue Scale, VAS) w ktérej pacjent
wskazuje natezenie bdlu przez wybranie cyfry
od 0 do 10, gdzie 0 oznacza catkowity brak
bdlu, a 10 najsilniejszy mozliwy boél. Przy wy-
borze metody leczenia bdlu, w szczegdinosci
przy chorobach stawéw i kregostupa wazne
jest zastosowanie réznych metod leczenia, ta-
kich jak psychoterapia i rehabilitacja. Sposrod
lekéw najpopularniejszym wyborem sa nieste-

roidowe leki przeciwzapalne, ktére w formie
doustnej powinny by¢ jednak ostroznie stoso-
wane, a pacjent powinien by¢ stale kontrolo-
wany pod katem wystepowania objawdw nie-
pozadanych. Starsi pacjenci cierpigcy na bdle
kregostupa, bdle reumatyczne, bdle konczyn
moga skorzystac rowniez z zeli i masci, ktére
moga przynies¢ miejscowg ulge w szybkim
czasie. Nalezg one réwniez do NLPZ, wiec sg
dobrym wyborem dla senioréw, jednoczesnie
w przeciwienstwie do lekdéw doustnych znacz-
nie zmniejszaja one ryzyko powiktan, a wiec
wybranie takiej metody leczenia w przypadku
zmagania sie z chorobami ograniczajgcymi
mozliwosci ruchowe, ktdre sg najczestszym
problemem u osob w podesztym wieku. Pre-
paraty te dziatajg szybko i wchtaniajg sie przez
skore, a stezenie leku czesto jest wyzsze, niz
w przypadku lekéw doustnych. W przypadku
urazoéw warto rowniez rozwazy¢ stosowanie
zimnych oktadow,

Traumon®

Z miejsca usuwa bol

1.

w Polsce”

lepsze

wchtanianie
przez skore™™

10x
lepsza

koncentracja
w miejscu bélu***

(lllMylan

Better Health
for a Better World



http://www.mylan.com.pl/

DODATEK PROMOCYINY ZAWIERA WYEACZNIE MATERIALY PRZYGOTOWANE | POCHODZACE OD THE POINT

THE=POINT 7

Senior tez pacjent

Barttomiej Chmielowiec
Rzecznik Praw Pacjenta

0 tym, z jukimi wyzwaniami
najczesciej spotykajg sie osoby
starsze w dostepie do polskiej
stuiby zdrowia opowiada
Rzecznik Praw Pacjenta,
Barttomiej Chmielowiec.

Seniorzy, ktérzy korzystaja z systemu opie-
ki zdrowotnej napotykajg na bardzo wiele
wyzwan zwigzanych z dostepem do Swiad-
czen zdrowotnych. Sygnaly, jakie wptywajg d
Rzecznika Praw Pacjenta od oséb starszych
w gtéwnej mierze dotyczg przedwczesnego
wypisywania ich z oddziatéw szpitalnych,
odmowy kwalifikacji na leczenie szpitalne,
rehabilitacje czy tez leczenie uzdrowiskowe.
Ponadto zdarza sie, ze seniorzy informujg
mnie 0 odmowie udzielania im Swiadczen

zdrowotnych ze wzgledu na wiek. Wie-
lu starszych pacjentdw wskazuje takze na
lakonicznos¢ przekazywanych przez leka-
rza informacji lub na przekazywanie ich w
sposdb dla nich niezrozumiaty. Woéwczas
pacjenci czesto pozbawieni sg informacji o
chorobie, koniecznosci zmiany stylu zycia,
zastosowaniu odpowiedniej diety czy wyko-
naniu podstawowych badan diagnostycz-
nych. Lekarz podczas rozmowy z pacjentem
powinien w sposob przystepny i zrozumiaty
wyjasni¢ wszelkie watpliwosci niezaleznie od
wieku pacjenta, jego wiedzy i mozliwosci po-
znawczych. Kazdy pacjent bez wzgledu na
wiek ma prawo m.in. do informacji o swo-
im stanie zdrowia oraz do swiadczen zdro-
wotnych odpowiadajgcych wymaganiom
aktualnej wiedzy medycznej. Natomiast w
sytuacji ograniczonej mozliwosci udzielenia
im takich swiadczen do przejrzystej, obiek-
tywnej i opartej na kryteriach medycznych
procedury, ktéra ustala kolejnos¢ dostepu
do tych swiadczen. 2 Aby utatwi¢ osobom
starszym dotarcie do informacji o prawach

pacjenta, Rzecznik regularne organizuje wy-
jazdy informacyjno-promocyjne. Podczas
imprez lokalnych na terenie catego kraju,
osoby odwiedzajgce stoisko Rzecznika majg
okazje porozmawia¢ z pracownikami Biura
na temat przystugujacych im praw oraz sko-
rzysta¢ na miejscu z konsultacji zwigzanych
z ich osobistg sytuacja. Zdaje sobie sprawe,
ze nie wszystkie osoby potrzebujgce majg
mozliwosé skorzystania z tej formy konsul-
tacji dlatego zachecam do kontaktu pod nr
bezptatnej ogdlnopolskiej infolinii Rzeczni-
ka Praw Pacjenta 800-190-590. W kwestii
ochrony zdrowia osdb starszych, w ubiegtym
roku wystgpitem do Ministra Zdrowia i zwro-
citem uwage na potrzebe poprawy jakosci
udzielanych im $wiadczen. Zaproponowatem
m.in. rozwazenie rozszerzenia Swiadczen
gwarantowanych o oddziaty rehabilitacji ge-
riatrycznej oraz wprowadzenia obowigzkowej
konsultacji geriatrycznej senioréw leczonych
na oddziatach innych niz geriatryczne. Mini-
sterstwo Zdrowia zapewnito mnie, ze trwaja
juz prace w tym zakresie.

PROSTATA

POD KONTROLA

tagodny przerost prostaty to czesty problem
u mezczyzn po 50. roku zycia. Dowiedz sie jakie
objawy mu towarzyszg oraz w jaki sposob

zmniejszy¢ dolegliwosci?

TEKST/ Joanna Lewandowska
|

Prostata, to gruczot krokowy bedacy elemen-
tem meskiego ukfadu ptciowego. Jest on zlo-
kalizowany wokét cewki moczowej, pod pe-
cherzem moczowym, a jego wielkos$¢ zblizona
jest do kasztana. Gruczot ten odpowiedzial-
ny jest za produkcje wydzieliny, ktéra obok
plemnikdw jest gtéwny sktadnikiem nasienia.
Przerost tego gruczoty zwigzany jest scisle
z zaburzeniami hormonalnymi wystepujgcymi
w okresie przekwitania u mezczyzn. Produk-
cja testosteronu po 50 roku zycia obniza sie,
co wiecej spadek poziomu testosteronu nie
taczy sie z obnizeniem produkgiji estrogendw,
hormondw, ktdre takze sg wytwarzane w or-
ganizmie mezczyzny. Zaburzenie proporcii
tych dwdch hormondw to gtdwna przyczyna
rozrostu tkanek prostaty: gruczotowej, tacznej
i migsniowej wewnetrznej czesci gruczotu. To
wiasnie powiegkszenie sie tej czesci gruczotu
moze by¢ powodem zaburzenia w jego funk-
cjonowaniu. Problem ten dotyczy wigkszosci
mezczyzn powyzej 50 roku zycia, jednak jego
objawy sg bardzo rézne. Samo powigkszenie
sie gruczotu nie moze by¢ podstawag do rozpo-
znania tagodnego rozrostu prostaty. Objawa-
mi wskazujgcymi na to schorzenie sg przede
wszystkim trudnosci w oddawaniu moczu,
czeste oddawanie moczu, oddawanie moczu
w nocy, zwolniony strumiert moczu, ktopoty
z rozpoczeciem oddawania moczu (mikgcji),
uczucie niecatkowitego opréznienia pecherza,
uczucie gwattownego parcia na pecherz, oraz
dolegliwosci bdlowe lub pieczenie w trakcie
oddawania moczu.

W diagnostyce tagodnego przerostu prosta-
ty przeprowadzane sg badania przez lekarza
specjaliste, oceniajgce wielkosé, ksztatt, sy-
metrie i konsystencje gruczotu, badanie USG
oraz badanie antygenu sterczowego PSA. Ze
wzgledu na wysokg czestos¢ wystepowania
chordéb gruczotu sterczowego, badanie PSA
we krwi powinno by¢ elementem standardo-
wego badania urologicznego u wszystkich
mezczyzn powyzej 50 roku zycia zgtaszaja-
cych sie do urologa w ramach planowanej
kontroli lub z dolegliwosciami.

Schorzenie to czesto jest postrzegane przez
mezczyzn jako problem wstydliwy, a objawy
utrudniajg normalne funkcjonowanie w zyciu
codziennym. Na rynku dostepne sg jednak
leki dziatajgce wspomagajgco w zaburze-
niach oddawania moczu wystepujacych we
wczesnym stadium przerostu gruczotu kro-
kowego. Moga one fagodzi¢ objawy towarzy-
szgce temu schorzeniu. Warto jednak wybie-
ra¢ preparaty od producentéw z wieloletnim
doswiadczeniem. Leki np. te zawierajace wy-
ciag gesty z kory sliwy afrykanskiej, w odréz-
nieniu od suplementdw diety sg przebadane,
w swoim sktadzie nie posiadaja zelatyny, a ich
skutecznos¢ zostata udowodniona w bada-
niach klinicznych. Leki doustne, dostepne bez
recepty zalecang sg przede wszystkim w po-
czatkowych stadiach choroby.

Problem

ten dotyczy
wiekszosci
mezczyzn
powyzej

50 roku zycia,
jednak jego
objawy sq
bardzo rozne.

Poldanen
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MESKI WYBOR
PROSTA TAKTYKA

Poldanen jest lekiem roslinnym, ktory
skutecznie wspomaga prawidtowe
funkcjonowanie drég moczowych i tagodzi
objawy tagodnego przerostu prostaty.
Wyciqg z kory Sliwy afrykanskiej zapobiega:
- czestemu oddawaniu moczu

« oddawaniu moczu kroplami

« trudnosciom z oddawaniem moczu

Substancja czynna: 1 tabletka zawiera 46 mg wyciqggu
gestego z z Prunus africana (Hook f.) Kalkm,, cortex (kora
sliwy afrykanskiej) (200:1), ekstrahent: chlorek metylenu.
Wskazania do stosowania: Produkt stosuje sie wytgcznie u
mezczyzn wspomagajgco w zaburzeniach oddawania
moczu wystepujgcych we wczesnym stadium przerostu
gruczotu krokowego — | i Il stopien wg Alcena (czestomocz,
konieczno$¢ oddawania moczu w nocy, utrudnienie
oddawania moczu, oddawanie moczu kroplami).
Przeciwwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancje czynng
lub pomocnicze zawarte w preparacie lub na rosliny z
rodziny rézowatych (Rosaceae). Produkt nie moze byé
stosowany u pacjentébw z rozpoznanym nhowotworem
gruczotu krokowego. Podmiot odpowiedzialny: Poznanskie
Zaktady Zielarskie Herbapol S.A. w Poznaniu.

Badz soba
w kazdym wieku!

Poldanen
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Problemy =z trawieniem
u 0sob starszych

Uktad pokarmowy
W naszym ciele
petni wazng

role i znaczgco
wptywa na stan

| funkcjonowanie
naszego organizmu,
niestety wraz

Z wiekiem jego
stan ulega
pogorszeniu,

co odbija sie

na zdrowiu
powodujgc m.in
niedowage, czy
nieprawidtowag
prace ukfadu
pokarmowego.

TEKST/ Liliana Miskiewicz
|

Zaburzenia trawienia to w szczegélnosci
czesty problem u oséb starszych ze wzgle-
du na obnizong aktywnos¢ enzymaow trawien-
nych oraz mniejszg aktywnos¢ fizyczng, ktéra
powoduje zaburzenia metabolizmu.

Czym jest trawienie?

Prawidtowe odzywianie, czyli trawienie oraz
wchfanianie pokarmdéw, wymaga odpo-
wiedniej oraz skoordynowanej pracy
wielu narzadéw wewnetrznych biora-
cych udziat w procesie trawienia i enzy-
mow rozktadajgcych sktadniki pozywienia.
Trawienie jest ztozonym procesem enzyma-
tycznym (czyli takim w ktérym wazng role
petnia enzymy trawienne) przeksztatcenia
wielkoczasteczkowych zwigzkéw chemicz-
nych w prostsze, ktére organizm moze przy-
swoi¢ i wchtongc.

Kilka stéw o problemach
z trawieniem i jak dziata
trawienie

Problemy z trawieniem moga mie¢ rézne przy-
czyny zwigzane z nieprawidtowa praca jelit,
trzustki, watroby, czy zotadka. W reklamach
telewizyjnych producenci lekéw i suplemen-
téw pomijajg wazna role trzustki i skupiajg sie
na roli watroby, ktdra nie jest najwazniejszym
organem w ukfadzie pokarmowym, jej rola
sprowadza sie przede wszystkim do ,wspar-

cia” enzymdw trawiennych w rozktadzie ttusz-
czéw wytwarzanych przede wszystkim przez
trzustke i jelita poprzez zapewnienie im opty-
malnego pH. Proces trawienia ma swgj po-
czatek w jamie ustnej, gdzie najwigkszg role
petnig zeby majace na celu rozdrobni¢ po-
karm, tak by mogt on bez problemu przejsé
przez przetyk do dalszych czesci uktadu po-
karmowego oraz $lina zawierajgca enzym
zwany amylaza $linowa, jej rola polega
na roztozeniu cukréw ztozonych na proste .
Nastepnie pokarm trafia z jamy do zotgdka,
gdzie nastepuje kolejna faza trawienia od-
bywa sie ona dzieki pepsynie — enzymowi
rozktadajacemu biatka. Pokarm jest trans-
portowany z zotadka do jelit przez dwunast-
nice i tam rozpoczyna sie wtasciwe trawienie.
Dwunastnica jest de facto przedtuzeniem
jelita cienkiego. W trawieniu pokarméw nie-
zbedny jest udziat substancji wytwarzanych
przez dwa najwazniejsze w ciele cztowie-
ka gruczoty, czyli watrobe oraz trzustke.
Jedng z wielu funkcji watroby jest wydziela-
nie z&fci. Z6i¢ nie splywa bezposrednio do
dwunastnicy, ale gromadzi sig w pecherzyku
z6ciowym. Podstawowa rolg zétci jest tzw.
emulgacja — czyli rozbicie duzych czastek
lipiddw na mniejsze, bardziej przyswajalne
w uktadzie pokarmowym. Najwazniejszym
gruczotem trawiennym jest trzustka. \Wy-
dzielane przez nig enzymy sg niezbedne do
prawidtowego przebiegu trawienia, zawarte
sg one w wydzielanym przez ten gruczot soku
trzustkowym, pozostate enzymy wytwarzane
sg gtdwnie w jelitach i zwane sg enzymami
jelitowymi. Jednym z najwazniejszych enzy-
mow wytwarzanych przez trzustke jest lipa-

za trzustkowa, petni ona wazng role w ukfa-
dzie pokarmowym odpowiadajgc za rozktad
triacylogliceroli, zaliczanych do ttuszczy na
prostsze do przyswojenia kwasy ttuszczowe
odpowiadajgce za dostarczanie energii. En-
zym ten réwniez reguluje przepuszczalnosé
bton komdrkowych umozliwiajgc wchtanianie
waznych sktadnikéw odzywczych oraz szyb-
kie wydalanie tych zbednych, przez co ma
wplyw na regeneracje naszego ciata, do-
starczanie energii i regulowanie proce-
s6w fizjologicznych w calym organizmie.
To tylko jeden z licznych przyktadéw waznej
roli trzustki w organizmie.

Problemy z trawieniem nie zawsze maja zwia-
zek z chorobami watroby, zotadka, bad? je-
lit. Zaburzenia przewodu pokarmowego
sg czesto spowodowane nieprawidiowo
funkcjonujaca trzustka. Przygladajac sie
dziesigtkom reklam preparatéw (najczesciej
suplementéw diety lub wyrobdéw medycz-
nych), ktére "wspierajg trawienie" zastana-
wiamy sie, ktdry z nich wybra¢. W wielu przy-
padkach, po zakupie i zastosowaniu takiego
preparatu okazuje sige, ze dolegliwosci nie
ustepuja. Jest tak, poniewaz zdarza sie, ze
przyczyna tych objawdw wecale nie sa zabu-
rzenia funkcji watroby, ale wtasnie trzust-
ki. Przyczyng jest fakt, ze u osdb starszych
produkcja enzyméw trzustkowych jest ogra-
niczona, a przemiana materii spowolniona, co
sprzyja powstawaniu chordb uktadu pokar-
mowegdo i zwigzanymi z nimi dolegliwosciami,
dlatego tak wazne jest, by o nig zadbad, dzieki
czemu unikniemy powaznych chordb trzustki
i powiktan.
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niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultu;
sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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