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Programy profilaktyczne
chorob uktadu krgzenia
w Krakowskim Szpitalu

Specjalistycznym
im. Jana Pawta Il

Choroby uktadu krazenia sg na-
dal gldowng przyczyng inwalidztwa
w Polsce i odpowiadaja za ponad
45% wszystkich zgonow. Rozwdj
miazdzycy, ktora jest gtoéwna przy-
czyna tych chorob, rozpoczyna si¢
juz w dziecinstwie, a czynniki ry-
zyka przyspieszajgce ten proces wynikaja w gtownej mierze
z niezdrowego trybu zycia.

Prof. dr hab. n. med. Piotr Podolec

W 2012 roku w Krakowskim Szpitalu Specjalistycznym im.
Jana Pawtla II rozpoczeto realizacje ,,Programu zdrowotnego
w zakresie prewencji i wykrywania choréb uktadu krazenia
w populacji mieszkancow wojewddztwa matopolskiego na lata
2012-2018”, finansowanego z budzetu Wojewodztwa Matopol-
skiego. Aby dotrze¢ do jak najwigkszej liczby odbiorcow, dzia-
fania edukacyjno-informacyjne podjete w ramach Programu
realizowane sg wielotorowo i obejmuja:

» kampani¢ medialng — skierowang do wszystkich mieszkan-
cow Matopolski. Dotychczas w TVP Krakow wyemitowano
ponad 500 spotow oraz 22 odcinki Magazynu Medycznego,
dotyczace rdéznych zagadnien zwigzanych z profilaktyka

ZAPAMIETAJ!!!

Jakie sg objawy zawatu serca?

= rozlany bdl za mostkiem (ucisk, pieczenie)

= bdl lub dyskomfort w zuchwie, szyi, plecach,
rece lub barku

= bdl brzucha z nudnosciami lub wymiotami

= dusznosc (brak tchu)

= obfite zimne poty

= uczucie ostabienia, zawroty gtowy

= zastabniecie, omdlenie

ZAPAMIETAJ!I

Co robi¢ w przypadku zawatu serca?

= dziafaj od razu - liczy sie kazda minuta!

= dzwon po karetke Pogotowia
Ratunkowego! - to jedyny bezpieczny
srodek transportu do szpitala

-112 lub 999

= poleé¢ choremu potozy¢ sie lub usigsé - nie

zostawiaj go samego!

chorob uktadu krazenia. Twarza kampanii jest ztota multime-
dalistka Justyna Kowalczyk. Materiaty edukacyjne sg row-
niez zamieszczane w lokalnej prasie i na stronie internetowe;j
www.profilaktykawmalopolsce.pl

osoby o wysokim ryzyku sercowo-naczyniowym — uczest-
niczy 31 placowek medycznych z Matopolski oraz dodat-
kowo 8 jednostek, ktérych dziatania finansuje Urzad Miasta
Krakowa. Szkoleniami edukacyjnymi i interwencjami tele-
fonicznymi objeto tacznie ponad 2100 pacjentéw oddziatow
kardiologicznych oraz pacjentow placowek podstawowej
opieki zdrowotnej (POZ)

palenie tytoniu
niezdrowe odzywianie
brak aktywnosci fizycznej

\ stres /

—

zawat serca

udar mozgu

czynniki ryzyka

choroby
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* miodziez szkolng — przeprowadzono badanie pilotazowe
u ponad 1000 uczniéw szkol podstawowych (klasy 4-6)
i gimnazjalnych (klasy 1-3) wojewodztwa matopolskiego
a u 438 uczniow Il klas gimnazjow szkolenia edukacyjne -
prowadzone wspdlnie przez lekarza i nauczyciela. Uzyskano
istotng poprawe wiedzy uczniéw na temat zdrowego stylu
zycia, czynnikow ryzyka choréb uktadu krazenia, rozpozna-
wania objawow zawalu serca oraz prawidlowego zareago-
wania na nie.

» pracownikéw zaktadow pracy — rozpoczynamy badanie pilo-
tazowe w 5 zaktadach pracy.

Zmiana stylu zycia, przestrzeganie zasad prewencji zalezy
przede wszystkim od nas samych. Skorzystaj z materiatéw edu-
kacyjnych emitowanych w TVP Krakow, programow prewen-
cyjnych w Krakowskim Szpitalu Specjalistycznym im. Jan Pa-
wia II i informacji zawartych na stronach internetowych www.
pfp.edu.pl oraz www.profilaktykawmalopolsce.pl

ABECADLO PROFILAKTYKI

Chcesz zy¢ dlugo i by¢ w dobrej formie? Stosuj zasady ABECADLA! Zacznij od dzis!

Alarm dla serca! i liczy sie kazda minuta. Zawat serca i udar mézgu stanowia
zagrozenie dla zycia. Pamietaj o objawach tych chordéb. Jednym telefonem pod

numer 112 lub 999 mozesz uratowaé czyje$ zycie. Moze nawet swoje.

Badaj czynniki ryzyka! i pamietaj, ze Twoje zdrowie zalezy przede
wszystkim od Ciebie. Wybierz zdrowy styl zycia. Zacznij od dzis.

Energia pod kontrolg! - to prosta recepta na unikniecie nadwagi i otytosci.
Zachowaj rownowage miedzy spozywanymi kaloriami a wysitkiem fizycznym.

Codziennie odzywiaj sie zdrowo! - przeciez to co jesz zalezy od Ciebie.
Ogranicz sol, cukier, ttuszcze i zywnos¢ typu fast-food. Jedz owoce i warzywa. Jedz
réznorodnie iregularnie. Pamietaj o $niadaniach. Pij wode.

Aktywnosc¢ przede wszystkim! poprawia humor, forme i zdrowie. Cwicz,
spaceruj, jezdzij na rowerze, wybierz schody zamiast windy. Twoja dobra forma to
takze dobra forma Twojego serca.

Dowiedz sie! wiecej o nadci$nieniu tetniczym, hiperlipidemii i cukrzycy. Stosuj
zasady ABECADtLA, aby im zapobiegac. Pamietaj, ze zdrowy tryb zycia jest rowniez
podstawg ich skutecznego leczenia.

natogiem!

tatwiej nie zaczynac! - papierosy, alkohol, narkotyki i dopalacze uzalezniaja
i niszczg zdrowie i zycie. Nie zaczynaj ich stosowaé! Jesli zaczate$ - zerwij z

Od grypy z daleka! sie trzymaj. Stosuj zasady higieny. Pamietaj o szczepieniu.
Jesli zachorujesz—zostan w domu—nie narazaj sie na powiktania, nie zarazaj innych.
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CHOROBY CYWILIZACYJNE
XXI WIEKU

Co to sq choroby cywilizacyjne?

Choroby cywilizacyjne definio-
wane sg jako globalnie szerzace sie,
powszechnie znane schorzenia, spo-
wodowane ujemnymi skutkami zy-
cia w warunkach wysoko rozwinigtej
cywilizacji. Czgstotliwos¢ ich wyste-
powania zalezy od stopnia rozwoju
cywilizacyjnego spoteczenstwa. Nie
ma doktadnego podziatu i nie mozna
jednoznacznie powiedzie¢ czy dana
choroba jest chorobg cywilizacyjnag.
Choroba raz zakwalifikowana jako
cywilizacyjna pozostaje nig jedynie do czasu, kiedy medycyna
nie upora si¢ z problemem, a zachorowalno$¢ i §miertelnosé
z jej powodu nie zmniejszy si¢ i nie straci wymiaru globalnego.
Pojecie choroby cywilizacyjnej nieroztagcznie wigze si¢ z po-
jeciem choroby spotecznej, granica migdzy nimi jest do$¢ nie-
wyrazna, choroby cywilizacyjne przez swa powszechno$¢ staja
si¢ bowiem chorobami spolecznymi. O skali problemu niech
$wiadczy fakt, iz choroby cywilizacyjne stanowig ok. 80%
wszystkich przyczyn zgondw, sg takze przyczyna pogorsze-
nia jako$ci zycia i jego skrdcenia, a koszty ekonomiczne walki
z nimi sg bardzo wysokie.

$dq|

dr Celina Strqczek

Lista chorob cywilizacyjnych

Lista chorob cywilizacyjnych jest dluga, dynamicznie si¢
zmienia i zapewne wymienione ponizej jednostki chorobowe
w petni jej nie wyczerpuja. Najwazniejsze z nich to: choroby
sercowo - naczyniowe (miazdzyca i z nig zwigzane nadci$nie-
nie tetnicze i choroba niedokrwienna serca), choroby uktadu
oddechowego (przede wszystkim przewlekla obturacyjna cho-
roba ptuc - POChP), cukrzyca, otylo$¢, nowotwory, choroby
przewodu pokarmowego (choroba wrzodowa zotadka i dwu-
nastnicy, choroba refluksowa przetyku, zylaki odbytu), choroby
alergiczne (astma oskrzelowa atopowa, alergiczny niezyt nosa,
alergiczne zapalenie skory, spojowek, alergie pokarmowe),
zaburzenia psychologiczne i psychiczne (depresja, nerwica,
choroby afektywne, anoreksja, bulimia), uzaleznienia (narko-
mania, lekomania, alkoholizm, nikotynizm, pracoholizm), cho-
roby zakazne (AIDS, gruzlica), osteoporoza, choroby narzadu
ruchu, zylaki konczyn dolnych.

Przyczyny chorob cywilizacyjnych

Tak jak dluga jest lista choroéb cywilizacyjnych, tak row-
niez dluga jest lista przyczyn, ktére do ich rozwoju prowadza.
Najogolniej przyczyny te mozna podzieli¢ na posrednie i bez-
posrednie. Do przyczyn bezposrednich zaliczy¢ mozemy: brak
aktywnosci fizycznej i siedzacy tryb zycia, niewlasciwg dietg
(bogata w cukry proste, tluszcze, ubogoresztkowa), stosowanie
uzywek, stres, brak odpoczynku. Do przyczyn posrednich zali-
czymy rozw0j przemystu, urbanizacje, chemizacje¢ rolnictwa,
zanieczyszczenie Srodowiska (skazenie gleby, wody, powietrza,
zywnosci), hatas, promieniowanie jonizujace.

naduzywanie
alkoholu
wysoki
poziom stresu

zanieczyszczenie
Srodowiska

zynniki
sprzyjajace

rosngce tempo

Lo palenie
Zycia oraz

T papierosow

mata aktywnosc
ruchowa

nieprawidtowa
dieta
niewtasciwe
odzywianie

Wiele chorob cywilizacyjnych ma wspolne przyczyny
a powiktania, do ktorych prowadza moga inicjowaé rozwoj ko-
lejnej choroby cywilizacyjnej. W ten sposdb powstaje swoiste
btedne koto. Niewatpliwie zachorowanie na jedno ze schorzen
sprzyja rozwojowi innego. Przyktadem tego moze by¢ otytos¢,
najczestsza choroba cywilizacyjna, uwazana za pandemi¢ XXI
wieku. Otytos¢ prosta czy tez samoistna albo pokarmowa do-
tyczy w Polsce w populacji 0sob dorostych ok. 20% kobiet
1 21% mezezyzn. Jest to przewlekta choroba metaboliczna,
spowodowana nadmierng podazg energii w pokarmach, co
prowadzi do jej magazynowania w postaci tkanki thuszczowe;j.
Udziat czynnikéw genetycznych w jej patogenezie szacuje si¢
na ok. 30-40% natomiast w ponad 70% to czynniki srodowi-
skowe tj. zte nawyki zywieniowe, czynniki kulturowe i tradycje
rodzinne, mala aktywno$¢ fizyczna i stres. O otylosci mowi-
my wowczas, gdy wskaznik masy ciata tzw. BMI (body mass
index) przekracza 30 kg/m?. Wskaznik ten obliczany jest jako
iloraz: masa ciata [kg] / wzrost? [m?]. Uzyskana warto$¢ w prze-
dziale 18,5 — 24,9 kg/m? $wiadczy o prawidlowej masie ciata,
przedziat 25-29,9 kg/m? to nadwaga, a powyzej 30 kg/m? to
otyto$¢. Warto$¢ wskaznika BMI powyzej 40 kg/m? to tzw. oty-
los¢ olbrzymia. Poza okresleniem BMI u 0sdb otylych istotne
jest okreslenie rozmieszczenia tkanki thuszczowej. Stuzy temu
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wskaznik WHR, czyli wskaznik talia-biodra (waist-hip ratio)
oceniany jako stosunek obwodu talii do obwodu bioder.
Pozwala on na wyodrebnienie tzw. otylosci brzusz-
nej, czyli trzewnej (WHR > 0,8 u kobiet i > 1,0
u mezczyzn) oraz biodrowej zwanej tez udo-
wo-posladkowa czy gynoidalng (WHR <
0,8 u kobiet 1 < 1,0 u mgzczyzn). Na-
wet w przypadku prawidtowej wagi £
ciala samo zwigkszenie obwodu talii
u kobiet > 80 cm a u me¢zczyzn > 94
cm moze wskazywaé na rozwijaja-
ca si¢ otylo$¢ brzuszna. Konsekwen-
cja otytosci, ktéra sama w sobie jest
schorzeniem cywilizacyjnym moga
by¢: cukrzyca, choroba niedokrwien-
na serca, nadcisnienie tetnicze, hyper-
lipidemia, zaburzenia oddychania, ka-
mica pecherzyka zotciowego, zylaki
konczyn dolnych, choroby kregostu-
pa, stawow, nowotwory.

Czy jestesmy bezsilni?

Nie jesteSmy w stanie catkowicie wyeliminowac
choréb cywilizacyjnych, ale nie jesteSmy tez wo-
bec nich bezsilni. Jako Ze na ich powstawanie maja
wptyw nie tylko czynniki §rodowiskowe od nas nieza-
lezne ale przede wszystkim prowadzony przez nas styl
zycia - modyfikujac go mozemy ustrzec si¢ przed ich
wystapieniem. Profilaktyka - cho¢ zawsze istotna - w tej
grupie chordb jest nie do przecenienia. Co nalezy zatem robic?
W pierwszej kolejnosci ograniczy¢ uzywki, a w przypadku nie-

ktorych - catkowicie je wyelimino-
, wac. W szczeg6lno$ci papierosy -
j pamigtajac, ze nie tylko czynne, ale
“ 1bierne palenie wywiera negatywny
wplyw na nasz stan zdrowia. War-
to w tym miejscu przypomniec, ze
dym tytoniowy zawiera ok. 4000 r6z-
nych szkodliwych substancji, w tym 40
rakotworczych. Nastepnie zadba¢ o wias-
ciwa diete ograniczajac spozycie cukru,
soli i thuszczow zwierzgcych zastepujac
je thuszczami roslinnymi i pochodzacymi
z ryb. Dieta powinna by¢ urozmaicona,
bogata w warzywa i owoce. Nalezy przy
tym dba¢ o wlasciwa wage - osoby oty-
_ le Iub z nadwaga powinny zastosowac
tzw. diete redukcyjna, aby odpowiednio
ja zaplanowa¢ warto skorzysta¢ z porady
dietetyka. Kolejnym waznym elementem profilaktyki jest ak-
tywno$¢ fizyczna. Osoby z juz istniejacymi problemami zdro-
wotnymi powinny jej zakres omowi¢ wczesniej ze swoim leka-
rzem. To, co moze nastrecza¢ duze trudnosci to unikanie stresu
- niejednokrotnie nie sposdb go wyeliminowac z nasze-
go zycia dlatego wazne jest umiejetne radzenie sobie
z nim, jesli tego nie potrafimy, pomocna moze okazac
si¢ wizyta u psychologa. [ wreszcie regularne poddawa-
nie si¢ profilaktycznym badaniom medycznym, zarow-
no tym, ktore pozwalaja na wczesne wykrycie choroby
nowotworowej jak i najprostszym tj. kontrola ci§nienia
tetniczego krwi czy stezenia glukozy i cholesterolu we
krwi. Dzialania te, jesli beda systematyczne i dtugofalowe,
Z pewnoscia przyniosa oczekiwany efekt.

EKSPERCI: POLSKIE DZIECI NALEZA
DO NAJSZYBCIEJ TYJACYCH W EUROPIE

Polskie dzieci naleza do najszybciej tyjacych w catej Europie - alarmuje prof. Mirostaw
Jarosz z Instytutu Zywnosci i Zywienia w Warszawie. Z badan Instytutu wynika, 7e juz 22,3
proc. ucznidw szkét podstawowych i gimnazjéw ma nadwage lub jest otytych.

Mape otytosci polskich dzieci opublikowano z okazji obchodzonego 22 maja Europej-
skiego Dnia Walki z Otytoscia. Opracowano j3 w ramach Szwajcarsko-Polskiego Programu
Wspétpracy.

,W latach 70. poprzedniego wieku nadmierng mase ciata miato w Polsce mniej niz 10
proc. uczniéw, podczas gdy obecnie juz co piate dziecko w wieku szkolnym boryka sie z nad-
waga lub otytoscia” — twierdzi w wypowiedzi dla PAP dyrektor warszawskiego Instytutu
Zywnosdi i Zywienia (ZiZ) prof. Mirostaw Jarosz.

Najwiecej uczniéw z nadwaga lub otytych (czyli ze wskaznikiem BMI 25 i wiecej punk-
tow) jest w woj. mazowieckiem (32 proc.), tédzkim (29,8 proc.), lubelskim (24,6 proc.),
zachodniopomorskim (23,9 proc.) oraz dolnoslaskim i opolskie (23,8 proc.). Najmniej dzieci
w wieki szkolnym, ktére maja ktopoty z nadmierng masa ciafa jest w woj. slaskim (16,5
proc.), Swietokrzyskim (18 proc.), matopolskim (18,3 proc.), pomorskim (19 proc.), wiel-
kopolskim (19,8 proc.), kujawsko-pomorskim (20,3 proc.), podlaskim (20,5 proc.) oraz
warminisko-mazurskim (21,4 proc.).

JJesli tak dalej bedzie, niedtugo dogo-
nimy niechlubng czotéwke krajéw euro-
pejskich, w ktdrej s3 m.in. Grecja, Wegry
i Wielka Brytania” — ostrzega prof. Jadwiga

(WHO) epidemia otytosci bedzie w najblizszych dekadach narasta¢ w catej Europie, w tym
takze w Polsce.

Prof. Jarosz twierdzi, ze gtéwnym tego powodem jest zmiana stylu zycia, w tym szcze-
gdlnie ograniczenie aktywnosci fizycznej i spozywanie zbyt duzej ilosci wysokokalorycznych
produktow.

,Naprawde nie ma na co juz czeka¢. Decydenci w organach wtadzy i administracji, prze-
mysle spozywczym, sektorze ochrony zdrowia i systemie edukacji musza podjac zdecydo-
wane, systemowe i dtugofalowe dziatania, aby zahamowac rozwdj epidemii otytosci, ktora
naley juz nazywa¢ pandemia” — apeluje dyrektor IZiZ.

Jego zdaniem nadwaga i otytos¢ sg obecnie najwigkszym zagrozeniem dla zdrowia pub-
licznego w Polsce i na Swiecie. ,Wciaz jednak nie wszyscy zdaja sobie z tego sprawe” - pod-
kresla prof. Jarosz.

Spedjalista dodaje, Ze otytos¢ dewastuje nasze zdrowie. Jest gtdwna przyczyng takich
chordb przewlektych, jak cukrzyca typu 2, choroby uktadu krazenia (udar mézgu, nadcisnie-
nie tetnicze), nowotwory ztosliwe (rak jelita grubego, piersi, gruczotu krokowego), kamica
z6tciowa, niealkoholowe sttuszczenie watroby, zaburzenia hormonalne (zespét policyklicz-
nych jajnikdw), zmiany zwyrodnieniowe ukfadu kostno-stawowego oraz tzw. nocny bez-
dech.

,Aby zapobiec katastrofie i skréci¢ kolejki w stuzbie zdrowia, musimy zrobi¢ w Polsce
wszystko, aby zahamowac epidemie otytosci, zwtaszcza w przypadku dzieci i mtodziezy —
alarmuje prof. Mirostaw Jarosz.

Wiecej informacji na temat nadwagi i otytosci oraz jej skutkow, sposobow zapobiegania
i leczenia na stronach internetowych: www.izz.waw.pl oraz www.zachowajrownowage.pl

Przedruk za akceptacja serwisu: PAP - Nauka w Polsce. www.naukawpolsce.pap.pl, dziat:

Charzewska z warszawskiego Instytutu.
Podkrela, ze otytos¢ nie tylko jest przyczy-
ng innych choréb przewlektych, lecz sama
takze jest choroba.

W przypadku osob dorostych jest jeszcze
gorzej — twierdza specjalisc IZiZ. Juz 64
proc. mezczyzn w naszym kraju ma nad-
mierng mase ciata. Wéréd kobiet odsetek
ten siega juz 49 proc. Niestety, na tym nie
koniec. Wedtug opublikowanych niedawno
prognoz Swiatowej Organizacji Zdrowia

Zdrowie.
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