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Zdrowy jak Polak, czyli jak?

Chociaz wiekszos¢ Polakéw jest zadowolonych ze swojego stanu zdrowia i uwaza sie za osoby
dbajace o siebie, to w rzeczywistosci miedzy deklaracjami a praktyka istnieje ogromna przepasc.
Polacy rzadko kiedy podejmuja konkretne dziatania prozdrowotne, takie jak systematyczne
badania profilaktyczne czy regularna aktywnos¢ fizyczna, a przeciez maja one znaczacy wptyw nie
tylko na dtugosc, ale i jako$¢é naszego zycia.

Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego przeprowadzit badanie, z ktérego wynika, ze choé stan
zdrowia polskiego spotfeczenstwa systematycznie sie poprawia, to jednak na tle krajow Unii
Europejskiej nadal wypadamy nie najlepiej'. Dzieje sie tak, poniewaz na dtugo$é¢ naszego zycia
wptywa wiele czynnikdw zwigzanych ze stylem Zzycia, takich jak sposéb odzywiania, odpowiednia ilos¢
snu, brak natogéw, a takie regularne badania profilaktyczne. Dzieki nim jestesmy w stanie
odpowiednio wczesnie wykry¢ ewentualne nieprawidfowosci. Zaleca sie, aby przynajmniej raz w roku,
niezaleznie od wieku, wykonywac badania ogdlne. Nalezg do nich: morfologia krwi, badanie moczu,
oznaczenie poziomu cukru we krwi i pomiar cisnienia tetniczego. Wraz z wiekiem zmienia sie
funkcjonowanie naszego organizmu i ryzyko wystgpienia roznych schorzen wzrasta. Dlatego nalezy
pamietac, aby nasz kalendarz badan profilaktycznych dostosowywac do pfci i wieku. Na przyktad po
40. roku zycia mozemy sie spodziewac tego, ze lekarz internista podczas wizyty kontrolnej zleci nam
dodatkowe badania poziomu cholesterolu, EKG czy RTG klatki piersiowej.— méwi lek. med. lwona
Bochenek, internista Grupy LUX MED.

Ruch to zdrowie — w kazdym wieku!

Statystyki nie ktamig — jestesmy znacznie mniej aktywni niz wiekszo$¢ obywateli Europy. O ile wielu
Polakdéw deklaruje, ze regularnie ¢éwiczy, to w rzeczywistosci na co dzied nie podejmuje zadnej
aktywnosci fizycznej. Mato tego: wiekszo$¢ dorostych Polakéw nie poswieca nawet kilkunastu minut
tygodniowo na aktywno$¢ ruchowga. Ponadto wiele oséb nie przywigzuje uwagi do tego co je,
i w jakich ilosciach. Juz nawet kilkudniowy brak ruchu prowadzi do zaniku miesni oraz zmniejszenia
ich wrazliwos¢ na insuline, co z kolei powoduje ograniczenie zdolnosci tkanki miesniowej do
wychwytywania glukozy z krwi. W efekcie ilos¢ tkanki ttuszczowej w naszym organizmie ulega
znacznemu zwiekszeniu. Brak ruchu to nie tylko otytos¢, ale i wiele innych powaznych schorzen.
Bezczynnosc ruchowa powoduje m.in. zmniejszenie objetosci oddechowej ptuc, co oznacza zadyszke
przy najmniejszym wysitku, zmniejszenie objetosci wyrzutowej serca tzn. ilosci krwi, ktérq serce moze
wypompowac w trakcie jednego skurczu, przyspieszenie tetna - poniewaz nasz organizm bedzie chciat
wyrownac ilos¢ wypompowywanej krwi. Skutkuje to rowniez spadkiem odpornosci, czy tez
obnizeniem naszego samopoczucia, co w skrajnych przypadkach moze doprowadzic¢ do depresji. Lista
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skutkdow braku ruchu jest naprawde dfuga i dotyczy zardwno dorostych, jak i dzieci — ttumaczy ekspert
Grupy LUX MED.

Tylko w chorobie ceni sie zdrowie

»Szlachetne zdrowie, nikt sie nie dowie jako smakujesz, az sie zepsujesz” — pisat w XVI w. poeta Jan
Kochanowski i niestety, przez ostatnie kilka stuleci, nic sie w tej kwestii nie zmienito. Wielu z nas
zaczyna regularnie wykonywac¢ badania kontrolne dopiero woéwczas, gdy nasze samopoczucie
wyraznie sie pogarsza. Tymczasem systematyczne badania przesiewowe pozwalajg na wczesne
wykrycie irozpoczecie leczenia. Polscy pacjenci narzekajg przewaznie na przewlekte bdle jak np.
dolegliwosci bélowe stawdw, kregostupa, gfowy, czy miesni, ktore najczesciej sq skutkiem nadwagi
oraz siedzgcego trybu zycia. Bardzo czesto wystepujg zawaty serca i udary moézgu spowodowane
wysokim poziomem cholesterolu we krwi, zwigzanego ze zbyt ttustq dietq, brakiem ruchu i paleniem —
dodaje lek. med. lIwona Bochenek.

Niestety Polacy zyjg znacznie krécej niz przecietny Europejczyk®. Aby diugo cieszyé¢ sie zdrowiem,
nalezy po prostu witasciwie o nie dbad.
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