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Ciche epidemie mozna
pokonac. Profilaktyka i
adherencja kluczem do zdrowia
Polakow

2026-05-06

Pandemia COVID-19, kolejne fale grypy, epidemia
zakazen wirusem Ebola czy niedawne ognisko
bakteryjnego zapalenia opon médzgowo-rdzeniowych w
Anglii to zagrozenia zdrowotne budzgce powszechne
obawy. Tymczasem w Polsce i na Swiecie mamy do
czynienia z ,cichymi epidemiami”, dotykajgcymi
miliondw obywateli. Czym sg i jak mozemy im
zapobiegac?
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Obecnie epidemiologia to nauka o przyczynach i prawach szerzenia
sie choréb w populacji ludzkiej, ich natezeniu i zapobieganiu im.[1]
Epidemiolodzy Sledzg zatem nie tylko rozprzestrzenianie sie choréb
zakaznych, ale i przewlektych schorzeh rozwijajacych sie latami bez
wyraznych objawdéw, potocznie zwanych ,cichymi epidemiami”.
Choroby serca i naczyn krwionosnych, nadcisnienie tetnicze, astma
oskrzelowa, choroba Alzheimera, nowotwory, cukrzyca, otytos¢ czy
depresja to choroby, ktérych zasieg w polskim spoteczenstwie z
powodzeniem mozna poréwnac do epidemii w tradycyjnym
rozumieniu tego stowa. W momencie ich wykrycia czesto okazuje sie,
ze zdazyty juz wyrzadzi¢ powazne szkody.

Ciche zagrozenia, ktore mozemy kontrolowac

Jedna z takich chordéb, najbardziej widoczna, lecz wcigz przez wiele
0s6b bagatelizowang i uznawang za Swiadomy wybér zwigzany ze
stylem zycia jest otytos¢. W rzeczywistosci jest to przewlekta choroba
z tendencja do nawrotéw, prowadzaca do powaznych powikfan:
cukrzycy typu 2, choréb sercowo-naczyniowych, problemoéw z
uktadem ruchu, a nawet nowotworéw. W 2024 r. z nadwaga lub
otytoscig zmagato sie az 55,6% polskich pracownikéw, a z prognoz
NFZ dla Polski wynika, ze w 2035 r. ponad 35% dorostych mezczyzn i
ponad 25% dorostych kobiet bedzie musiato stawi¢ czota tej chorobie.
[2]

Czesc¢ 0sbb z chorobg otytosciowa znajduje sie w rosnacej grupie
pacjentow, u ktérych obserwuje sie podwyzszony poziom
cholesterolu, zwtaszcza cholesterolu LDL, i obnizony poziom
cholesterolu HDL we krwi - oprdcz zbyt wysokiej masy ciata - wigze
sie z nieprawidtowym odzywianiem, siedzagcym trybem zycia,
naduzywaniem alkoholu, stresem, a takze predyspozycjami
genetycznymi.[3] Przez lata nie daje on zadnych objawéw, podstepnie
niszczac naczynia krwionosne, zwiekszajac ryzyko zawatu serca i
udaru mézgu. Wedtug danych Medicover, niemal co drugi badany
pracownik (48%) ma poziom cholesterolu przekraczajgcy norme. Jest
tez i dobra wiadomos¢: miedzy 2022 a 2024 rokiem odsetek ten
nieznacznie spadt (-2,1 p.p.), co moze by¢ pierwszym efektem
konsekwentnych dziatah edukacyjnych. Eksperci podkreslaja jednak,
ze jest za wczesnie, by méwic o trwatym trendzie - parametr ten
wymaga statego monitorowania.

Choroba otytosciowa jest obecnie
najwiekszym problemem zdrowotnym
ludzkosci. Dotyczy nie tylko krajow tzw.
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wysoko rozwinietych, ale takze np. krajéw
afrykanskich. Powiktania otytosci sg
przyczyng miliondw przedwczesnych zgondéw
na catym Swiecie. Blisko potowa wszystkich
zgonoéw w Polsce jest spowodowana
czynnikami behawioralnymi, takimi jak
palenie tytoniu, epizodyczne nadmierne
picie alkoholu oraz brak aktywnosci
fizycznej. Wskaznik otytosci rosnie i obecnie
blisko jedna pigta oséb dorostych jest otyta,
co stanowi odsetek wyzszy niz w UE.Na
podstawie danych uzyskanych przez Our
World in Data wiadomo, ze w 2023 roku z
powodu otytosci zmarto na Swiecie ponad 5
miliondw osbéb (w Polsce 42 tysigce osdb) a z
powodu powiktah nadcisnienia tetniczego az
11 milindbw osdb (w Polsce ponad 87 tysiecy
0soOb). Nalezy jednak podkresli¢, ze liczba
zgondéw z powodu choréb sercowo-
naczyniowych (zawatéw serca i udarow
mozgu) istotnie spada na przestrzeni lat -
jest to bezposrednio zwigzane z poprawa
leczenia farmakologicznego, zabiegowego |
przynajmniej czesciowo takze z powodu
wzrastajgcej Swiadomosci pacjentéw na
temat zagrozen zwigzanych z chorobami
sercowo-naczyniowymi. Pomimo tego, Polska
nadal nalezy do krajow wysokiego ryzyka
sercowo-naczyniowego Hipercholesterolemia
jest najczestszym modyfikowalnym
czynnikiem ryzyka choréb sercowo-
naczyniowych i dotyczy wiekszosci populacji
dorostej (ostatnie dostepne dane
populacyjne z 2014 roku méwig o 70%



mezczyzn i 63% kobiet). Najwiekszym
problemem jest niska Swiadomos¢ choroby
(okoto 60% 0sbb nie wie, ze choruje na
hipercholesterolemie lub nie uswiadamia
sobie, ze hipercholesterolemia jest chorobg)
| lekcewazenie jej konsekwencji oraz
niedostateczna intensywnos¢ leczenia

- moéwi prof. dr hab. n. med. Bozena Walewska-Zielecka, Corporate Medical Head w
Medicover.

Z otytoscig moze wigzac sie rowniez nadcisnienie tetnicze, jedna z
najczesciej wystepujacych chordb cywilizacyjnych - w Polsce cierpi na
nig niemal co trzecia osoba.[4] Nieleczone niszczy serce, mézg, nerki i
inne organy, prowadzi do udaru mdézgu czy zawatu serca.

Jak mozemy zapobiegac tym cichym epidemiom i kontrolowac ich
przebieg? Przede wszystkim: zgodnie z zasadg , lepiej zapobiegad niz
leczy¢”, co oznacza, ze na kazdym etapie kluczowa jest profilaktyka.
Regularne badania, codzienne monitorowanie ci$nienia krwi,
odpowiednia dieta, ¢wiczenia i aktywnos¢ fizyczna pozwalaja
znaczgco ograniczyc¢ ryzyko wystepowania choréb cywilizacyjnych.
Swiadczg o tym m.in. wyniki przeprowadzonego przez Medicover w
2024 r., trwajgcego rok programu badawczego dla oséb z nadwagg
lub otytoscig Zdrowa OdWaga. Wzieto w nim udziat ponad 200
mezczyzn i kobiet w wieku powyzej 30 lat, z BMI 26-35 oraz jeszcze
jednym czynnikiem ryzyka zdrowotnego: podwyzszonym poziomem
cukru czy cholesterolu we krwi lub nieprawidtowym cisnieniem
tetniczym. Modyfikacja stylu zycia poprzez edukacje zdrowotng,
potgczona z wdrozeniem regularnej aktywnosci fizycznej (¢wiczenie
wedtug wskazdéwek trenera kilka razy w tygodniu), obnizyty wskaznik
ryzyka sercowo-naczyniowego HeartScore2 o 13,3% w catej grupie, a
w podgrupie z ryzykiem wysokim az o 18,9%. Skutkowaty takze
obnizeniem masy ciata, poprawg kondycji i sprawnosci (co byto
widoczne juz po 3 miesigcach), poprawg parametréw metabolicznych
oraz samopoczucia psychicznego uczestnikéw.

Wyzwania wspotczesnosci negatywnie wptywaja
na nasze zdrowie
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Presja zawodowa, nadmiar obowigzkéw, patologie w srodowisku
pracy, takie jak mobbing, praca w trybie ciggtej dostepnosci i
zacierajgca sie granica miedzy zyciem prywatnym a zawodowym - to
czynniki, ktére sprawiaja, ze zjawisko cichych epidemii dotyczy nie
tylko zdrowia fizycznego, ale i psychicznego. Ponad 50% polskich
pracownikéw doswiadcza objawdw przecigzenia psychicznego -
dystres odczuwa 57% kobiet i 61% mezczyzn. Co wiecej, wedtug
danych Medicover, to wtasnie zaburzenia psychiczne miaty zwigzek z
najwiekszym wzrostem absencji chorobowej w 2024 roku. W
poréwnaniu z rokiem 2022, liczba pracownikéw przebywajgcych na L4
z powodu zaburzen lekowych wzrosta wéwczas az o0 81%, a z powodu
zaburzen adaptacyjnych - o 70%. Optymizmem napawa fakt, ze
Polacy zdaja sie z powodzeniem przetamywac tabu zwigzane ze
zwracaniem sie po pomoc specjalistéw - w latach 2022-2024 liczba
konsultacji psychiatrycznych wsréd pracownikéw zwiekszyta sie o
87%, a psychologicznych - 0 37%.[5]

Ponadto typowe dla naszych czaséw i trybu pracy, codzienne,
wielogodzinne korzystanie z monitoréw, smartfonéw i tabletéw
prowadzi do narastajgcej kréotkowzrocznosci, syndromu widzenia
komputerowego i starczowzrocznosci przed 40. rokiem zycia. Winne
jest m.in. niebieskie swiatto, emitowane przez te urzadzenia. Wedtug
danych WHO juz ponad 2 miliardy ludzi ma problemy z widzeniem.
Eksperci Medicover szacuja, ze ponad potowie dolegliwosci tego typu
mogq zapobiec regularne badania u optometrysty oraz wtasciwa
ergonomia stanowisk pracy.

Nasze zdrowie w naszych rekach

Obok profilaktyki, kolejnym waznym narzedziem do walki z cichymi
epidemiami jest adherencja, ktérej brak nazywany jest niewidzialng
epidemiag paralizujgca systemy ochrony zdrowia. Co kryje sie pod tym
terminem? Oznacza on wspétodpowiedzialno$¢ pacjenta za podjecie
leczenia, dobdér odpowiedniej terapii, odpowiednie przyjmowanie
lekéw, przestrzeganie zalecen dotyczgcych diety i aktywnosci
fizycznej, a takze regularne monitorowanie kluczowych parametréw
zdrowotnych (np. cisnienia krwi). Brak tej odpowiedzialnosci moze
prowadzi¢ m.in. do leko- i antybiotykoodpornosci, ktérej przyczyna
jest naduzywanie antybiotykdéw lub nieprawidtowe ich stosowanie
(przyjmowanie zbyt matych dawek czy za krétki czas terapii), a takze
sytuacje, w ktérych lekarz niepotrzebnie go przepisuje.

Poza adherencja, czyli zaangazowaniem
pacjenta w proces leczenia i aktywne
przestrzeganie zalecen lekarskich kluczowg
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role odgrywajg kompetencje zdrowotne
pacjentéw zwane inaczej alfabetyzmem
zdrowotnym (ang. health literacy). To nie
tylko przestrzeganie zalecen jako wyraz
odpowiedzialnosci za swoje zdrowie, ale
wysokie kompetencje zdrowotne oznaczaja
zdolnosc¢ do pozyskiwania, rozumienia |
przede wszystkim prawidtowego
wykorzystywania informacji medycznych w
celu podejmowania swiadomych decyzji o
zdrowiu, w tym profilaktyce i leczeniu.
Zatem kluczowe jest, aby kazda osoba a
zwtaszcza osoba dorosta wzieta
odpowiedzialnos¢ na swoje zdrowie poprzez
podnoszenie wiedzy, kompetencji
zdrowotnych, Swiadome przestrzeganie
zaleceh zdrowotnych i podejmowanie dziatan
profilaktycznych. Dzieki temu jest duza
szansa, ze bedzie zyta duzej w dobrym
zdrowiu. Pacjenci o niskich kompetencjach
zdrowotnych nie rozumiejg swojej choroby,
nie umiejg oceni¢ swojego stanu zdrowia, nie
potrafig podjgc wiasciwych decyzji i w kazdej
niepewnej sytuacji szukajg wsparcia
personelu medycznego lub co gorsza - oséb
Swiadomie lub nieSwiadomie
wprowadzajgcych w btad nieodpowiedzialng
dziatalnoscig paramedyczng. Rolg systemoéw
opieki medycznej i sektora oSwiaty jest
skuteczna edukacja zdrowotna pacjentéw
tak, aby podnies¢ znaczgco ich kompetencje
zdrowotne. Mam ogromng nadzieje, ze
wprowadzony do programu nauczania
przedmiot "edukacja zdrowotna" zacznie



wypetniac te ogromng luke jakg obserwuje
sie w polskim spoteczenstwie

- zaznacza prof. Walewska-Zielecka.
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