Vademecum
zdrowia

)

AV

(



Vademecum
zdrowia

)

PZUW

(



OPRACOWANIE
Wojciech Moskal
Piotr Bugajski
Piotr Daniluk

KONSULTACJA MEDYCZNA
Prof. dr hab. n. med. Aneta Nitsch-Osuch

Pomyst i redakcja
Piotr Bugajski

Projekt i opracowanie graficzne
Aleksandra Toborowicz

Ilustracje
Agnieszka Piksa

PATRONAT MERYTORYCZNY
Rada Naukowa TUW Polskiego Zaktadu Ubezpieczen Wzajemnych

PATRONAT MEDIALNY
POLSKIE
RADIO

WYDAWCA
TUW Polski Zaktad Ubezpieczerh Wzajemnych, Warszawa 2023

Copyright © TUW Polski Zaktad Ubezpieczen Wzajemnych
Cytowanie i wykorzystanie informacji dozwolone za podaniem zrédta



ZAPOBIEGANIE 4

Jakie badania i kiedy? Przeglad zdrowia w zaleznosci od wieku 5
Przewodnik po badaniach. Ktére jestnaco 13

Medycyna pracy - dobroczynny obowiagzek. Co, dla kogo i jak czesto 16

NIEPOKOJACE SYGNALY 20

Jakie alarmy wysyta nasz organizm? Na co uwaza¢ 21
To moze by¢ zawat! Jak go rozpoznad i co robi¢ 29

Tak objawia sie udar. Czego nie wolno zignorowaé 33
Czy to rak? Jakich symptoméw nie wolno lekcewazyé 36
Jak zdemaskowac cukrzyce? Sygnaty i powiktania 45
Nadcisnienie - cichy zabéjca. Jak sie broni¢ 48

Cholesterol - moze rujnowac zdrowie. Jak go kontrolowaé 54

U LEKARZAIW SZPITALU 58

Jak sie przygotowac do wizyty u lekarza? Informacje na wage
zdrowia 59

Jak nie przektamac badan? Czego nie je$¢ i nie robi¢ 62
ABC pobytu w szpitalu. Jak sie przygotowac i o czym pamieta¢ 65

LECZENIE | REKONWALESCENCJA 68

Jak brac leki, aby sobie nie zaszkodzi¢? Czym popija¢, czego nie jes¢,
z czym nietaczyé 69

Dieta na zdrowie. Co jes$¢, a czego unikaé, by czué sie dobrze 76

Indeks haset 84
Informacja o wydawcy 92



Zapobieganie




Jakie badaniai kiedy?
Przeglad zdrowia w zaleznos$ci od wieku

Wygrac z chorobg - to jg wyprzedzié. Sztuka
polega na tym, aby kontrolowac stan swojego
zdrowia, zanim zacznie ono szwankowac.
Wykrycie choroby, gdy nie daje jeszcze
objawodw, utatwia jej leczenie i zwieksza
szanse na wyzdrowienie. Jakie badania i jak
czesto powinni robic 20-, 30-, 40-, 50-latkowie
oraz osoby starsze?

Decydujacy dla zdrowia jest styl zycia, a wiec odzywianie, aktywno$é
fizyczna, stres czy natogi. Czynnikiem ryzyka sg obciazenia
genetyczne, a wiec choroby wystepujace u naszych bliskich,
zwtaszcza nowotwory, problemy z sercem i cukrzyca.

Nasze wskazdwki dotyczg 0s6b, u ktérych nie wykryto chordb.
Ci, u ktérych je zdiagnozowano albo ze wzgledu na choroby

w rodzinie sg w grupie ryzyka, zwykle musza wykonywac badania
czesciej. W kazdym przypadku najwazniejsze jest kierowanie sie
zaleceniami lekarza.
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Zestaw obowiazkowy - niezaleznie od wieku

Jest szereg badan, ktére warto wykonywac regularnie
przez cate zycie. Nie ma wsrdd nich mniej czy bardziej
waznych. Jesli zaniedbamy np. wizyty u stomatologa,
prochnica moze zaszkodzic¢ nie tylko naszym zebom,
lecz takze sercu.

Jakie badanie Jak czesto

Mierzenie ci$nienia krwi* Co p6t roku

Morfologia krwi, OB* Co roku

Badanie poziomu cukru we krwi* | Co roku

Badanie hormonu tarczycy (TSH)
we krwi Co5lat

Badanie na obecnos¢ anty-HCV
we krwi Co 10 lat

Badanie ogélne moczu* Co roku

Kontrola stomatologiczna Co roku

U kobiet

Badanie ginekologiczne Co roku
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Po 20-tce

Mtodos¢ nie powinna oznaczad beztroski. Nie zwalnia z chordb.
Oprécz podstawowego zestawu badan, opisanego w ramce
na poprzedniej stronie, warto pomysle¢ o dodatkowych.

Jakie badanie Jak czesto

Lipidogram (badanie stezenia

cholesterolu i triglicerydéw we krwi)* Co5lat

Préby watrobowe (AIAT, AspAT, GGTP) * | Co5 lat

U kobiet

Cytologia (badanie wymazu z szyjki

macicy) Co 3 lata
Jednorazowo

USG piersi

po ukonczeniu 25. roku
zycia, potem wedtug
zalecen lekarza

USG narzaddw rodnych

Jednorazowo, potem
wedtug zalecen lekarza
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Po 30-tce

Wiecej lat to wiecej potencjalnych problemoéw. Czestotliwosé
dodatkowych badan i ich liczba rosna.

Jakie badanie Jak czesto

Lipidogram (badanie stezenia
cholesterolu i triglicerydéw we krwi)* Co3-5lat

Préby watrobowe (AIAT, AspAT, GGTP)* | Co5 lat

Jednorazowo, potem

USG jamy brzusznej wedtug zalecen lekarza
Badanie wzroku Co 3 lata
U kobiet

Cytologia (badanie wymazu z szyjki

macicy) Co2-3 lata
USG piersi Coroku
Jednorazowo,

jesli lekarz nie zalecit
czesciej, potem wedtug
USG narzaddéw rodnych jego wskazan
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Po 40-tce

To juz czas na generalny przeglad. Organizm przejawia
pierwsze objawy zmeczenia. Zaczynamy tez odczuwac skutki
dotychczasowych zaniedban: niezdrowego trybu zycia, stresu,

natogow.

Jakie badanie Jak czesto
Lipidogram (badanie stezenia

cholesterolu i triglicerydéw we krwi)* Co 2 lata
Préby watrobowe (AIAT, AspAT, GGTP)* | Co2-3 lata
Badanie poziomu kreatyniny we krwi* | Co 2-3 lata

Badanie poziomu kwasu moczowego
we krwi*

Jednorazowo, potem
wedtug zalecen lekarza

USG jamy brzusznej

Co 5 lat, jesli lekarz
nie zalecit czesciej

EKG (badanie pracy serca)

Co 2 lata

Test na krew utajong w kale*

Jednorazowo, potem
wedtug zalecen lekarza

Badanie wzroku Co 3 lata

U kobiet

Cytologia (badanie wymazu z szyjki

macicy) Co1-2lata
Mammografia Co 3 lata
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Co 2 lata, jesli lekarz

USG narzaddéw rodnych nie zalecit czesciej
U mezczyzn

Jednorazowo, potem
PSA (badanie prostaty z krwi)* wedtug zalecen lekarza
Badanie prostaty per rectum Jednorazowo, potem
(dotykowe) wedtug zalecen lekarza

Wazne! Jesli skonczytes 40-tke, mozesz skorzystac

z bezptatnych badan w ramach rzadowego programu
Profilaktyka 40 Plus. Program obejmuje podstawowe
badania oznaczone w tabelach gwiazdka - *.

Jesliich wyniki sa niepokojace, lekarz moze
skierowad nas na bardziej szczegdtowe badania
laboratoryjne, EKG czy USG. Moze tez wystac nas
na konsultacje do specjalisty, np. kardiologa,
onkologa albo diabetologa.

Aby skorzystaé z programu Profilaktyka 40 Plus, nalezy
zadzwoni¢ pod numer infolinii 22 735 39 53 albo
zarejestrowac sie za posrednictwem Internetowego
Konta Pacjenta lub aplikacji mojelKP.
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Po 50-tce

Rosnie znaczenie, a z nim czestotliwos¢ badan, ktdre stuza
wykrywaniu nowotworéw czy choréb serca.

Jakie badanie Jak czesto
Lipidogram (badanie stezenia

cholesterolu i triglicerydéw we krwi)* Co roku
Préby watrobowe (AIAT, AspAT, GGTP)* Co2-3lata
Badanie poziomu kreatyniny we krwi* Co2-3 lata

Badanie poziomu kwasu moczowego
we krwi*

Co 3 lata, jesli lekarz
nie zalecit czesciej

USG jamy brzusznej

Co 2-3 lata, jesli lekarz
nie zalecitinaczej

EKG (badanie pracy serca)

Coroku

Test na krew utajong w kale*

Co 3 lata, jesli lekarz
nie zalecitinaczej

Kolonoskopia (badanie jelita grubego)

Jednorazowo, potem
wedtug zalecen lekarza

Badanie wzroku

Co 2-3 lata

Badanie stuchu

Jednorazowo, potem
wedtug zalecen lekarza
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U kobiet

Cytologia (badanie wymazu z szyjki
macicy) Co2-3lata

Mammografia Co 2 lata

Co roku, jesli lekarz

USG narzaddéw rodnych nie zalecitinaczej
U mezczyzn

PSA (badanie prostaty z krwi)* Co roku

Badanie USG prostaty Co 3 lata
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Przewodnik po badaniach
Ktdre jest na co

Najwiecej mozna wyczytac z krwi. Stuza temu
badania laboratoryjne. W diagnozowaniu
niektorych choréb pomagaja badania obrazowe,
np. ultrasonografem albo zdjecia rentgenowskie.

Jesli wyniki badan budza niepokdj, lekarz moze zleci¢ dodatkowe.
Ktdre badania i czemu stuza?

Morfologia krwi daje ogélny obraz organizmu. Dzieki niej mozna
wykry¢ stany zapalne, zakazenia i niedobory, ktére powoduja
np. niedokrwistos¢. Odbiegajacy od normy wynik wymaga
dodatkowych badan, poniewaz moze sygnalizowaé choroby
watroby, $ledziony, szpiku kostnego czy nowotwory.

OB, czyli odczyn Biernackiego, pomaga w diagnozowaniu infekgji

i stanéw zapalnych. Informuje, z jaka szybkoscig opadaja czerwone
krwinki (erytrocyty) w ptynnej czesci krwi, czyli osoczu. Coraz
czesciej zamiast OB zleca sie badanie stezenia we krwi biatka CRP,
czyli biatka C-reaktywnego, ktore jest produkowane w watrobie.

Jonogram to badanie krwi pozwalajace na okreslenie poziomu sodu,
potasu, magnezu, wapnia, jonow chlorkowych i fosforanowych.

Ich niedobdér moze sugerowacd stan chorobowy, a wtedy najczesciej
konieczne sg dodatkowe badania. Jonogram wykonuje sie

przy leczeniu nadci$nienia tetniczego, zaburzen rytmu serca,
schorzen nerek i watroby.
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Badanie poziomu witaminy D we krwi jest wykorzystywane
przy diagnozowaniu stanu zdrowia kosci. Moze pomdc
w wykrywaniu przyczyn osteoporozy.

EKG, czyli elektrokardiografia, polega na przytozeniu kilku
elektrod do ciata i odczytaniu czynnosci serca. U oséb

z podwyzszonym ryzykiem choroby wieficowej zalecane jest
wysitkowe EKG, przeprowadzane na biezni. Wykrywa 60-70 proc.
przypadkéw choroby.

Rentgen (RTG) klatki piersiowej pomaga wykry¢ niektoére
choroby ptuc, w tym gruzlice i zmiany nowotworowe. Nie jest
jednak superczutym badaniem, moze nie wykry¢ raka

we wczesnym stadium.

Spirometria to badanie, dzieki ktéremu mozna ocenic, jak pracuja
nasze ptuca i oskrzela. Pomaga w diagnozowaniu POChP, czyli
przewlektej obturacyjnej choroby ptuc. Badanie polega na pomiarze
szybkosci przeptywu powietrza przez drogi oddechowe oraz ilosci
powietrza, ktore jesteSmy w stanie nabrac i wydmuchac z ptuc.

USG jamy brzusznej pozwala na ocene watroby, Sledziony, nerek
i trzustki. Jest tez dobrg metoda kontroli przewodéw zétciowych
i pecherzyka z6tciowego. Badanie polega na przyktadaniu

do brzucha gtowicy ultrasonografu.

Proby watrobowe stuza diagnozowaniu choréb watroby

i drog zétciowych. To badanie krwi sprawdzajace aktywnoscé
enzymdw watrobowych (AIAT, AspAT, ALP, GGTP) oraz stezenie
bilirubiny (BIL), ktdra wytwarza watroba. Wykonuje sie je takze
przy zazywaniu lekdw mogacych uszkodzi¢ watrobe.
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Badanie poziomu przeciwciat anty-HCV we krwi stuzy wykrywaniu
wirusa zapalenia watroby typu C (czyli HCV). To wirus, ktdry moze
prowadzi¢ do uszkodzenia watroby lub nowotworu.

Badanie poziomu kreatyniny we krwi umozliwia ocene sprawnosci
pracy nerek. Pozwala na okreslenie wielkosci filtracji ktebuszkowej
w nerkach (eGFR). Ta filtracja to pierwszy etap powstawania
moczu. Jesli ktebuszki nerkowe przestajg pracowac, grozi nam
niewydolnosc¢ nerek.

Badanie stezenia kwasu moczowego we krwi jest wykorzystywane
w diagnostyce hiperurykemii. To zwiekszony poziom kwasu
moczowego, ktéry moze przyczynic sie do rozwoju dny moczanowe;j.
Jej najbardziej znany przejaw to podagra, objawiajaca sie bolem
palucha. Wiaze sie tez z ryzykiem rozwoju chordb serca. Badanie jest
wykorzystywane réwniez do wykrywania kamicy nerkowe;.

Gastroskopia to badanie zlecane przez lekarza w przypadku
podejrzenia wrzoddw zotadka i dwunastnicy oraz choroby
refluksowej. Polega na wprowadzaniu do przetyku gietkiej rurki
z aparatem, dzieki ktoremu mozna obejrze¢ wnetrze organizmu
i pobraé wycinek btony $luzowej przewodu pokarmowego.

Badanie hormonu tarczycy (TSH) we krwi stuzy wykrywaniu
zaburzen czynnosci tarczycy - takze tych, ktore nie daja objawow.
Polega na pomiarze stezenia TSH, czyli hormonu przysadkowego.
Czesto okresla sie rowniez poziom tzw. wolnych hormondw
tarczycy - FT3i FT4. W przypadku nieprawidtowych wynikéw badan
lekarz z reguty wystawia skierowanie na USG tarczycy.

0 badaniach pomocnych w wykrywaniu nowotworéw piszemy
na str. 41-44, cukrzycy - na str. 46-47, a o pomiarze cholesterolu -
na str. 56.
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Medycyna pracy - dobroczynny obowiazek
Co, dla kogo i jak czesto

Dla wielu Polakéw wizyta u lekarza medycyny
pracy jest jedynym kontaktem, jaki maja

z lekarzem. Dlatego jest taka wazna.

Pomaga w wykrywaniu chordb u oséb,

ktore zaniedbuja regularne badania.

Medycyna pracy jest objetych kilkanascie milionéw pracujacych
Polakéw. Obowigzkiem pracodawcéw jest kierowanie ich

na badania - wstepne, okresowe, kontrolne i koncowe.

Koszt ponosi pracodawca.

Moze takze oferowac pracownikom dodatkowe badania
profilaktyczne. To sie wszystkim optaca. Stuzy zdrowiu
zatrudnionych, a z punktu widzenia pracodawcéw - ogranicza
absencje chorych pracownikdéw i pomaga w zapobieganiu
wypadkom przy pracy.
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Co zbada lekarz

Podstawowa kontrola obejmuje wywiad. Lekarz zapyta nas

o przewlekte choroby, zazywane leki, natogi, choroby wystepujace
w rodzinie, przebyte urazy i operacje. Zmierzy nam cisnienie,
ostucha, moze sprawdzic¢ kregostup. Konieczne bedzie wykonanie
morfologii krwi i sprawdzenie poziomu cholesterolu, niekiedy
badanie moczu.

Zakres badan zalezy od tego, jaki rodzaj pracy wykonujemy.

Jesli za kierownica - czekaja nas dodatkowo badania okulistyczne
i laryngologiczne oraz specjalistyczne testy. Jesli wykonujemy
ciezka prace fizyczna, zwtaszcza w trudnych warunkach -
konieczne moze by¢ przeswietlenie ptuc albo badanie EKG stuzace
wykrywaniu choréb serca. A jesli w pracy, np. w restauracji albo
sklepie spozywczym, mamy kontakt z zywnoscig - niezbedne sa
badania sanitarno-epidemiologiczne, czyli w praktyce analiza
prébki katu, ktéra pozwala wykry¢, czy nie nosimy w sobie
niebezpiecznych bakterii.

Wazne! Podczas rozmowy z lekarzem medycyny
pracy zgtaszaj wszystkie dolegliwosci. MOw, co cie
niepokoi. Lekarz moze wtedy zaleci¢ dodatkowe

badania, niezaleznie od tych, ktore wynikaja
z charakteru twojej pracy i zostaty wskazane
w skierowaniu od pracodawcy.
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Kiedy i jak czesto

Badania wstepne przechodza pracownicy, ktorzy rozpoczynaja
prace. Maja za zadanie ocenié, czy stan zdrowia pozwala

na wykonywanie obowigzkdéw. Zaswiadczenie wydane przez lekarza
medycyny pracy zawsze ma okreslony termin waznosci.

Dlatego pracownicy muszg tez wykonywaé badania okresowe -
nie rzadziej niz co 4 lata. Czestotliwosc zalezy od stanowiska pracy
i warunkow, w jakich jg wykonujemy. Jesli te warunki s ucigzliwe
albo praca wymaga szczegdlnych predyspozycji zdrowotnych,
badania okresowe mogg sie odbywac nawet co rok.

A jesli byliSmy na zwolnieniu lekarskim dtuzej niz 30 dni, czekaja
nas takze badania kontrolne. Sa tez badania koncowe - dla tych,
ktérzy odchodzg z pracy wykonywanej w szczegdlnie szkodliwych
dla zdrowia warunkach.



Jakie s3 rodzaje badan

Badania wstepne

Dla pracownikdw, ktorzy sa
przyjmowani do pracy.

Badanie
okresowe

Raz na 1-4 lata.
Ich czestotliwosé zalezy
od charakteru i warunkow pracy.

Badania
kontrolne

Musisz je przeprowadzic, jesli bytes
na zwolnieniu lekarskim dtuzej
niz30dni.

Badania
koncowe

Sg wykonywane, jesli odchodzisz
z pracy, ktorg wykonywates$

w szczegdlnie szkodliwych

dla zdrowia warunkach.
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Niepokojace
sygnaty




Jakie alarmy wysyta nasz organizm?
Na co uwazac

Nawet mato znaczaca czy sporadyczna
dolegliwos¢ moze byc oznaka, ze

W naszym organizmie dzieje sie cos ztego.
Bagatelizujesz je? To btad!

BAl, kaszel, obrzeki, krew w moczu albo kale, nagte chudniecie albo
tycie - sg jak lampki kontrolne w aucie. Swiadcza o tym, ze nasz
organizm wzywa pomocy. Wymagaja kontroli lekarza, najczesciej tez
badan. Na jakie objawy zwraca¢ uwage i na co moga wskazywac?

Goraczka

Zwykle to naturalna reakcja uktadu odpornosciowego na atakujaca
nas infekcje. Powodem do niepokoju sa nawracajace goraczki, bez
takich objawow przeziebienia albo grypy, jak katar, kaszel, bol
gardta czy gtowy. Przyczyng moze by¢ wtedy przewlekte zapalenie
nerek, nadczynnos$c tarczycy, nawet nowotwor. Wzrost temperatury
ciata do duzych wysokosci, nazywany hipertermia, bywa tez
rezultatem udaru stonecznego.
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Kiedy zaczyna sie goraczka

Cieptota ciata spada w nocy, a najwyzszy poziom osiaga
po potudniu wraz ze wzrostem naszej aktywnosci.
Podane wartosci sg usrednione. Dotyczg pomiaréw

pod pacha. Wyzszy wynik daja pomiary w ustach - 0 0,3°,
aw odbycieiuchu-00,5°

Wszystko jest w normie. To prawidtowa,
Srednia temperatura.

To stan podgorgczkowy. Moze oznaczac
mobilizacje organizmu do walki
37,1°-37,9° | zchoroba.

To juz goraczka. Jesli przekroczy 40° i sie
od 38° utrzymuje, moze zagrazac zyciu.
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Kaszel

Z reguty jest objawem infekgcji. Po jej zwalczeniu powinien ustgpic.
Jesli jednak utrzymuje sie przez dtugi czas - kilka tygodni badz
nawet miesiecy, moze byc¢ sygnatem powazniejszych problemow,
np. astmy, gruzlicy, a w skrajnym przypadku nawet raka ptuc.

U palaczy objawem, ktory powinien zaniepokoi¢, jest zmiana kaszlu
z suchego na wilgotny lub odwrotnie i jego czestsze napady.

Chrypka

Jesli trwa dtuzej niz cztery tygodnie i nie ma innych oznak
chorobowych, przyczyna moze by¢ zapalenie krtani albo refluks,
czyli cofanie sie pokarmu z zotgdka do przetyku. Powodem

do alarmu sa dodatkowe objawy, np. jednoczesne trudnosci

w przetykaniu moga oznaczaé nowotwor.

Bol gtowy

Najczesciej jest efektem zmeczenia i stresu albo objawem migreny.
Jest powodem do niepokoju, gdy dokucza nam regularnie.

BAl z tytu gtowy, tuz nad karkiem, ktéremu towarzyszy
zaczerwienienie twarzy lub uczucie jej rozpalenia, to czesto oznaka
nadci$nienia. BAl skroni moze miec zrédto w infekcjach albo
chorobach naczyn krwionosnych, ale jego przyczyna bywa tez
nowotwdor moézgu.

Zawroty gtowy, zachwiania rownowagi

Powodem moze by¢ odwodnienie. Ale takich objawdw, zwtaszcza
gdy powracaja, nie wolno lekcewazy¢. Moga Swiadczyc
o problemach z sercem albo schorzeniach neurologicznych.
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Zawroty gtowy i zachwiania réwnowagi, potgczone z ostabieniem
jednej strony ciata i problemami z méwieniem, sa tez oznaka
niedokrwienia mézgu i udaru. Jesli zawrotom towarzysza bol gtowy,
gardta czy przewlekty katar - mogg by¢ symptomem schorzen
laryngologicznych.

Bol brzucha

Najgrozniejszy jest nagty i ostry, zwtaszcza gdy towarzyszg mu
nudnosci i wymioty. Moze wymagac szybkiej interwencji chirurga.
Takie objawy daje zapalenie wyrostka robaczkowego, a takze
niedroznosc jelit i perforacja zotadka, czyli przedziurawienie jego
Scian, najczesciej na skutek choroby wrzodowe;.

Przy zapaleniu wyrostka robaczkowego bol wystepuje w podbrzuszu,
po prawej stronie. Bywa, ze odczuwamy go mocniej nie wtedy, gdy
uciskamy brzuch, ale w momencie, gdy odrywamy od niego palce.
Moga mu towarzyszy¢ zatrzymanie stolca i gazow oraz wymioty.
Wzywajmy wtedy pogotowie.

Gdy silny bol pojawia sie nad pepkiem, w Srodkowej czesci jamy
brzusznej, moze sygnalizowad ostre zapalenie trzustki. Najczesciej
jest ono nastepstwem kamicy zétciowej lub naduzywania alkoholu.

Jesli boli nas po prawej stronie brzucha, ponizej zeber, przyczyna
moga by¢ kamienie zétciowe - wtedy bél odczuwamy zwtaszcza

po jedzeniu. Gdy positek powoduje ztagodzenie bolu wystepujacego
w nadbrzuszu, mozemy mie¢ do czynienia z wrzodem zotadka.

Bol w nogach

Moze miec prozaiczng przyczyng - przecigzenie lub nadwyrezenie.
Jesli jednak dtugo nie ustepuje i nasila sie podczas chodzenia, moze
by¢ objawem niedokrwienia spowodowanego zwezeniem tetnic.
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Utrudniony doptyw krwi sprawia bdl w catej nodze albo tylko
w tydce, udzie lub posladku.

Gdy dolegliwosci pojawiajg sie w czasie odpoczynku, gtéwnie
w nocy, moze je wywotywac zwyrodnienie kregostupa. Bl
promieniuje wtedy od krzyza.

Zgrubienia na szyi, pod pachami i w pachwinach

To znak, ze powiekszajq sie wezty chtonne. Najczestsza przyczyna
jest infekcja, ale bywa réwniez nowotwoér. Powiekszajg sie wezty
najblizej ogniska choroby.

Obrzeki

Czesto towarzysza chorobom serca. Miekkie w dotyku obrzeki,
w ktdrych po ucisnieciu zostaje $lad, najbardziej widoczne sg
wtedy na nogach. Jesli obrzekowi, zwtaszcza kostek, towarzyszy
bdl, a skora jest ciepta i zaczerwieniona - przyczyna moze by¢
zakrzepowe zapalenie zyt, czyli zakrzepica.

Opuchniete powieki i kostki moga by¢ sygnatem problemoéw

z nerkami. Obrzeki stawdw w kolanach i tokciach oraz pojawiajacy
sie nad ranem bél towarzysza chorobom reumatycznym

i zwyrodnieniowym.

Narastajgce zmeczenie i zadyszka

Samo zmeczenie moze by¢ objawem wielu chordb, ale jesli
towarzysza mu problemy ze ztapaniem oddechu przy niewielkim
wysitku, nieregularny oddech w czasie snu czy zawroty gtowy -
to sygnat problemow z sercem i kragzeniem.
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Wzmozone pragnienie

Jesli towarzyszy mu sucho$é w ustach, przyczyng moze by¢ cukrzyca.
Dodatkowymi objawami sg wowczas czeste oddawanie moczu
i spadek wagi (wiecej na ten temat na str. 46).

Powodem wzmozonego pragnienia moze by¢ rowniez nadczynnosc
przytarczyc i inne schorzenia endokrynologiczne. Pojawiajg sie
wowczas takze zaparcia, bdle brzucha i w okolicy ledzwi oraz
nudnosci albo wymioty.

Czeste oddawanie moczu

Typowa przyczyna jest zakazenie drog moczowych. Wowczas
wystepuja takze bl czy pieczenie przy oddawaniu moczu. Pojawiaja
sie rowniez, gdy powodem czestego oddawania moczu jest
zapalenie cewki moczowej i prostaty albo kamica nerkowa.

Jesli nie czujemy bélu ani nie mamy jak przy cukrzycy uczucia
suchos$ci w ustach - powodem moga by¢ problemy z nerkami albo
zaburzenia hormonalne, np. moczéwka prosta.

Krew w moczu

Lekko czerwone zabarwienie moczu najczesciej jest zwigzane

z infekcja (bardziej narazone sg na nig kobiety). Towarzysz3 jej takie
objawy, jak bdl czy pieczenie przy oddawaniu moczu, wrazenie
nieustannej potrzeby oddawania moczu mimo jego braku, a takze
podwyzszona temperatura. Moga by¢ réwniez symptomem choroby
nowotworowej pecherza.

Jesli dodatkowym objawem jest kolka nerkowa, czyli nagty, bardzo
silny bol w okolicy ledzwiowej, krew w moczu moze $wiadczyc
o kamicy nerkowej.
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Krew w kale

Czesto powodem sg hemoroidy, czyli zylaki odbytu. Objawiaja
sie rowniez bolem, pieczeniem i swedzeniem. Krwig w kale

moga dawac o sobie znac takze krwawigce wrzody zotadka lub
dwunastnicy, stolec jest wtedy smolisty. Krwawienie z dolnego
odcinka przewodu pokarmowego moze by¢ rowniez symptomem
nowotworu.

Nagta utrata wagi

Jesli nie stosujemy zadnej diety ani nie zaczeliSmy intensywnie
¢wiczyd, jest zawsze powodem do niepokoju. Utrata wagi w krotkim
czasie - 0 co najmniej 10% w ciggu szesciu miesiecy - moze by¢
efektem cukrzycy, nadczynnosci tarczycy, zaburzen neurologicznych,
chordb zotadka, dwunastnicy i jelit, a takze wielu nowotwordw.

Gwattowne tycie

Moze by¢ oznaka niedoczynnosci tarczycy. Towarzysza jej uczucie
chtodu i wolniejsza praca serca. Jesli wraz z nagtym wzrostem wagi
pojawiaja sie rézowe lub fioletowe rozstepy na brzuchu, ramionach
i udach, to symptom nadczynnosci kory nadnerczy.

Zaburzenia wzroku, nieostre widzenie

Jesli trudnosciom z odczytaniem niewielkiego druku towarzyszy
nieostre widzenie, przyciemnienie obrazu i ktopoty z rozréznianiem
niuanséw w kolorach, przyczyna nie musi by¢ pogorszenie wzroku
zwigzane z wiekiem. Moze to by¢ sygnat AMD, czyli zwyrodnienia
plamki zéttej, ktore nieleczone prowadzi do Slepoty.

Gorsza ostros¢ widzenia, gdy jednoczesnie wystepuja béle gtowy
i oka oraz nudnosci i wymioty, bywa oznaka jaskry. To zdradliwa
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choroba, poniewaz dtugo rozwija sie bezobjawowo, nie powoduje
podraznienia oka ani problemoéw z czytaniem.

Wybroczyny, siniaki przy btahym urazie, a nawet ucisku

Moga $wiadczyc¢ o zaburzeniach krzepniecia krwi, zwtaszcza gdy
towarzyszy im nadmierne krwawienie przy niewielkim zranieniu.
Zmniejszenie krzepliwosci krwi, tzw. skaza krwotoczna, jest
efektem wrodzonych wad organizmu, ale moze by¢ tez rezultatem
niewydolnosci nerek, choréb watroby i nowotworéw.

Sinienie
Przyczyna sinienia ptatkow uszu, nosa, ust albo paznokci moga by¢
zle pracujace serce i niewydolno$¢ krazenia.

Zmieniona skora

Jesli jest sucha i blada, mamy obrzeki pod oczami i na podudziach,
a tym objawom towarzyszy ostabienie i apatia, przyczyng moze
by¢ niedoczynnosc tarczycy. Pajaczki na skorze mogg Swiadczyc

o problemach z krazeniem. Jesli wystepuja na brzuchu, towarzysza
im swedzenie skory i jej przebarwienia - to symptom choréb
watroby. Groznym sygnatem sa powiekszajace sie, asymetryczne
znamiona na skorze - w ciemnym kolorze, o nieregularnych
brzegach, ze zgrubieniami. Tak daje o sobie znac czerniak.
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To moze by¢ zawat!
Jak go rozpoznac i co robié

Rozrywajacy bol w klatce piersiowej, dusznosc,
poty i uczucie leku - to typowe objawy zawatu.

Ale u kobiet jego symptomy mogg przypominac
zatrucie pokarmowe. Co wtedy robié¢?

Czas jest decydujacy!

Serce wykonuje tytaniczng prace. Kurczy sie kilkadziesiat
razy na minute, pompuje co dzien tysigce litréw krwi.
Gdy je zaniedbujemy, doptyw krwi do serca zmniejsza sie.
Ajesli zupetnie sie zatrzyma - to wtasnie jest zawat.

Jakie s symptomy

Typowe objawy zawatu serca to:

v

v

Bardzo silny bol w klatce piersiowej - piekacy, gniotacy,
rozrywajacy, najczesciej za mostkiem

Bél promieniujacy z klatki piersiowej do ramienia, zwtaszcza
do lewego barku, do nadgarstka, dtoni, az po palce, a takze
do zuchwy, brzucha, plecow

Dusznos¢

Wzmozona potliwosé

Poczucie leku, a nawet atak paniki
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Bol towarzyszacy zawatowi i poczucie leku sa wyjatkowo silne.
Pacjenci opisuja je jako cos$, czego nigdy wczesniej nie doswiadczyli.
Moga pojawic sie takze omdlenie i kotatanie serca.

Ale bywaja tez mato typowe objawy. U chorych na cukrzyce,
szczegblnie narazonych na zawaty, bol moze byc ostabiony.
Moga natomiast odczuwacd dolegliwosci na ogdt niekojarzone
z zawatem, jak silne zmeczenie i zaburzenia oddechu.
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Gdzie nas boli przy zawale

Najsilniejszy jest bol w klatce piersiowej. Promieniuje
do ramion, nawet dtoni, czujemy go w brzuchu i zuchwie.
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Co robic

Jesli bol nie mija, najpdzniej po 20 minutach - wezwij pomoc.
Wykre¢ numer 999 lub 112 i zaalarmuj pogotowie. W szpitalu
musisz sie znalez¢ w ciagu godziny od wystapienia objawow.

Jesli bedziesz zwlekad, czes¢ miesnia sercowego, do ktorej nie
doptywa krew przez zamknieta z powodu miazdzycy tetnice, bedzie
obumierac. Moze przestac pracowac serce.

Czekajac na pogotowie:

v

32

Rozluznij ubranie i usigdz wygodnie, najlepiej z utozonymi
nieco wyzej nogami

Rozgryz 4-6 tabletek niepowlekanej aspiryny i potknij
Wez srodek przeciwbdlowy

Nie pij niczego ani nie jedz

Uwaga! Kobiety reaguja inaczej

Kobiety do czasu menopauzy sg bardziej niz mezczyzni
chronione przed zawatem - przez estrogeny. Kiedy jednak
maja zawat, jest on trudniejszy do rozpoznania.

W przypadku kobiet zawat serca moze by¢ ,maskowany”

przez dolegliwosci przypominajace zatrucie pokarmowe,
niestrawnosc, bol zotadka. Objawem zawatu moga

by¢ zaburzenia rytmu serca, bywa takze omdlenie

lub zastabniecie.

Te symptomy zawatu serca u kobiet nie wykluczaja jednak
wystapienia gtownych, opisanych objawow.
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Tak objawia sie udar
Czego nie wolno zignorowac

Niedowtad lub dretwienie, trudnosci

w méwieniu i zaburzenia Swiadomosci -

to najbardziej widoczne symptomy udaru.
Ale objawem moze by¢ tylko ostabienie

i silny bol gtowy. Co nalezy robié, gdy liczy sie
kazda minuta?

Udar to najczesciej gwattowne zaburzenie krazenia krwi

w mdzgu. Moze go powaznie uszkodzi¢ i doprowadzi¢ do ciezkiej
niepetnosprawnosci. Najczesciej nie wysyta wczesniej zadnych
sygnatow ostrzegawczych.

Kogo dotyka

Najczestsze przyczyny udaru mézgu - jak w przypadku zawatu
serca - to miazdzyca i wysokie ci$nienie krwi. JesteSmy bardziej
zagrozeni udarem, gdy mamy wysoki poziom cholesterolu

albo cukrzyce i gdy cierpimy na migotanie przedsionkdéw serca
lub bezdech senny (jego objawem jest poranny bél gtowy

i uczucie zmeczenia).

Ryzyko udaru zwieksza nieodpowiednia dieta - gdy jemy za ttusto,
za stodko lub stono, a takze brak aktywnosci fizycznej, otytosc,
stres, palenie papieroséw i naduzywanie alkoholu. Powinnismy
tez szczegblnie uwazaé, gdy udaru doznat ktos$ z naszych

bliskich krewnych.
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Jakie sg symptomy

Najczestsze objawy udaru moézgu to:

v Nagte ostabienie

v Nagty silny bél gtowy - moga mu towarzyszyé wymioty

v Zaburzenia czucia, dretwienie potowy ciata albo porazenie
reki lub nogi

v Wykrzywienie twarzy po jednej stronie - szczegélnie
zauwazalne jest opuszczenie kacika ust

v Ktopoty z méwieniem i zrozumieniem tego, co mowia
inni - mowienie staje sie betkotliwe albo nie mozna nic
wypowiedzie¢

v Zawroty gtowy i ktopoty z utrzymaniem rownowagi

Problemy z orientacja, zaburzenia Swiadomosci

v Zaburzenia widzenia - niedowidzenie na jedno oko,
niewidzenie potowy pola widzenia lub widzenie podwdjne

&

Co robic

Jesli tylko zauwazymy takie symptomy, natychmiast wzywajmy
pomoc. Dzwonimy pod numer 112 lub 999.

Czas jest najwazniejszy. Chory musi zosta¢ poddany leczeniu
najpdzniej w ciagu 3-4,5 godzin od wystapienia objawéw udaru.
Im pdzniej uzyska pomoc, tym wieksze ryzyko uszkodzenia mézgu
i niepetnosprawnosci.

Co wazne, wzywamy pomoc, nawet jezeli objawy udaru pojawiaja
sie i znikaja lub zupetnie mijaja.
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Btyskawiczny test

Jesli podejrzewasz u kogos udar, przeprowadz szybki test:

Opadnieta dton

Popro$ o podniesienie obu rak. Czy chory nie moze
podnies¢ jednej dtoni lub jedna dton opada?

Asymetria ust

Popros, by osoba, u ktérej podejrzewasz udar,
usmiechneta sie. Zwro¢ uwage, czy opadnie jedna
strona jej twarzy.

Utrudniona mowa

Popro$ o powtdrzenie prostego zdania. Czy mowa jest
niezrozumiata lub niewyrazna?

Rozmazane widzenie

Zapytaj, czy chory ma problemy z widzeniem.

Pozytywny rezultat w kazdym przypadku moze $wiadczyé
o udarze. Wezwij szybko pomoc!
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Czy to rak?
Jakich symptomow nie wolno lekcewazy¢

Krew w kale nie musi oznaczac¢ nowotworu jelita
grubego, a chrypka i trudnosci w przetykaniu -
raka krtani. Ale to objawy, ktore zawsze

nalezy zbadac.

W walce z nowotworem najwazniejszy jest czas, dlatego nie mozna
ignorowac zadnych niepokojacych symptomow.

Skad sie bierze

Rak jest jak niechciany spadek. Jesli wsrdd naszych najblizszych
krewnych (rodzicow, ich i naszego rodzenstwa) byty co najmniej trzy
przypadki nowotwordw ztosliwych albo cztery w kilku pokoleniach,
to ryzyko, ze zapadniemy na te chorobe zwieksza sie nawet
10-krotnie.

Ale o sktonnosci do raka decyduje takze styl naszego zycia - brak
ruchu, uzywki i niewtasciwa dieta, np. duza ilo$¢ cukru, smazonych
potraw czy przetworzonej zywnosci, wzbogacanej o ,,ulepszacze”
smaku. Oto przyktady:

v

36

Nadwaga i otytosc niosa ryzyko raka nerek, a takze okreznicy,
przetyku, piersi i macicy (czym jest nadwaga, a czym otytos¢ -
str. 77).

Palenie tytoniu to gtdwny powdd raka ptuc, ale tez przetyku,
gardta i jamy ustnej, pecherza moczowego, trzustki, nerek,
watroby i zotadka oraz szyjki macicy.
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v Naduzywanie alkoholu moze prowadzi¢ do raka gardta
i jamy ustnej, przetyku, krtani i watroby.

v Przesada z opalaniem sie sprzyja czerniakowi, zwtaszcza
u 0s0b, ktdre majg znamiona na skorze.

Jakie s3 symptomy

Podstepnos¢ raka polega na tym, ze w wielu przypadkach,

np. nowotworu jelita grubego, dtugo nie daje objawéw. Sygnatem
alarmowym jest zawsze nagta utrata wagi - o wiecej niz 10%

w pot roku. Sa tez inne symptomy, ktére powinny budzic
szczegblny niepokoj:

Odkrztuszanie krwi, kaszel i b6l w klatce piersiowej - w ten sposdb
czesto daje o sobie znad rak ptuc. Jest w czotowce zachorowan
na nowotwory w Polsce.

Krew lub sluz w kale, naprzemienne biegunki i zaparcia oraz zmiana
rytmu wyprdznien moga sygnalizowac raka jelita grubego. To takze
jeden z czestszych nowotwordw.

Trudnosci w oddawaniu moczu przy jednoczesnym zwiekszonym
parciu na pecherz moga u mezczyzn zwiastowac raka prostaty,
czyli najczestszy meski nowotwor. Objawom moga towarzyszy¢ bol
i zaburzenia wzwodu.

Stwardnienie albo guzek piersi, zmiana brodawki i wyciek, a takze
skéra wygladajaca jak skorka pomaranczy - to objawy raka piersi,
najczestszego nowotworu u kobiet.

Krwawieniami z pochwy poza okresem, krwistymi uptawami
i bolem w podbrzuszu moze objawiac sie rak narzadéw rodnych.
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Krwisty mocz i bl przy jego oddawaniu oraz czeste parcie

na mocz, czyli potrzeba jego oddawania mimo braku moczu, moga
by¢ symptomem raka pecherza. Ilo$¢ krwi w moczu moze byé

przy tym tak mata, ze nie powoduje zmiany jego koloru.

Brak apetytu i wstret do miesa, ucisk w brzuchu i chudniecie moga
by¢ oznaka raka zotadka. Temu nowotworowi towarzysza béle
nadbrzusza i wymioty wygladajace jak fusy od kawy.

Chrypka i trudnosci w przetykaniu moga by¢ objawem raka krtani
i tchawicy. Porazenie nerwu krtaniowego bywa tez rezultatem raka
ptuc oraz nowotwordw rozwijajacych sie w szyi i gtowie.

Powiekszajgce sie znamiona na skorze, ciemnobrazowe lub czarne
o nieregularnych brzegach - to czesto symptom czerniaka.
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»Abecadto” czerniaka

Najgrozniejszy nowotwor skdry, czerniak ztosliwy, ma
charakterystyczne cechy zwane abecadtem:

A jak asymetria - to znamie ,,wylewajace sie” na jedna
strone

B jak brzegi - s nieregularne, nieréwnomierne, maja
zgrubienia

C jak czerwony lub czarny - chodzi o kolor znamienia

D jak duzy rozmiar - to wielko$¢ zmiany powyzej pét
centymetra

E jak ewolucja - czyli wzrost znamienia, jego
uwypuklenia, pekniecia czy krwawienia sg najwazniejsza
cecha czerniaka i ostatnim sygnatem, aby zgtosic sie

do lekarza

Co wazne, wczesne rozpoznanie czerniaka daje az
97 proc. szans na catkowite wyleczenie.
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Sktonnosc do siniakow przy niewielkich urazach i do krwawien,
drobna czerwona wysypka czy nawracajaca uporczywie opryszczka
daja o sobie znac¢ w przypadku ostabienia uktadu odpornosciowego.
Moga sygnalizowad biataczke.

Poranne wymioty, zaburzenia swiadomosci i napady padaczkowe
bywaja symptomem raka mozgu.

Co robic

Kazdy niepokojacy objaw powinien sktoni¢ do wizyty w przychodni.
Jednak bez paniki. Lekarz zleci badania. W leczeniu stosuje

sie ,zasade 2-3 tygodni”. Dopiero jesli po tym terminie zmiany
chorobowe sie utrzymuja, ich przyczyn szuka sie w chorobie
nowotworowej.

Niepomyslna diagnoza nie powinna ostabia¢ w nas woli walki.
Rak to jeszcze nie wyrok. Dzieki nowym lekom, terapiom i sprzetowi
medycyna coraz skuteczniej radzi sobie z nowotworami.
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Jak wyprzedzic raka

We wczesnym wykrywaniu zmian nowotworowych
pomagaja badania profilaktyczne i samokontrola.
Moga by¢ decydujace dla powodzenia terapii.

Cytologia

Pozwala na wykrywanie nowotworu szyjki macicy.
Kobiety, ktore skonczyty 20 lat, powinny robic
takie badanie co najmniej raz na 3 lata. Polega ono
na pobieraniu wymazu z szyjki macicy.

USG piersi

To obrazowe badanie piersi, ktére pomaga wykryé
zmiany nowotworowe, zarowno te nieztosSliwe, jak

i ztosliwe. Na pierwsze badanie ultrasonograficzne piersi
nalezy zgtosic sie po ukonczeniu 25 lat, a miedzy 30. a 40.
rokiem zycia - powtarzac je nawet co roku.

Mammografia

Rentgenowskie badanie piersi nalezy zrobic

po ukonczeniu 40-45 lat i powtarzac je najpierw co 3 lata.
Po ukonczeniu 50. roku zycia, gdy ryzyko raka piersi

u kobiet raptownie ros$nie, zaleca sie robienie badania
nawet co roku.
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Wazne! Kobiety miedzy 50. a 69. rokiem

zycia mogg co 2 lata robic bezptatne badanie
mammograficzne. A jesli sg w grupie ryzyka,
np. z powodu raka piersi u najblizszych
krewnych (matki, siostry, corki) - co roku.

Nie potrzeba skierowania. Wystarczy zgtosic sie

do poradni, ktéra wykonuje takie badania.

Informacje na ten temat mozna znalez¢

na stronie internetowej nfz.gov.pl
(zaktadka ,,Dla pacjenta”, sekcja ,Programy
profilaktyczne”).

Badania prostaty

Kazdy mezczyzna po 40-tce powinien zbadac PSA, czyli
wykonac badanie krwi i poddacd sie badaniu per rectum,
czyli przez odbyt. Test PSA jest bezptatny, zostat objety
programem Profilaktyka 40 Plus (o tym na str. 10).

Po 50-tce nalezy go robi¢ nawet co roku, a co 3 lata -
badanie USG prostaty.

Test na krew utajong w kale

Pozwala wykry¢ nawet niewielkie, a wiec niewidoczne
ilosci krwi pochodzacej z przewodu pokarmowego.
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Przyczyna takiego krwawienia moze byc rak jelita
grubego. Powinnismy wykonac takie badanie

po ukonczeniu 40. roku zZycia, a po 50-tce - juz regularnie,
najlepiej co 3 lata.

Kolonoskopia

To badanie dolnego odcinka przewodu pokarmowego.
Polega na ogladaniu wnetrza jelita grubego za pomoca
endoskopu, czyli rodzaju wziernika. Dla 0s6b po 50-tce -
to koniecznosc. A jesli mamy bliskich krewnych, ktdorzy
cierpieli na raka jelita, powinnismy sie zbadaé najpdzniej
po ukonczeniu 40. roku zycia.

Uwaga! Osoby miedzy 50. a 65. rokiem zycia
moga bezptatnie i bez skierowania wykonaé
kolonoskopie ze znieczuleniem. Rzadowy
program badan przesiewowych obejmuje
rowniez osoby po 40-tce, ktorych bliscy krewni
(rodzice, rodzenstwo, dzieci) chorowali lub
choruja na raka jelita grubego.

Informacje, jak i gdzie zgtosic sie na badanie, s3
dostepne na stronach internetowych pbp.org.pl
i nfz.gov.pl (zaktadka ,,Dla pacjenta”, sekcja
»Programy profilaktyczne”).
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Samokontrola piersi i jader

Mozna je bada¢ samemu. Najlepiej co miesiac. Przy kazdym
niepokojacym objawie nalezy zgtosi¢ sie do lekarza.

Samobadanie piersi

Samobadanie jader

Najlepiej badad je zaraz

po miesigczce, gdy tkanka
jest miekka. Jesli juz nie
miesigczkujesz, staraj sie robié
badanie tego samego dnia
kazdego miesigca.

1. Najpierw przyjrzyj sie
swoim piersiom. Kazda
niesymetryczno$¢ brodawek,
zmiana podobna do alergii,
zaczerwienienie, zmiana
na skérze podobna do skorki
pomaranczy moga byc
znakiem ostrzegawczym.

2. Ucis$nij piers dwoma lub
trzema palcami. Najpierw
najblizsza okolice brodawki,
potem zataczaj kota zgodnie
z ruchem wskazéwek zegara.
Upewnij sie, czy nie ma
niepokojacych stwardnien.

3. Sprawdz, czy nie
ma zgrubien takze
pod pachami - w okolicach
weztéw chtonnych.

Dobrze zaczac od cieptego
prysznica albo kapieli. Wtedy
rozluznisz moszne i miesnie,
utatwiajac sobie badanie.

1. Obejrzyjjadra przed

lustrem. Sprawdz, czy nie
zmienito sie zabarwienie
skoéry, nie ma na niej zmian,
powiekszonych naczyn
krwionosnych, strupkéw
albo owrzodzen. Ocen, czy
jadra albo jedno z nich nie
sg powiekszone.

2. Nastepnie zbadaj kazde
jadro rekami. Trzymaj jadra
miedzy kciukami a palcami
Srodkowymi i delikatnie,
ale zdecydowanie tocz
miedzy palcami. Szukaj
twardych grudek, guzkdw
albo jakiejkolwiek zmiany
wielkosci, ksztattu,
konsystencji lub twardosci.
Gtadkie jadra, bez
obrzekéw lub grudek, sa
oznaka zdrowia.
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Jak zdemaskowac cukrzyce?
Sygnaty alarmowe i powiktania

Zanim da o sobie zna¢, mogg mina¢ lata.
W tym czasie cukrzyca solidnie wyniszcza
organizm. Szacuje sie, ze maja jg trzy miliony
Polakow. Co trzeci o tym nie wie. Najczesciej
widocznym objawem s3g dopiero powiktania.

Cukrzyca moze prowadzi¢ do uszkodzenia siatkowki oka, a nawet
$lepoty, niewydolnosci nerek oraz udaru i zawatu. Niszczy uktad
nerwowy, co skutkuje zaburzeniami czucia. Tzw. stopa cukrzycowa,

wywotana jej infekcja, to najczestsza przyczyna amputacji stop.

Skad sie bierze

Cukrzyca jest zwigzana z nieprawidtowym wydzielaniem badz
dziataniem w organizmie insuliny, a wiec hormonu wytwarzanego
przez trzustke. Niekiedy i z jednym, i z drugim. Skutkiem jest wzrost
poziomu glukozy, czyli cukru we krwi.

Nie bierze sie z jedzenia stodyczy. Ich nadmiar prowadzi jednak

do otytosci, a ta jest jedna z gtéwnych przyczyn najpowszechniejszej
tzw. cukrzycy typu 2 (90 proc. wszystkich przypadkdow). Sprzyjaja jej
takze brak ruchu, stres, uzywki.

Jak sie objawia

Nie dowiemy sie o chorobie, jesli nie zrobimy badania. Poziom
cukru we krwi najlepiej kontrolowac¢ co roku.
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Widoczne symptomy cukrzycy pojawiaja sie, gdy choroba juz sie
rozwinie. To najczesciej:

v Suchos¢ w ustach i wzmozone pragnienie

v Czeste oddawanie duzych ilosci moczu
v Ostabienie, apatia, sennos¢

v Wahania wagi

Co robi¢

Najpierw - badania. Lekarz kaze nam sprawdzi¢ poziom cukru
i cholesterolu oraz ci$nienie. Jesli wyniki wzbudza niepokdj, zaleci
terapie.

Stezenia glukozy we krwi mierzy sie na czczo. Nie nalezy jesc

przez co najmniej 8, a najlepiej 12 godzin przed badaniem, aby nie
zaburzy¢ wyniku. Wolno pic tylko wode - najlepiej nie wiecej niz p6t
szklanki.

Badanie glukozy we krwi

ponizej 70 mg/d Niedobdr cukru

70-99 mg/dl To prawidtowy poziom

100-125 mg/dl Wynik moze oznaczac stan przedcukrzycowy
126 mg/dli wiecej Mozemy miec cukrzyce

Wynik odbiegajacy od normy wymaga powtérzenia badania po
kilku albo kilkunastu dniach. Jezeli réwniez drugi pomiar jest
nieprawidtowy, wykonuje sie OGTT, czyli test doustnego obcigzenia
glukoza, zwany tez krzywg cukrowa. Krew jest pobierana w odstepie
dwdch godzin, za drugim razem po wypiciu roztworu glukozy.
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Miedzy jednym a drugim pobraniem nie wolno je$¢ ani pi¢, mozna
tylko lekko zwilzy¢ usta woda. Nie zaleca sie ruchu - powinnismy te
dwie godziny przesiedzie¢ spokojnie w przychodni.

Test doustnego obciazenia glukoza (OGTT) - dwie godziny
po wypiciu jej roztworu

ponizej 140 mg/dl Poziom jest prawidtowy
140-199 mg/dl Stan przedcukrzycowy
200 mg/dli wiecej To juz cukrzyca

Diagnozowaniu cukrzycy stuzy takze badanie poziomu hemoglobiny
glikowanej (HbA1c) we krwi. Wynik réwny 6,5% lub wyzszy wskazuje
na cukrzyce.

Niedobor cukru, czyli hipoglikemia, ma czesto btahy
powod - intensywny wysitek fizyczny albo spozycie
duzejilosci alkoholu przed badaniem. Moze wynikaé
z nieprawidtowego przyjmowania lekow obnizajacych

stezenie cukru (doustnych lub zastrzykow insuliny).
Przyczyna bywa ponadto niedozywienie, a takze
niewydolnos¢ watroby oraz niedoczynnosc tarczycy
lub kory nadnerczy.
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Nadcisnienie - cichy zabojca
Jak sie broni¢

Wsrdd chordb niszczacych zdrowie nadcisnienie
jest w czotowce. Dotyka 12-13 mln Polakdw.
Nadcis$nienie rozwija sie latami i atakuje
znienacka.

Jest gtdwnym powodem niewydolnosci serca, ktore nie jest w stanie
dostarczy¢ do organizmu odpowiedniej ilosci krwi. Przyspiesza
rozwoj miazdzycy, zwieksza ryzyko zawatu serca i udaru mézgu.
Prowadzi do uszkodzenia nerek, ktére sg niedokrwione. Moze
pogarszac wzrok, uszkadzajac siatkdwke.
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Skad sie bierze

Na jego rozwdj wptywaja zbyt duza ilo$¢ soli w diecie, otytosc,
brak ruchu, palenie papieroséw. Sktonno$¢ do nadcisnienia
mozemy tez dziedziczy¢. Dlatego lekarze pytaja, czy chorowali
na nie nasi rodzice.

Rzadziej zbyt wysokie ci$nienie tetnicze bywa skutkiem innych
dolegliwosci. Moga to by¢ choroby nerek, niedoczynnos¢ lub
nadczynnosé tarczycy, choroby przysadki, a takze obturacyjny
bezdech senny, czyli chrapanie. Wtedy trzeba przede wszystkim
wyleczy¢ chorobe, ktora wywotuje zbyt wysokie cisnienie.

Jak je wykryé

Najprostszy, ale najskuteczniejszy sposob to mierzenie ci$nienia
krwi - nie rzadziej niz co p6t roku, a najlepiej czesciej. Pomiaru
mozemy dokonywac w przychodni, aptece lub samemu w domu -
aparaty do mierzenia ci$nienia s3 tatwe do kupienia i proste

w obstudze.
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Jak mierzyc cisnienie

Na co dzien mozemy to robi¢ o réznych porach dnia
i w réznych sytuacjach. Jednak na 5-7 dni przed wizytg
u lekarza powinnismy dokonywac pomiaru dwa razy

rano i dwa razy wieczorem w odstepie kilku minut i te
wyniki podac lekarzowi.




Pomiaru dokonujemy przed przyjeciem lekéw
i przed jedzeniem. Co najmniej 30 minut przed
mierzeniem ci$nienia nie pijemy tez kawy

i nie palimy papierosa.

Siadamy i odpoczywamy przez 5 minut.
Powinnismy tez zsuna¢ odziez z ramienia.

Mankiet ciSnieniomierza umieszczamy na ramieniu,
na ktérym stwierdzono wyzsze wartosci ciSnienia.
Zaktadamy go ok. 2-3 cm powyzej zgiecia tokcia.

Siadamy wygodnie. Ramie powinno by¢ podparte
na wysokosci serca. Nie zaktadamy nogi na noge.

Pamietajmy, zeby zapisa¢ pomiar wraz data
i godzing, kiedy go wykonalisSmy.
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Optymalne ci$nienie to 120/80 mm Hg. Ta pierwsza wartos$¢ oznacza
ci$nienie skurczowe, gdy komory serca wypompowuj3 z niego

krew i ciSnienie osigga maksymalny poziom. Ta druga - to ci$nienie
rozkurczowe, pomiedzy kolejnymi uderzeniami serca.

120-129/80-84 mm Hg

Ci$nienie jest prawidtowe

130-139/85-89 mm Hg

Cisnienie jest lekko podwyzszone,
ale to wcigz prawidtowa wartos¢

powyzej 140/90 mm Hg

To juz nadci$nienie. Im wyzszy pomiar,
tym jest grozniejsze. Konieczna jest
wizyta u lekarza

Niskie cisnienie, 100/60 mm Hg i mniegj,
to hipotensja. Bywa rezultatem przyjmowanych
lekdw, ale takze odwodnienia albo infekgji.

Zdarza sie u dziewczat w okresie dojrzewania
oraz 0s6b wysokich i szczuptych. Moze Swiadczyé
rowniez o niedoczynnosci tarczycy lub przysadki
albo niedoborze sodu w organizmie.
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Jak obnizad

Ratunek to ruch i wtasciwa dieta, zwtaszcza mniej soli (o tym
na str. 80). Pomagaja spacery, szybki marsz, jazda na rowerze,
ptywanie.

Kontrolujmy wage i obwdd pasa - maksymalne wartosci to 80 cm
dla kobiet i 94 cm dla mezczyzn. Im wiekszy brzuch, tym wiecej

w nim ttuszczu, ktory rozmieszcza sie pod skdra i w narzadach
wewnetrznych. Produkuje substancje, ktore zwiekszaja

cisnienie krwi.

Kiedy chorujemy na nadcisnienie, trzeba tez brac leki. Wazne,
aby ich nie odstawiad, jesli poczujemy sie lepiej. To czesty btad,
przez ktéry mozemy utrudni¢ czy wrecz udaremnic leczenie.
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Cholesterol - moze rujnowac zdrowie
Jak go kontrolowac

Nadmiar cholesterolu nie sprawia bolu.
Niszczy po cichu i ma fatalne konsekwencje.
To choroba wiencowa, miazdzyca, zawaty i udary.

Mamy w organizmie kilka rodzajow cholesterolu. Ten, ktéry bywa
grozny, to cholesterol LDL, nazywany ztym (w przeciwienstwie

do ,dobrego” cholesterolu HDL). Jego czastki sklejaja sie i osadzaja
na Sciankach naczyn krwiono$nych. Tworza w tetnicach skupiska
ztogdw, tzw. blaszki miazdzycowe, ktére dziataja jak korek.
Hamuja doptyw krwi. W koricu moga go odciac zupetnie.

Skad sie bierze

Cholesterol to zwigzek ttuszczowy, ktéry produkuje watroba. Mniej
wiecej jedna trzecig czerpiemy z pozywienia. Problemy zaczynaja
sie, gdy jest go zbyt wiele. Sprzyjaja temu ttusta dieta, stres, palenie
papierosow i picie alkoholu.

Ryzyko nadprodukcji cholesterolu niosa tez inne schorzenia,

jak niedoczynnosc tarczycy, cukrzyca czy choroby watroby, a takze
obciazenia genetyczne, a wiec choroby serca i uktadu krazenia

w bliskiej rodzinie.

Problemy pojawiaja sie z wiekiem, gdy serce zaczyna pracowaé
ciezej, gorzej pompuje krew, a sztywniejace tetnice staja sie bardziej
podatne na osadzanie sie cholesterolu.
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Jak sie objawia

Zeby stwierdzi¢ nadmiar cholesterolu, bez badan sie nie obejdzie.
Dlatego trzeba je wykonywac regularnie - nawet co dwa lata
po 40-tce.

Sa jednak symptomy, ktére powinny szczegélnie niepokoic,
poniewaz moga Swiadczy¢ o tym, ze dotkneta nas juz miazdzyca:

v Zétte zgrubienia w kacikach oczu, w zgieciach tokcia,
na kolanach i pod piersiami

v BAl nég podczas chodzenia - tak dotkliwy, ze czasem musimy
przystawac
v B6l w klatce piersiowej - zarébwno podczas wysitku,

jakiw trakcie odpoczynku

v Btyszczaca i naciggnieta skora stép

v Ktopoty z koncentracja i pamiecia - to znak, ze miazdzyca
mogta dotknac tetnice mézgowe

Co robi¢

Pierwszym odruchem powinna by¢ wizyta u lekarza, ktory zleci
badania i okresli terapie. Jesli badanie stezenia cholesterolu we
krwi wykaze jego podwyzszony poziom, konieczne bedzie zadbanie
o odpowiednig diete, mniej ttusta i bogatg w warzywa, a takze ruch
i zrzucenie nadmiernych kilogramdéw. Zapomnijmy o papierosach

i alkoholu.

Trzymanie sie tych regut moze byc¢ skuteczniejsze od lekdw,
lekcewazenie ich - pogtebi problemy i moze prowadzi¢ nawet
do przedwczesnej Smierci.
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Kiedy poziom cholesterolu jest nieprawidtowy

Jego stezenie mierzy sie we krwi. Stuzy temu badanie
nazywane lipidogramem. Na kilka dni przed nim,

ajuz zwtaszcza w przeddzien, nie nalezy je$¢ ttustych
potraw ani pic alkoholu, aby nie zafatszowac wynikdow.
Na badanie powinnismy sie zgtaszac na czczo.
Sygnatem do alarmu s3g nastepujace wyniki:

Cholesterol catkowity

powyzej 190 mg/dl

LDL, tzw. zty cholesterol

powyzej 115 mg/dl

HDL, tzw. dobry
cholesterol

ponizej 40 mg/dl u mezczyzn
i 45 mg/dl u kobiet

Triglicerydy /
trojglicerydy

powyzej 150 mg/dl

Od pewnego czasu uzywa sie jeszcze jednego parametru,
tzw. nie-HDL. Jego poziom u zdrowego cztowieka nie
powinien przekraczac¢ 130 mg/dl.
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U lekarza
i w szpitalu




Jak sie przygotowac do wizyty u lekarza?
Informacje na wage zdrowia

Podstawa lekarskiej diagnozy to rozmowa

z chorym. Od informacji, ktore przekazemy
lekarzowi, zalezy rozpoznanie choroby

i skutecznos$c leczenia. O czym musimy
powiedziec¢? Jakie dokumenty przygotowad?
| czego mamy prawo oczekiwac?

Nawet najlepszy lekarz nie jest w stanie udzieli¢ wystarczajgco
skutecznej i kompleksowej porady, jesli sam pacjent nie przygotuje
sie odpowiednio do wizyty. Podpowiadamy, jak to zrobi.
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Spisz leki, ktore zazywasz. Zanotuj nazwe lekarstwa
i dawke. Powiedz lekarzowi takze o lekach bez recepty,
suplementach i ziotach leczniczych, ktdre przyjmujesz.

Wez do lekarza wyniki badan i dokumenty z historia
swojej choroby. Jezeli bytes w szpitalu - zabierz karte
wypisowa. Pamietaj jednak, ze wyniki badan sg wazne
tylko przez pewien czas, np. w przypadku morfologii krwi
to miesiac.

Powiedz lekarzowi, co i od jak dawna ci dolega.
Wymien wszystkie dolegliwosci. Takze te, ktore wydaja ci
sie bez znaczenia.

Opowiedz, co czujesz i co ci dolega wtasnymi stowami.
Nie postuguj sie zastyszanym czy znalezionym w
internecie opisem choroby, ktdra u siebie podejrzewasz.
Od rozpoznania problemu i postawienia diagnozy jest
lekarz.

Udzielaj konkretnych odpowiedzi. Lekarz poprowadzi
rozmowe tak, zeby dowiedzieC sie tego, co jest naprawde
istotne dla postawienia diagnozy. Nie dziw sie wiec, jesli
ci przerwie, gdy bedzie chciat nakierowac rozmowe

na wazny watek.
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Przypomnij sobie, jakie choroby wystepuja w twojej
rodzinie. Lekarz moze o to zapytac. Sprdbuj ustalic,

u kogo z rodziny i w jakim wieku objawity sie choroby
serca, nadcisnienie, cukrzyca czy nowotwory. To wazna
informacja dla oceny twojego zdrowia.

Jezeli nie zazywasz zapisanego leku, nie ukrywaj
tego. Przyznaj tez, jesli zmieniasz albo pomijasz dawki.
Zatajajac te informacje, wprowadzasz lekarza w btad

i sam sobie mozesz zaszkodzié.

Przyznaij sie, jesli nie stosujesz sie do wszystkich
wskazowek lekarza. Jezeli procz lekdw specjalista
zalecit ruch i zmiane jadtospisu, powiedz, czy tego
przestrzegasz. Samo przyjmowane lekdw to nie wszystko
w procesie leczenia.

Zadawaj pytania, jesli czegos nie rozumiesz.
Masz do tego prawo. Specjalistyczny jezyk, ktorym
postuguja sie lekarze, moze byc¢ niejasny dla pacjentow.

Wiesz wszystko, co potrzeba - co ci dolegaii jak sie
leczy¢? Zastandw sie nad tym na koniec wizyty. Zapytaj,
na jakie niepokojgce objawy powinienes zwracaé uwage
i z jakimi niepozgdanymi dziataniami lekow i leczenia
musisz sie liczyé. A jesli potrzebujesz, zeby lekarz napisat
ci najwazniejsze zalecenia i wskazéwki, mozesz go

o to poprosic.
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Jak nie przektamac badan?
Czego nie je$C i nie robié

Nawet podstawowe badania, morfologia krwi

i analiza moczu, daja lekarzowi wiele informacji
0 naszym zdrowiu. Nieprawidtowy wynik

nie musi oznaczac choroby. Moze by¢ rezultatem
tego, ze zjedlismy zbyt obfita kolacje albo ciezko
pracowalismy fizycznie.

Zeby uniknad fatszywego alarmu albo koniecznos$ci powtdrzenia
badan, trzeba przestrzegac kilku zasad.

Na badania na czczo

Od ostatniego positku musi mina¢ co najmniej 8 godzin, a najlepiej -
12.

Lekka kolacja

Wieczorny positek w przeddzien badan powinien by¢ lekki, bez
duzej ilosci ttuszczu. W przeciwnym razie badanie krwi wykaze
nieprawdziwe stezenia cukru, cholesterolu lub tréjgliceryddw.

Z tego samego powodu nie nalezy narzucac sobie rygorystycznej
diety na kilka dni przed badaniem.
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Uwaga na ptyny

W dniu badania mozna wypic rano tylko wode - najlepiej nie wiecej
niz szklanke. Wieksza ilo$¢ lub inne ptyny zmieniajg parametry
moczu i krwi.

Zero wysitku

Nie forsuj sie przed badaniem. Unikaj w przeddzien dtugiej jazdy

na rowerze, ¢wiczen w sitowni i intensywnej pracy fizycznej. Wysitek
moze zmienic liczbe biatych ciatek krwi, a w moczu moze pokazaé
sie niewielka ilo$¢ biatka sugerujaca chorobe nerek.

Bez alkoholu

Nie pij go przez co najmniej trzy dni przed badaniem krwi.
Alkohol zmienia wiele wskaznikdw. Moze daé fatszywy wynik,
wskazujac np. na problemy z watroba, a utrudnié rozpoznanie
faktycznej choroby.

Jak rano, to rano

Poziom réznych substancji w organizmie zmienia sie w ciagu doby.
Jesli wiec lekarz zaleca badania rano, nie zwlekaj z ich zrobieniem
pozniej niz do godziny 10.

Pospiech wskazany

Mocz trzeba dostarczy¢ do badania w ciggu dwdch godzin

od jego oddania. Jesli czas od przygotowania probki do wizyty
w laboratorium jest dtuzszy, pojemnik z moczem przechowuj
w chtodnym miejscu, najlepiej w lodéwce. W przeciwnym razie
rozwing sie w nim drobnoustroje.
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Leki? Lekarz musi wiedzie¢

Nim lekarz zinterpretuje wyniki, powiedz mu, jakie przyjmujesz leki -
te na recepte i bez, a takze suplementy diety. Niektore podnosza
poziom biatych ciatek krwi, inne zmniejszaja liczbe ptytek krwi.

Wazne dla kobiet

Kobiety nie powinny badaé¢ moczu 2-3 dni przed menstruacja ani
tuz po niej. W czasie miesigczki nie powinny tez robic¢ badania krwi.
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ABC pobytu w szpitalu
Jak sie przygotowac i o czym pamietac

Pobyt w szpitalu, bez wzgledu na powdd, zawsze
wigze sie ze stresem. katwo stracic gtowe
i zapomniec o podstawowych rzeczach.

Nie wahaj sie zadawac lekarzom i personelowi pytan, jesli czegos nie
zrozumiates$ - zwtaszcza dotyczacych terapii i zasad, ktdre musisz
w zwigzku z nig przestrzegac.

Co musisz wzigé

Podstawa to dokumenty. Upewnij sie, czy spakowates:

v
v

v

Skierowanie do szpitala

Dowod osobisty albo inny dokument ze zdjeciem, ktory
potwierdzi twoja tozsamos¢ (jak paszport czy prawo jazdy)
Dokumentacje medyczng - to np. wyniki ostatnich badan,
zaswiadczenia od specjalistow czy wczesniejsze karty
wypisowe ze szpitala

Wazne! Wez ze soba liste lekow, ktore zazywasz, z opisem: w jakiej
dawce i ile razy dziennie. Zabierz tez same lekarstwa - jesli nie
maja zwigzku z powodem twojego pobytu w szpitalu, szpital ich
nie zapewni. Koniecznie zapytaj jednak lekarza, czy mozesz je

dalej przyjmowac. Dotyczy to takze lekdw kupowanych bez recepty
i suplementéw diety.
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Co powinienes

Dla wtasnego komfortu warto zadbac o:

v

v
v

Wygodne ubranie, w ktorym bedziesz sie czu¢ swobodnie
w ciggu dniai podczas snu: dres, szlafrok, pidzame, kapcie
Kilka zmian bielizny

Recznik i kosmetyki: szampon, zel pod prysznic, szczoteczke
do zebdw i paste oraz inne przybory toaletowe, z ktérych
korzystasz na co dzien

tadowarke do telefonu

Stuchawki - zeby nie przeszkadzac innym pacjentom, jesli
zamierzasz stuchad radia, muzyki lub ogladac filmy
Ksiazke albo czytnik - zajma ci czas i ztagodza stres

Wode mineralna

O co zapytaé

Przed przyjeciem dostaniesz do podpisu regulamin szpitala -
mato kto go czyta, zwtaszcza w stresie. Zapytaj wiec chociaz
o podstawowe zasady:

v
v
v

v

Kiedy obowiazuje cisza nocna

Jakie sg pory odwiedzin

Czy mozesz wyjs¢ do szpitalnego bufetu czy sklepiku - a jesli
tak, to czy musisz o tym informowac personel

Na jakich warunkach mozesz korzystac z telewizji

Popro$ o numer telefonu, pod ktérym o stan twojego zdrowia
beda mogli zapytac twoi bliscy albo znajomi. Dowiedz sie, czy i jak
musisz ich upowaznic do uzyskania takich informacji. Powiadom
personel, z kim ma sie kontaktowacd, gdy nagle pogorszy sie stan
twojego zdrowia.
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Jesli jestes$ osobg wierzaca, moze cie tez interesowaé mozliwosé
rozmowy z ksiedzem albo udziatu w mszy Swietej.

Jakie masz prawo, a jaki obowiazek

Masz prawo wiedzie¢ - jaki jest stan twojego zdrowia, co sie

z toba dzieje i jak bedzie przebiegal leczenie. A jesli czegos nie
rozumiesz, to pytaj. Od dobrej komunikacji z lekarzem zalezy dobér
i skuteczno$¢ terapii.

Pamietaj rowniez, ze zgodnie z kazdym regulaminem twoim
obowigzkiem jest informowanie personelu o wszelkich zmianach
twojego stanu zdrowia i dolegliwosciach. Méw otwarcie, co cie
boli, zgtaszaj ewentualne watpliwosci i bezwzglednie stosuj sie
do lekarskich zalecen.

Co przed wypisem

Przed opuszczeniem szpitala otrzymasz karte informacyjna leczenia,
tzw. wypis. Sa na niej zalecenia, ktdrych musisz przestrzegac.
Dowiesz sie, jakie leki masz zazywad, gdzie sie zgtosi¢ na kontrole,
kiedy i jakie badania przeprowadzi¢, u jakiego specjalisty
kontynuowac leczenie. Pamietaj:

v Przeczytaj karte doktadnie przy lekarzu, a jesli masz
watpliwosci, pytaj od razu

v Upewnij sie, ze masz kody do e-recept i e-skierowan

v Sprawdz, czy na karcie jest numer telefonu, pod ktérym
mozesz szukac porady w nagtych sytuacjach

| koniecznie zachowaj karte - bedzie wazng informacja dla kazdego
lekarza, do ktérego zwrdcisz sie 0 pomoc nawet po latach.
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Leczenie
i rekonwalescencja




Jak brac leki, aby sobie nie zaszkodzic?
Czym popijaé, czego nie jesc, z czym nie taczyc

Z lekami zartdéw nie ma. Zaréwno tymi
na recepte, jak i bez. Grozne jest
przedawkowanie. Niebezpieczne
bywa réwnoczesne przyjmowanie
wykluczajacych sie lekarstw.

Dlatego nalezy pamietac o zasadach bezpieczeristwa.

Kiedy i jak zazywa¢

Jedne leki, np. przeciw osteoporozie, refluksowi i nadkwasnosci,
lepiej sie wchtaniaja i szybciej dziataja przyjmowane na pusty
zotadek. Inne trzeba koniecznie poprzedzic positkiem, bo moga
podraznic zotadek lub wywotaé mdtosci albo wymioty. Dotyczy
to zwtaszcza lekdw przeciwbdlowych i przeciwzapalnych, a takze
neurologicznych i przeciwcukrzycowych.

Dlatego zawsze trzeba doczytac na ulotce lub dopytac lekarza,
czy przyjmowac lekarstwo przed jedzeniem, w trakcie positku
Czy moze po nim.
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Pamietajmy! Tabletki najlepiej tykac na stojaco.
Gdy robimy to lezac albo w pozycji pétsiedzacej,
ostabiony ruch miesni sprawia, ze pigutka

wolniej wedruje po przetyku. Rezultatem moga
by¢ podraznienia, a nawet uszkodzenia Sluzowki
i nadwrazliwosé przetyku na temperature.

Czym popijac

Podstawowa zasada:

v Leki popijamy szklanka letniej, przegotowanej wody z kranu
v Nie nalezy ich popija¢ woda mineralna, herbata, sokami,
mlekiem ani kawa

Woda mineralna nie jest wskazana, poniewaz zawarte w niej
mineraty mogg zmienic dziatanie leku. Taniny bedace sktadnikami
herbaty utrudniaja wchtanianie preparatéw zelaza. Kofeina,
zawarta w kawie lub coli, moze wzmocnic¢ lub ostabié dziatanie
lekow przeciwbdlowych i stosowanych przy przeziebieniu.

Jej spotegowane dziatanie powoduje bdl gtowy, bezsenno$c,
przyspieszong akcje serca.

Sok grejpfrutowy wielokrotnie zwieksza stezenie niektorych
lekéw, co moze prowadzié¢ nawet do zatrucia. Jest kategorycznie
zakazany w czasie leczenia nowotworow. Zaburza tez dziatanie
lekéw na nadcisnienie. Ryzykujemy wtedy spadek lub duzy wzrost
cisnienia krwi, bdl gtowy, zaburzenia widzenia czy spowolnienie
pracy serca.
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Mleko - ze wzgledu na zawarty w nim wapn - ostabia wchtanianie
lekow, zwtaszcza antybiotykdw. Pijac je, mozemy zmienié kwasnos¢
zotadka na tyle, ze niektore tabletki rozpuszcza sie juz w zotadku,

a nie tam, gdzie powinny, czyli w jelitach.

Kategorycznie nie wolno tgczyc¢ lekéw z alkoholem. Grozi to
uszkodzeniem watroby, a nawet zapascia.

Czego nie jes¢
Nie wystarczy potknac tabletke, aby zaczeta dziataé. Lek musi

jeszcze zostac dobrze przyswojony przez organizm. Dlatego tak
wazne jest, co jemy, gdy go zazywamy.

Na antybiotyki Zle wptywaja mleko i nabiat. Ostabiajg ich dziatanie
nawet o potowe.

Jesli zazywamy leki na nadcisnienie, uwazajmy na ttuszcze.

Ich duza ilo$¢ w positku zwieksza wchtanianie niektorych lekarstw.
Skutkiem mogg by¢ zaburzenia rytmu serca, spadek cisnienia krwi,
béle gtowy, skurcze miesni.

Biorac leki na niewydolnos$¢ krazenia i zaburzenia rytmu serca,
nie nalezy jes¢ rownoczes$nie ptatkdw owsianych. Zmniejszaja
wchtanianie i zaburzaja dziatanie lekarstw.

Przy lekach przeciwzakrzepowych w odstawke musi iS¢ czosnek.
Nasila ich dziatanie, zwiekszajac ryzyko krwawien.

W przypadku niektérych lekéw obnizajacych cholesterol
niebezpieczny moze by¢ grejpfrut. Zaburza ich dziatanie.

Gdy tykamy co$ na sen albo na uspokojenie, zrezygnujmy z ttustych
potraw, masta i Smietany. Ttuste jedzenia powoduje, ze wiecej leku
dostaje sie do organizmu i jego dziatanie jest silniejsze.
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Przy lekach antydepresyjnych unikajmy seréw dojrzewajacych,
salami i ttustych kietbas oraz przejrzatych bananéw. Moga wchodzic
w niebezpieczne reakcje z lekami, co odczujemy w postaci wzrostu
ciSnienia tetniczego. Dziatanie lekarstw moze ostabi¢ owsianka.

Na jakie ziota i suplementy uwazac

Ziota lecznicze i suplementy, preparaty mineralne i witaminy moga
zaburzac dziatanie lekarstw i wywotywad niepozadane skutki tak
samo, jak niewtasciwa dieta.

Rosliny i ziota zawierajace $luzy, jak len zwyczajny, prawoslaz
lekarski czy babka lancetowata, ostabiaja wchtanianie lekow.

Witamina C nie jest wskazana przy chemioterapii.

Preparaty zelaza i magnezu trzeba odstawic przy zazywaniu
hormondw tarczycy. Obnizaja aktywno$¢ preparatéw hormonalnych.

Dziurawiec moze ostabiac dziatanie Srodkéw zapobiegajacych
udarom. Obniza rowniez stezenie teofiliny, czyli leku stosowanego
m.in. przy astmie i przewlektej obturacyjnej chorobie ptuc.
Zrezygnujmy tez z niego, jesli zazywamy leki na arytmie,
przeciwwirusowe i antydepresyjne.

Zen-szen zmniejsza skuteczno$é lekdw na nadciénienie

i przeciwcukrzycowych. U chorych na cukrzyce typu 2 suplementy
diety zawierajgce zen-szen moga wywotac hipoglikemie, czyli
niebezpieczny spadek poziomu cukru we krwi.

Mitorzab japonski w potaczeniu z lekami przeciwzakrzepowymi
i przeciwptytkowymi zwieksza ryzyko krwawien. Nie powinni go
przyjmowac pacjenci stosujacy niesteroidowe leki przeciwzapalne.
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Lukrecja moze wzmagac dziatanie lekdw hormonalnych, powodujac
nudnosci, migreny i obrzeki. Unikajmy jej, jesli przyjmujemy leki
moczopedne - skutkiem moga by¢ wtedy ostabienie, skurcze miesni
i zaburzenia rytmu serca.

Suplementy z wyciggiem z ostropestu plamistego bywaja
grozne w potaczeniu z lekami obnizajacymi poziom cholesterolu.
Zwiekszaja ryzyko uszkodzenia watroby.

Jakich lekow nie taczyé

Roznie nazwane lekarstwa mogg zawierac ten sam $rodek leczniczy,
czyli substancje czynna. Gdy zazywamy je rbwnoczesnie, grozi

nam przedawkowanie. Sa tez leki, ktére wzajemnie sie znosza. Ich
rownoczesne przyjmowanie nie ma zadnych terapeutycznych
skutkow.

Dla przyktadu:

Nie bierzemy réwnoczesnie aspiryny i ibuprofenu. To leki tego
samego rodzaju - niesteroidowe przeciwzapalne. Naduzywanie ich
moze prowadzi¢ do uszkodzenia przewodu pokarmowego lub nerek.

Zachowujmy ostroznosc, biorac jednoczesnie srodki
przeciwbédlowe i leki kardiologiczne stosowane przy nadcisnieniu
i wysokim poziomie cholesterolu. Te pierwsze moga nasilac
dziatanie tych drugich.

Nie bierzmy antybiotykow, gdy trzeba leczy¢ infekcje wirusowa.
Nie dziataja na wirusy, a mogg zaszkodzic. A jesli lekarz przepisat
nam antybiotyki, to nie wolno przerywac kuracji antybiotykowe;j
przed czasem, gdy np. poczujemy sie lepiej.

Gdy tykamy w tym samym czasie tabletki przeciwbélowe,
np. na bol zatok, miesni i bol miesigczkowy, upewnijmy sie, czy
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nie ma w nich tej samej substancji czynnej. Jej przedawkowanie
w najlepszym przypadku konczy sie biegunka czy wymiotami.
A moze prowadzi¢ nawet do uszkodzen narzadéw wewnetrznych.

Nazwa substancji czynnej zawartej w leku najczesciej widnieje
na opakowaniu pod jego nazwg handlowa - jest napisana

w nawiasie albo pochytym drukiem, zwykle po tacinie. Nie kazdy
zwraca na nig uwage. Dlatego - i to kardynalna zasada - pytajmy
lekarza albo farmaceute w aptece, gdy mamy watpliwosci.
Informujmy lekarza o wszystkich lekach i suplementach,

ktére przyjmujemy.
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Jak przechowywac leki

Wiekszos$¢ w temperaturze pokojowej: w przedpokoiju,
pokoju, a jesli w kuchni, to z dala od piekarnika czy
kuchenki. Nie trzymajmy ich w tazience - wilgoc Zle

na nie wptywa. Syropy i krople do oczu przechowujmy
w oryginalnych kartonowych opakowaniach, aby
chronic je przed stoncem. A jesli producent zaleca
przechowywanie lekarstw w loddwce, np. antybiotykdw
w zawiesinie, kropli do oczu czy probiotykdw,

to najlepiej umiescic je na dolnej lub Srodkowej potce.

Wazne! Sprawdzajmy, czy producent poza data
waznosci podaje réwniez termin przydatnosci leku
po otwarciu. Wtedy warto zanotowac na opakowaniu,
kiedy napoczelismy lekarstwo.
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Dieta na zdrowie
Co jesc, a czego unikad, aby czuc sie dobrze

Nie ma diety cud. Jednak ta, ktora jest
odpowiednia dla zdrowego cztowieka,
najczesciej sprawdzi sie takze przy chorobie.
Wazna jest roznorodnosc - gdy jadtospis jest
urozmaicony, nie zabraknie potrzebnych
organizmowi sktadnikéw.

Trzymajmy wage. Podstawa zdrowego zywienia jest odpowiednia
ilo$¢ kalorii. Jezeli jemy za duzo, zadna dieta nie pomoze.

Nie zadziata tez bez odpowiedniej dawki ruchu. I na odwrét -
zwiekszona aktywnosc¢ fizyczna nie przystuzy nam sie bez
zmiany jadtospisu.



Kiedy wazymy za duzo

Do okreslenia prawidtowej wagi stosuje sie Body Mass
Index (BMI), czyli wskaznik masy ciata. To liczba, ktéra
otrzymamy, dzielagc wage (w kilogramach) przez wzrost
(w metrach) do kwadratu.

Na przyktad przy wadze 80 kg i wzro$cie 1,86 m
liczymy ja tak:

80: (1,86 x 1,86) = 23,12

ponizej 18,5 Niedowaga

Wszystko w normie.
18,5-24,9 Waga jest prawidtowa

25-29,9 Mamy nadwage

Uwaga, to juz otytosc!
Przy wskazniku BMI powyzej
powyzej 30 40 jest alarmujaca

Trzeba tez zwraca¢ uwage na obwod pasa. Nie powinien
przekraczac 80 cm u kobiet i 94 cm u mezczyzn.
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Na zdrowie

W rankingach specjalistow wygrywa lekka, bogata w warzywa i ryby,
dieta Srédziemnomorska. Wskazania najwyzej ocenianych diet

sg jednak ze sobg zbiezne. Gtdwne zalecenia zdrowego zywienia -
rodzaje produktéw, ktére powinnismy jesc i proporcje miedzy nimi -
fachowcy przedstawiajg w postaci talerza.
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Oto kilka podstawowych zasad, jak jes¢ na zdrowie:

Postaw na warzywa i owoce. Najlepiej Swieze, ale mogg byc tez
mrozone. Powinny stanowi¢ co najmniej potowe tego, co jemy.
Minimum to 40 dag dziennie. Wazne s3 proporcje: 3/4 powinny
stanowi¢ warzywa, reszte owoce. Te drugie mozemy czeSciowo
zastapic sokami.

Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe. To petnoziarnisty
chleb, pieczywo razowe i graham, brazowy ryz, razowy makaron

i kasze, zwtaszcza gryczana i jeczmienna, ptatki owsiane. Produkty
zbozowe to zrédto weglowodandw, ktdre dostarczaja organizmowi
energii, ale te petnoziarniste sg bogatsze w btonnik, witaminy

i sktadniki mineralne.

Jedz ryby, zwtaszcza ttuste morskie. Co najmniej raz, a najlepiej
dwa razy w tygodniu. Bardzo dobre sa $Sledzie. Na liste zakupdw
warto tez wpisaé makrele, pstraga, tososia, morszczuka, sardynki
i dorsza. Ryby to zrédto kwasdéw omega-3, ktdre obnizaja poziom
ztego cholesterolu i dziataja przeciwkrzepliwie, pomagaja

w zwalczaniu stanéw zapalnych w organizmie.

Dotacz do jadtospisu rosliny straczkowe. Fasola, bob, groch,
soczewica czy ciecierzyca moga zastgpi¢ dania miesne.

Pij mleko, jogurt, kefir, maslanke. Co najmniej dwie szklanki
dziennie. Mleko to najlepsze zrédto wapnia, a wapn to podstawowy
budulec kosci. Od niego zalezy rowniez praca miesni, w tym serca.
Kefir, jogurt i maslanka dodatkowo dostarczaja wspomagajacych
trawienie bakterii mlekowych.

Jedz orzechy, $wieze i niesolone. Znakomite sg nasze wtoskie,
bardzo dobre - migdaty. Garsc orzechéw, czyli 6-10 sztuk dziennie,
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to dobra przekaska dla serca i dla mdzgu. Pogryzajmy pestki dyni
i nasiona stonecznika.

Nie przesadzaj z migesem. Jesli juz, to chude. Miesa, zwtaszcza
czerwonego, czyli wotowiny, wieprzowiny albo jagnieciny, nie
powinnismy jes¢ wiecej niz pot kilograma tygodniowo. Wskazany
jest nie tylko umiar, lecz takze zdrowy sposdb przyrzadzania.
Zamiast smazy¢ lub grillowad, lepiej gotowad, dusic i piec

w naczyniach zaroodpornych, folii lub rekawach. Ograniczajmy
przetworzone produkty miesne - wedzone, peklowane, solone,
konserwowane, w tym wedliny, kietbasy, parowki.

Ogranicz ttuszcze zwierzece. Zastepuj je olejami roslinnymi, a wiec
mniej masta i smalcu, a wiecej oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek.
Nasz rodzimy olej rzepakowy jest bardzo dobry, zawiera niezbedne
dla zdrowia kwasy omega-3 i omega-6 w najlepszych proporcjach.
Dobry jest takze olej Iniany, rydzowy i z pestek dyni.

Wystrzegaj sie cukru i soli. Stodycze mozna zastgpi¢ owocami,

a sol - ziotami. Unikaj gotowych wyrobdw cukierniczych,

moga zawierac najbardziej szkodliwe z ttuszczéw - izomery
trans. Ograniczaj ilos¢ soli do 5 gramoéw, tj. tyzeczki dziennie.

Te 5 gramow, to nie tylko sl, ktdrg dosypujemy do potraw. Kryje
sie takze w gotowych, zwtaszcza przetworzonych produktach:
stonych przekaskach, fast foodach, wedzonych miesach i rybach,
marynatach i kiszonkach.

Wybieraj wode zamiast stodkich i gazowanych napojow.
Powinnismy wypijac co najmniej 2 litry ptynéw dziennie. Wazna
jest woda - pijmy ja czesto, matymi tykami, nawet wtedy, gdy nie
czujemy pragnienia. To zapobiega odwodnieniu organizmu.
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Wazne! Positki jedzmy regularnie - 4-5 dziennie
co 2-3 godziny, w tym co najmniej jeden ciepty.

Jedzmy wiecej w pierwszej czesci dnia.
Nie podjadajmy miedzy positkami. Nie jedzmy w nocy.

Przy chorobie

Jesli mamy problemy ze zdrowiem, warto trzymac sie kilku
dodatkowych zasad. Co i na co pomaga, a co moze zaszkodzi¢?

Na nadcisnienie - mato soli, duzo owocéw i warzyw. Wskazane

sg ziemniaki, marchew, pomidory, szpinak, brukselka, banany,
brzoskwinie i czarne porzeczki, poniewaz zawieraja najwiecej
potasu. Ten za$ ostabia szkodliwe dziatanie sodu, a wiec sktadnika
soli, ktory sprzyja wzrostowi cisnienia krwi. Uzywajmy tez czosnku,
ktory obniza ci$nienie i zapobiega miazdzycy. Wystrzegajmy sie
ttuszczow zwierzecych. Zdradliwe sg paréwki, metki czy mielonki,
bo im bardziej zmielony jest produkt, tym wieksze ryzyko, ze ma
duzo ttuszczu.

Na serce - mniej ttusto, mniej stodko, mniej stono, duzo ryb

i orzechy. Powinnismy dostarczac organizmowi kwasy omega-3.
Najwiecej maja ich $ledzie, sporo - makrela, toso$ i halibut.
Pamietajmy o orzechach, najlepsze sa wtoskie i laskowe. Podstawa
diety powinny by¢ tez petnoziarniste produkty zbozowe i rosliny
straczkowe.

Na wzrok - ryby, warzywa i jagody. Oczy, podobnie jak serce,
potrzebujg obecnych w ttustych morskich rybach kwaséw omega-3,
ktdre zmniejszaja zagrozenie chorobami siatkowki. Potrzebne

nam sa takze barwniki, luteina i zeaksantyna, ktére odpowiadaja
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za dobre widzenie. Dostarczy ich dieta bogata w warzywa, zwtaszcza
satate, jarmuz, szpinak, brokuty, cukinie, dynie, brukselke czy
groszek. Ostro$¢ wzroku i jako$¢ widzenia w ciemnosci pomagaja
zachowac czarne jagody. Z owocdw dobre sg tez morele i nektarynki,
a ponadto orzechy oraz pestki dyni i stonecznika.

Przy cukrzycy - petnoziarniste pieczywo i gruboziarnista kasza
oraz warzywa, zwtaszcza surowe. Te ostatnie sg Zrodtem btonnika
pokarmowego, ktéry odpowiada za regulacje cukru we krwi.
Wchtanianie glukozy hamuja tez roéliny straczkowe. Musimy bardzo
uwazad na ttuszcze, ograniczy¢ masto czy smalec, unikac cukru

i stodyczy.

Na pamiec - ryby, orzechy i zielenina. Dzieki kwasom omega-3

z ryb neurony lepiej przetwarzaja informacje. Prace mézgu

poprawi lecytyna zawarta w orzechach oraz potas w pomidorach.
Koncentracji sprzyjajg witaminy B, ktére znajdziemy w mleku, fasoli
i nasionach stonecznika. Dobre sg satata, kapusta, szczaw, natka
pietruszki, na¢ selera, szpinak, brukselka i brokuty, a z owocéw -
Sliwki, winogrona i jagody. Diete warto uzupetni¢ o grzyby.

Na watrobe - biatko. Znajdziemy je w chudym miesie, rybach

i jajach. Sprawdzg sie tez marchew, dynia i pomidory. Z przypraw
dobry jest majeranek. Trzeba przede wszystkim jesc czesto i mato,
unikac ttuszczu i produktow ciezkostrawnych. Watroba nie lubi tez
cukru. Do stodzenia lepiej wiec uzywacé miodu.

82 Vademecum zdrowia



Na kosci - nabiat i ryby. Zeby wzmocnié ko$ci nadwerezone
osteoporoza, wazne w diecie sg wapn i witamina D. Najlepszym
zrédtem wapnia sa mleko, kefiry i jogurty, a takze szprotki i sardynki
z puszki jedzone w catosci, razem z o$ciami. Witamine D znajdziemy
w ttustych rybach - najwiecej majg jej wegorz i Sledzie, a takze

w jajkach, masle i podrobach.

Wazne! Przy problemach zdrowotnych dieta powinna
by¢ dopasowana do konkretnej osoby i utozona przez
specjaliste. Dlatego wskazana jest pomoc lekarza
albo dietetyka.

Sprawdzone informacje dotyczace zywnosci
i Zywienia mozna znalezé na stronie internetowej

Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej:
ncez.pzh.gov.pl. Mozna sie tez tam zapisac
na bezptatne konsultacje w Centrum
Dietetycznym Online.

Bezptatne porady, plany zywieniowe i jadtospisy s3
rowniez dostepne w serwisie Narodowego Funduszu
Zdrowia: diety.nfz.gov.pl.
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INDEKS HASEL




A

aktywno$c¢ fizyczna, ruch 5, 33, 36, 45,
49,53, 55, 61, 76

AlAT7,8,9,11, 14

alkohol 24, 33, 37, 47, 54, 55, 56, 63,
71 - zobacz takze: uzywki

ALP 14 > zobacz takze: watrobowe
préby

AMD, zwyrodnienie plamki z6ttej 27

antybiotyki 71, 74, 75

anty-HCV 6, 15

apatia 28, 46

apetyt, brak 38

arytmia 72

AspAT 7, 8,9, 11, 14

astma 23, 72

B

badania 5-19, 40, 41-44, 45, 46-47,
55,56, 62-64, 67

bezdech senny 33, 49 > zobacz takze:
sen

bezsenno$¢ 70

biataczka 40

biatko 13, 63, 82

biegunka 37, 74

bilirubina 14

btonnik 79, 82

BMI, Body Mass Index 77 » zobacz
takze: waga ciata
bél 15, 21, 23, 24, 25, 26, 27, 29, 30,
31, 32, 33, 34, 37, 38, 54, 55, 67, 69,
70,71,73,74
- barku 29
- brzucha 24, 26, 29, 31, 37, 38
- dtoni 29,31

- gardta 21

- gtowy 21, 23, 24, 27, 33, 34,70, 71

- klatki piersiowej 29, 31, 37, 55

- ledzwi 26

- miesigczkowy 74

- miesni 74

- nadbrzusza 24, 38

- nadgarstka 29

-ndg24-25,55

- odbytu 27

-oka 27

- palcow 29

- palucha 15

- plecéw 26, 29

- podbrzusza 24, 37

- posladka 25

- przy oddawaniu moczu 26, 37, 38

-ramion 29, 31

- stawdw 25

- zatok 74

- zotadka 32

- zuchwy 29, 31
brodawki 37, 44 > zobacz takze: piersi
brzuch 8,9, 11, 14, 24, 26, 27, 28, 29,

31,37, 38,53

C

cholesterol 7, 8,9, 11,17, 33, 46,
54-56,62, 71,73, 79

chrapanie » zobacz: bezdech senny

chrypka 23, 36, 38

chudniecie » zobacz: waga ciata

ci$nienie krwi 6, 14, 17, 23, 33, 46,
48-53,61,70,71,72,73, 81

CRP, biatko C-reaktywne 13

cukier we krwi 6,45-47, 62,72, 82
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cukier, odzywianie sie 36, 45, 80, 82
- zobacz takze: dieta

cukrzyca 5, 26, 27, 30, 33, 45-47, 54,
61,69, 72, 82

cukrzycowa stopa 45

cytologia 7, 8,9, 12,41

czerniak 28, 37, 38, 39

czucie, zaburzenia 34, 45

D

dieta, odzywianie sie, jedzenie 5, 27,
33, 36, 45, 53, 54, 55, 61, 62, 64, 65,
72,76-83

dtonie 29, 31, 35

dretwienie 33,34

dusznos¢ 29

dwunastnica 15, 27

E

EKG, elektrokardiografia 9, 10, 11, 14,
17

endokrynologiczne schorzenia 26

erytrocyty, krwinki czerwone 13

F

FT3, FT4 15> zobacz takze: hormony,
tarczyca

G

gardto 21, 24, 36, 37
gastroskopia 15
gazy, zatrzymanie 24

genetyczne obciazenia > zobacz:
rodzina, choroby

GGTP7,8,9,11,14
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ginekologiczne badania 6 » zobacz
takze: cytologia

glukoza - zobacz: cukier we krwi

gtowa 21, 23, 25, 27, 33, 34, 38,70, 71

goraczka 21-22, 71 - zobacz takze:
temperatura ciata

gruzlica 14, 23

H

hemoglobina 47
hemoroidy, zylaki odbytu 27

HDL, ,dobry” cholesterol 54, 56
- zobacz takze: cholesterol

hipoglikemia 47, 72 > zobacz takze:
cukier we krwi

hiperurykemia 15 - zobacz takze:
moczowy kwas

hipertermia 21 - zobacz takze:
goraczka

hipotensja 52 - zobacz takze: ciSnienie
krwi

hormony 6, 8, 15, 26, 45, 72, 73

|

infekcje 13, 21, 23, 25, 26, 45, 52, 74
insulina 45, 47

izomery trans 80

J

jama brzuszna - zobacz: brzuch
jama ustna 36, 37

jaskra 27

jadra, samokontrola 44
jedzenie » zobacz: dieta



jelita 11, 24, 27, 36, 37, 42,43, 71
> zobacz takze: pokarmowy przewdd,
kolonoskopia

jonogram 13-14
jony, chlorkowe i fosforanowe 13

K
kat, stolec 9, 11, 17, 21, 24, 27, 36, 37,
42-43 > zobacz takze: krew w kale
kaszel 21, 23, 37,
katar 21, 24
klatka piersiowa 14, 29, 31, 37, 55
kolana 25, 55
kolonoskopia 11, 43 > zobacz takze:
jelita, pokarmowy przewdd
kotatanie serca 30
koncentracja 55, 82
kostki 25
kosci 14, 79, 83 > zobacz takze:
osteoporoza
krazenie krwi 25, 28, 33, 54, 71
> zobacz takze: udar mézgu
kreatynina 9, 11,15
krew 6, 7, 8,9, 10, 11,12, 13, 14, 15,
17,21, 25, 26, 27, 28, 29, 32, 33, 36,
37, 38, 42, 45, 46-47, 48, 49, 52, 53,
54, 55, 56, 60, 62, 63, 64,70, 71, 72,
81, 82 - zobacz takze: ci$nienie krwi
- badanies,7,8,9,10,11,12, 13-14,
15,17, 42, 45, 46-47, 49, 55, 56,
60, 62-64
- odkrztuszanie 37
-wkale9,11, 21,27, 36, 37, 42-43
-w moczu 21, 26, 38
kregostup 17, 25 > zobacz takze: plecy
krtari 23, 36, 37, 38

krwawienia 27, 28, 37, 39, 40, 42, 71,
73

krwinki czerwone, erytrocyty 13

krwiono$ne naczynia, tetnice, zyty 23,
25, 32, 44, 54,55

krwotoczna skaza 28 -» zobacz takze:
krzepniecie krwi

krzepniecie krwi 25,28, 71,73, 79

krzywa cukrowa - zobacz: OGGT

L

laryngologiczne choroby 24

LDL, ,zty” cholesterol 54, 56 > zobacz
takze: cholesterol

lecytyna 82

lekarz, wizyta 17, 59-61, 64 > zobacz
takze: szpital, pobyt

leki 14, 17, 47, 51, 52, 53, 55, 60, 61,
64, 65,67, 69-75

ledzwie 26 > zobacz takze: plecy

lipidogram17, 8,9, 11, 56

luteina 82

4
tokcie 25, 51, 55

M

macica 7, 8,9, 12, 36,41 > zobacz
takze: cytologia

magnez 13, 72

mammografia 9, 12, 41, 42 - zobacz
takze: piersi

mdtosci > zobacz: nudnosci

medycyna pracy 16-19

miazdzyca 32, 33, 48, 54, 55, 81

miesigczka, menstruacja 44, 64, 74
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mieso, wstret 38

mieénie 44,70,71,73, 74, 79

migrena 23, 73 - zobacz takze: bol
gtowy

mocz 6, 15, 17, 21, 26, 37, 38, 46,
62, 63, 64 - zobacz takze: bol przy
oddawaniu moczu, krew w moczu

- badanie 6,17, 62,63, 64

- czeste oddawanie 26, 46

- parcie na mocz 26, 38

- trudnosci w oddawaniu 37
moczanowa dna - zobacz: podagra
moczowa cewka 26
moczowe drogi 26
moczowy kwas 9, 11, 15
moczowy pecherz 26, 36, 37, 38
moczdwka prosta 26
morfologia krwi 6, 13, 17, 60, 62
mowienie, mowa 24, 33, 34, 35
mozg 23, 24, 33-34, 40, 48, 55, 80, 82

> zobacz takze: udar mézgu

nadcisénienie 14, 23, 48-53, 61,70, 71,
72,73, 81 - zobacz takze: ciSnienie
krwi

nadkwasnos$¢, nadkwasota zotagdka 69

nadnercza 27, 47

nadwaga - zobacz: waga ciata

nerki 14, 15, 21, 25, 26, 28, 36, 45, 48,
49,63,73

nerkowa kamica 15, 26

nerkowa kolka 26

nerwowy uktad 45

neurologiczne choroby, zaburzenia
23,27
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niedokrwienie, niedokrwisto$¢ 13, 24,
48 > zobacz takze: udar mozgu

niedowaga -» zobacz: waga ciata
niedowtad - zobacz: porazenie
niedozywienie 47

nie-HDL 56

niestrawno$¢ 32 » zobacz takze:
pokarmowe zatrucie

nogi 24-25, 32, 34, 51, 55 > zobacz
takze: uda

nos 28

nowotwory 5, 11, 13, 14, 15, 21, 23,
25,26, 27, 28, 36-44, 61, 70

nudno$ci, mdtosci 24, 26, 27, 73, 69

o

OB, odczyn Biernackiego 6, 13

obrzeki 21, 25, 28,44, 73

oczy 27, 28, 45, 48, 55, 75, 81-82
> zobacz takze: wzrok

odbyt 27, 42

oddech, zaburzenia 25, 30

oddechowe drogi 14

odpornosciowy uktad 21, 40

odwodnienie 23, 52, 80

odzywianie sie » zobacz: dieta

OGTT, test doustnego obciazenia
glukoza, krzywa cukrzycowa 46-47

okreznica 36 -» zobacz takze: jelita
omdlenie, zastabniecie 30, 32
omega-3, omega-6 79, 80, 81, 82
opryszczka 40

opuchlizna > zobacz: obrzeki

orientacja, problemy 34 - zobacz
takze: Swiadomo$é, zaburzenia

oskrzela 14



ostabienie 24, 28, 33, 34, 40, 46, 73
- zobacz takze: zmeczenie

osocze 13

osteoporoza 14, 69, 83

otytos¢ » zobacz: waga ciata

owrzodzenia 44

P

pajaczki na skorze 28

pachy 22, 25, 44

pachwiny 25

padaczkowe napady 40

palenie papieroséw, tytoniu 33, 36, 49,
54 > zobacz takze: uzywki

pamiec 55, 82

panika, atak 29 > zobacz takZe: uczucie
leku

paznokcie 28

per rectum, badanie 10, 42

piersi 7, 8, 36, 37, 41, 42, 44, 55 >
zobacz takze: mammografia

plecy 29 - zobacz takze: kregostup,
ledzwie

ptuca 14,17, 23, 36, 37,38, 72

pocenie sie, poty 29

POChP, przewlekta obturacyjna
choroba ptuc 14, 72

podagra 15

pokarmowy przewdd 15,27, 42,43,73
- zobacz takze: jelita, kolonoskopia

pokarmowe zatrucie 29, 32, 70
porazenie, niedowtad 33, 34, 38
potas 13, 81, 82

powieki 25

pragnienie 26, 46, 80

probiotyki 75

Profilaktyka 40 Plus 10, 42 - zobacz
takze: badania

prostata 10, 12, 26, 37, 42
przedsionki serca, migotanie 33
przetyk 15, 23, 36,37, 70
przetykanie, trudnosci 36, 38
przeziebienie 21, 70

przysadka mézgowa 49, 52
przytarczyce 26

PSA, badanie 10, 12, 42 > zobacz
takze: prostata

R

rak > zobacz: nowotwory
ramiona 27, 29, 31,51
refluks, refluksowa choroba 15, 23, 69

rentgen, RTG 13, 14, 41 > zobacz takze:
mammografia

reumatyczne choroby 25

rodne narzady 7, 8, 10, 12, 37 > zobacz
takze: macica, cytologia

rodzina, choroby 5,17, 54, 61

rozstepy 27

réwnowaga, zachwiania 23-24, 34
- zobacz takze: zawroty gtowy

ruch - zobacz: aktywno$é fizyczna

S

sen 33,49, 70,72

sennosc 46 - zobacz takze: apatia

serce 5, 6,9, 11, 14,15, 17, 23, 25, 27,
28, 29-32, 33, 48, 51, 52, 54, 61, 70,
71,73,79, 80, 81 - zobacz takze:
zawat serca, EKG

siatkéwka 45, 48, 81 > zobacz takze:
oczy
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siniaki 28, 40

sinienie 28

skéra 25, 28, 37, 38, 39, 44, 53, 55
skronie 23 » zobacz takze: gtowa
stuch 11

s6d 13, 52, 81

s6149, 53, 80, 81 > zobacz takze: dieta
spirometria 14

stawy 25

stolec » zobacz: kat

stomatologiczna kontrola 6
stopy 45, 55

stres 5,9, 23, 33, 45, 54, 65, 66
strupy 44

suchos$¢ w ustach 26, 46

suplementy diety 60, 64, 65, 72-73, 74
szpik kostny 13

szpital, wizyta 60, 65-67

szyja 25, 38

P

S

$ledziona 13, 14

$luz w kale 37 > zobacz takze: kat
$luzowa btona, $luzéwka 15, 70
Swiadomos(, zaburzenia 33, 34, 40

T

tarczyca 6, 8, 15, 21, 27, 28, 47, 49, 52,
54,72

tchawica 38

temperatura ciata 21-22, 26 > zobacz
takze: goraczka

tetnice > zobacz: krwiono$ne naczynia
tetno 28
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ttuste jedzenie, ttuszcz 33, 54, 55,
56,62, 71, 72, 79, 80, 81, 82, 83
> zobacz takze: dieta

ttuszczowe kwasy - zobacz: omega-3,
omega-6

triglicerydy, tréjglicerydy 7, 8, 9, 11,
56, 62

trzustka 14, 24, 36, 45

TSH 6, 8,15 > zobacz takze: tarczyca

twarz 23, 34, 35

tycie > zobacz: waga ciata

U

uda 27

udar mézgu 24, 33-35, 45,48, 54, 72

udar stoneczny 21

uczucie chtodu 27

uczucie leku 29, 30

USG, ultrasonograf 7, 8, 9, 10, 11, 12,
13, 14,15, 41,42

usta 26, 28, 34, 35, 46, 47

uszy 28

uzywki 36, 45 > zobacz takze: alkohol,
palenie papieroséw

W
waga ciata 21, 26, 27, 36, 37, 38, 45,
46,49, 53,76, 77
- chudniecie, spadek wagi 21, 26, 27,
37,38
- nadwaga 36, 77
- niedowaga 77
- otytos¢ 33, 36, 45, 49, 77
- tycie 21,27
wapn 13, 71,79, 83



watroba 13, 14, 15, 28, 36, 37, 47, 54,
63,71, 73, 82

watrobowe préby 7, 8,9, 11, 14

weglowodany 79

wezty chtonne 25, 44

widzenie > zobacz: wzrok

wiericowa choroba 14, 54

witaminy 14,72, 79, 82, 83

wrzodowa choroba, wrzody 15, 24, 27

wybroczyny 28

wymioty 24, 26, 27, 34, 38, 40, 69, 74

wyprdznianie sie 37 > zobacz takze:
biegunka, zaparcia, kat

wyrostek robaczkowy 24

wysypka 40

wzrok, widzenie 8,9, 11, 27-28, 34,
35,48,70,81-82

wzwdd, zaburzenia 37

Z

zaczerwienienia 23, 25, 44
zadyszka 25
zakazenia - zobacz: infekcje

zakrzepica, zakrzepowe zapalenie
2yt 25 > zobacz takze: krzepniecie
krwi, krwiono$ne naczynia

zapalenie, zapalne stany 15, 21, 23, 24,
25,26

zaparcia 26, 37

zapas¢ 71

zastabniecie » zobacz: omdlenie

zatoki 74

zawat serca 29-32, 33, 45, 48, 54

zawroty gtowy 23-24, 25, 34

zeaksantyna 82

zgrubienia na ciele 25, 28, 39, 44, 55

ziota lecznicze 60, 72-73, 80

zmeczenie 9, 23, 25, 30, 33 > zobacz
takze: ostabienie

znamiona na skérze 28, 37, 38
zwyrodnieniowe choroby 25

Z

zelazo, preparaty 70, 72 > zobacz
takze: suplementy diety

zotadek 15, 23, 24, 27, 32, 36, 38, 69,
71

z6tciowa kamica 24

z6tciowy pecherz, przewody 14

zylaki odbytu - zobacz: hemoroidy

zyty > zobacz: krwionos$ne naczynia
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Informacja o wydawcy

Towarzystwo Ubezpieczen Wzajemnych Polski Zaktad Ubezpieczen
Wzajemnych (TUW PZUW) to lider rynku ubezpieczen wzajemnych
w Polsce. Nalezy do Grupy PZU.

Zapewnia ubezpieczeniowg ochrone szpitalom i innym placéwkom
leczniczym, a takze przedsiebiorstwom, samorzadom, instytucjom
publicznym i koscielnym. Chroni majatek ubezpieczonych

i wszystkie najwazniejsze aspekty ich dziatalnosci. Oferuje
ubezpieczenia zdrowotne i w zakresie medycyny pracy.

Ubezpieczenia wzajemne nie sg nastawione na zysk. Opieraja

sie na solidarnosci i wspotpracy ubezpieczonych, ktorzy sg
jednoczesnie cztonkami TUW PZUW. Ich wspdlnym interesem jest
minimalizowanie ryzyka. Dlatego TUW PZUW angazuje sie w liczne
projekty prewencyjne.

W przypadku podmiotow leczniczych stuza one poprawie
bezpieczenstwa pacjentdw i jakosci opieki zdrowotnej. Polegaja
na szkoleniach, ktérych celem jest doskonalenie umiejetnosci
lekarzy i personelu medycznego. Obejmuja finansowe wsparcie
w zakupie sprzetu i Srodkow ochrony.

W trosce o najwyzsze standardy w opiece zdrowotnej TUW

PZUW powotat Rade Naukowa, ktéra czuwa nad merytoryczng
jakoscig szkolen i wypracowuje rekomendacje dla podmiotéw
leczniczych. W jej sktad wchodza uznani eksperci z najwazniejszych
dziedzin medycyny.
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Po wybuchu pandemii Rada Naukowa TUW PZUW jako pierwsza
instytucja w Polsce wydata rekomendacje dotyczace postepowania
z pacjentami, u ktérych podejrzewa sie zakazenie COVID-19.

Pod jej kierunkiem powstat pierwszy kompleksowy ,,Raport

o zdrowiu Polakéw - diagnoza po pandemii” z zaleceniami
dotyczacymi profilaktyki zdrowotne;j.

Wiecej informacji na stronie internetowej: tuwpzuw.pl
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