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Grozne zwyrodnienie
plamki zottej oka.

Dobra starosc

Przestajemy juz méwic o starzeniu jako o ,geriatrycznym tsunami”, czyli czyms co nas zalewa i niszczy.
Powoli dociera do nas, ze nie ma wobec starzenia alternatywy, a nikt przeciez nie chce umiera¢ mtodo.
Musimy wiec umiec oswoic staros$c tak, aby starzejac sie, méc patrzec w przysztos¢ z optymizmem

lub przynajmniej bez obaw.

swoic oznacza przede wszyst-
kim zrozumie¢ - po to, aby
sie nie bac. Strach przed sta-
roscig wynika z jej obrazu,
ktoéry absorbujemy z r6z-
nych przekazéw i ktéry no-
simy w sobie. Jesli jednak
spokojnie rozejrzec sie wokét siebie i skoncen-
trowac sie na tych osobach, ktére sg zadowo-
lone z otaczajacej je rzeczywistosci, to szybko
mozna zdac sobie sprawe, Ze nie zawsze s3 to
osoby bardzo mtode. Na pewno niektérych to
zdziwi, Zze coraz czesciej sg to réwniez osoby
bardzo zaawansowane wiekiem. Ich staros¢
jest dobra staroscia.

Oswoic oznacza tez zaakceptowad uptyw cza-
su. Jest on nieubtagany, nawet jesli za mtodu
wydaje sie, Ze nas nie dotyczy. Uptywajacy czas
niesie dla kazdego z nas nieuniknione zmiany.
Wiaza sie one jednak nie tylko z ograniczenia-
mi, ale i nowymi mozliwosciami. Coraz trudniej
jest wejs¢ na drzewo, ale mamy za to umiejet-
nosci, ktérych nie mozna zdoby¢ w internecie,
bo wynikaja z doswiadczenia przezytych lat
i zmierzenia sie z istotnymi problemami, w tym
réwniez poprzez do$wiadczanie niepowodzen.
Mamy tez wiecej wolnego czasu, ktory trzeba

dobrze wykorzystac. Dobrze wykorzystac - po
to, aby miec dobra staros¢.

Definicja dobrej starosci

Kazdy zapewne ma witasng definicje dobrej
starosci. Trzeba zatem w pierwszej kolejnosci
wyobrazi¢ sobie, co ona dla nas oznacza. Co
chcemy, aby sie zdarzyto za 20, 30, czy 40 lat
i jakie sg nasze wyobrazenia o starosci - takiej,
ktéra jest pozadana. Takiej, o ktérej mozna ma-
rzy¢. Jedni chca przestac pracowac i zajac sie
domem lub hobby (chocby praca na dziatce),
kolejni chca sie ksztatci¢ - stad rozkwit Uniwer-
sytetow Trzeciego Wieku, inni znajduja przy-
jemnos¢ w pracy zawodowej, a jeszcze inni
zadedykujg swoj czas dziatalnosci spotecznej.
Nawet jesli marzymy o nicnierobieniu, to — jesli
ono sie nam przydarzy - szybko sie przekona-
my, ze na dtuzsza mete jest bardzo meczace
- nie mozna bowiem na przyktad 10 lat zycia
spedzi¢ przed telewizorem.

Konieczny jest zdefiniowany cel. Musimy
jednak by¢ gotowi do adaptowania marzen
do realiéw codziennosci. Plany zajecia sie wnu-
kami na emeryturze, podczas gdy nasze dzieci
utozyly sobie zycie na przystowiowym drugim
koncu $wiata, moga spowodowac frustracje

Prof. Katarzyna Wieczorowska-Tobis
Krajowy Konsultant w Dziedzinie Geriatrii,
Przewodniczaca Zarzadu Gtownego Polskiego
Towarzystwa Gerontologicznego,Kierownik
Katedry i Kliniki Medycyny Paliatywnej,
Pracownia Geriatrii

i zgorzknienie. Musimy wiec je urealnic.
Jesli bowiem analizujac swoje zycie jestesSmy
z wielu rzeczy niezadowoleni i o wiele rzeczy
mamy do siebie lub innych pretensje, to na-
prawde trudno sobie wyobrazi¢, ze nasza sta-
ros¢ bedzie dobra.

Dobra starosé nie musi byé sprawna
Oznacza ona jednak zawsze akceptacje ogra-
niczen bez niepotrzebnej rezygnacji z pro-
wadzonych dziatan. Dzisiaj nowe mozliwosci
w tym zakresie przynosza nowoczesne tech-
nologie - cho¢by w zakresie komunikacji na
odlegtos¢. Bardzo potrzebne jest budowanie
wiezi, znajomosci i przyjazni przez cate zycie,
bo dobra staros¢ rzadko jest samotna, a nie
da sie nagle znaleZ¢ przyjaciot po siedemdzie-
sigtce. Jak wynika z badan, to wtasnie znajomi
i przyjaciele dajg nam wsparcie, kiedy rodzina
nie jest go w stanie zapewnic.

Jest jeszcze wiele innych cech dobrej
starosci... W wolnych chwilach marze wiec
0 mojej dobrej starosci, chce méc cieszy¢ sie
powoli saczacym sie czasem. Chce méc by¢
stara, bo stary to dla mnie wspanialy (tak jak
stare wino) i wartosciowy (tak jak stary mebel).
Mam nadzieje, ze to mi sie przydarzy. &
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Rak frzustki — cichy zabojca

Rak gruczotowy trzustkijest ztosliwym nowotworem, dajgcym przerzuty odlegte. Jest 4 nowotworem
na Swiecie pod wzgledem umieralnosci. Z uwagi na wzrost zachorowan, w 2020 roku bedzie drugim na Swiecie
nowotworem pod wzgledem umieralnosci.

Dr Anna
Nowak-Dement
Klinika Onkologii,
Wojskowy Szpital
Medyczny

Czynniki ryzyka

Zachorowanie na ten nowotwdr wzrasta po 60. roku zycia. Do
czynnikdw ryzyka, ktére wptywajg na rozwdj tej choroby, nalezg
palenie papierosdw, picie mocnego alkoholu (30 g dziennie) oraz
niewtasciwa dieta - ttusta i obfita w czerwone mieso. Pozostate
czynniki ryzyka to zaburzenia genetyczne, cukrzyca, choroby in-
fekcyjne, zakazenie Helicobacter Pyroli. Tylko resekcja radykal-
na guza trzustki warunkuje wyleczenie. Jednak 5-letnie przezycie
w tej grupie chorych wynosi od 20-30 proc.

Pézna diagnoza

Niestety, 53 proc. pacjentdw zostaje zdiagnozowanych z rozsia-
ng postacig choroby. Dla tych pacjentédw opcjq terapeutycz-
ng jest chemioterapia paliatywna. Niestety, na przestrzeni ostat-
nich 20 lat nie ma znamiennego postepu w leczeniu raka trzustki.

Do dyspozycji mamy gemcytabine (GEM), ktdra jest stosowana
w tej chorobie od 1996 roku, oraz dwa programy terapeutyczne
o nazwie folfirinox (od 201 1roku) oraz GEM + nab-paclitaksel(od
2014 roku). Program folfirinox jest przeznaczony dla wagskiej grupy
pacjentdw z powodu toksycznosci leczenia. Program GEM+nab-
-paclitaksel, z powodu dobrej toleranciji leczenia oraz mniejszych
dziatah ubocznych, jest zdecydowanie lepiej tolerowany przez
pacjentéw. Oba programy dajg wieksza dtugosc¢ przezycia (od
rozpoznania do zgonu) w stosunku do leczenia GEM w mono-
terapii. Niestety, w Polsce program GEM + nab-paklitaksel jest
niedostepny dla naszych pacjentdw, co znacznie zaweza moz-
liwosc¢ ich skutecznego leczenia. Nie ma innych nowoczesnych
metod leczenia raka trzustki. Czekamy na wyniki badan klinicz-
nych lll fazy z nadziejq, ze powstanie skuteczna forma leczenia
dla naszych pacjentéw.
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INSPIRACJE

Bol w uktadzie ruchu to szerokie zagadnienie, wkraczajgce w zakres zainteresowan i dziatan lekarzy
roznych specjalizacji, fizjoterapeutéw, psychologéw, terapeutéw zajeciowych, ale ten rodzaj bélu
przewlektego wymaga rowniez szczegdlnego zaangazowania samego pacjenta oraz jego bliskich.

Z bolem kosci i stawow mozna walczyd!

6l jest najczestszym objawem wystepujacym w medycynie, sktaniajgcym kazde-
go cztowieka do poszukiwania pomocy lekarskiej. Bol najczesciej odgrywa role
ostrzegawczo-obronng i jest sygnatem potencjalnego, czy istniejacego zagroze-
nia lub objawem choroby.

Bdl ostry zwiazany jest zwykle z potencjalnym, czy rzeczywistym uszkodzeniem ciata,
jest takze naturalng konsekwencjg urazu, czy zabiegu operacyjnego. Bél taki moze by¢
skutecznie usmierzany przez zastosowanie lekow przeciwbdlowych i metod niefarma-
kologicznych. Istotnym problemem klinicznym i socjoekonomicznym jest natomiast bol
przewlekly, wykraczajacy poza przewidywany okres zdrowienia organizmu, zwigzany ze
schorzeniem przewlektym, jak np. choroba zwyrodnieniowa stawow.

W Polsce az 27 proc. dorostej populacji zgtasza dtugotrwate lub nawra-
cajace dolegliwosci bélowe o réznej etiologii. Najczestsza przyczyna sg
zdecydowanie schorzenia uktadu miesniowo-szkieletowego. Prawie
wszyscy dorosli ludzie doswiadczyli jednego lub wiecej epizodéw
bélu migsniowo-szkieletowego, bedacych wynikiem urazu lub
przeciazenia, ale réwnie czesto wystepuje bol miesniowo-szkie-
letowy o charakterze nawracajacym lub przewlektym. Najczesciej
i najpowszechniej wystepuje bol krzyza (nawet 30-40 proc. do-
rostych), bol w obrebie obreczy barkowej (15-20 proc.), bél kolan
(10-15 proc.). Bél spowodowany choroba zwyrodnieniowa stawéw
dotyczy ok. 60 proc. mezczyzn i 70 proc. kobiet w wieku 65 lat,
azwiekiem jego czestos¢ wzrasta. Najczestsza lokalizacja bolu to
gtéwnie grzbiet - bol w tej lokalizacji wystepuje az u 50 proc. oséb
z bélem przewlektym.

Czynnikami ryzyka rozwoju przewlektego bolu miesniowo-szkieletowe-
go sg wiek i ptec. Kobiety cierpia na bol szyi, barkéw, kolan, plecéw ok. 1,5 razy
czesciej niz mezczyzni. Czesciej niz mezczyzni zapadaja tez na fibromialgie, czy reuma-
toidalne zapalenie stawow.

Innymi czynnikami ryzyka sg wspdtwystepujace inne przewlekte choroby uktadu ruchu
(np. RZS), przeciazenia (nadwaga, monotonna fizyczna praca), brak aktywnosci rucho-
wej, zaburzenia emocjonalne, depresja, a takze nie do korica znane czynniki genetyczne.

B&l migsniowo-szkieletowy stanowi ogromne obcigzenie ekonomiczne dla sys-
teméw opieki zdrowotnej. Dane ekonomiczne z krajéw Europy wskazuja, ze

140 mg
plaster leczniczy
z diklofenakiem

koszty spoteczne jedynie przewlektych boléw grzbietu wynosza rocznie 12,3 mid fun-
téw w Wielkiej Brytanii oraz 48,96 mld euro w Niemczech, co stanowi odpowiednio
1,5 proc. i 2,2 proc. PKB tych krajow.

Swiadomo$¢ potrzeby leczenia tego rodzaju bélu przewlektego jako choroby samej
w sobie powoli, ale systematycznie rosnie, zaréwno wsréd chorych, lekarzy, decyden-
téw w systemie ochrony zdrowia, jak i samych pacjentéw.

Leczenie jest wielokierunkowe i obejmuje postepowanie niefarmakologiczne - nie-
zwykle istotna jest edukacja chorego i jego rodziny, zmiana stylu zycia, redukcja masy
ciata. W przypadku utrzymywania sie dolegliwosci bélowych i niesprawnosci nalezy

rowniez stosowac inne metody, jak fizjoterapia, programy freahabilitacyjne, psy-

choterapia, a w leczeniu farmakologicznym paracetamol, niesteroidowe
leki przeciwzapalne, takze w postaci masci i plastréow. U wybranych
pacjentow z silnymi dolegliwosciami nalezy rozwazac zastosowanie
silniejszych lekdw, takze opioidowych, oraz mozliwosci leczenia
przyczynowego, jak np. artroplastyka.

Postepowanie multimodalne, zalecane przez Miedzyna-
rodowe Stowarzyszenie Badania Bélu, obejmuje wiec swym
zakresem nie tylko aspekt funkcjonowania fizycznego, lecz
takze funkcjonowania psychicznego i spotecznego, ma po-
prawic jakos$¢ zycia pacjentéw, w tym takze umozliwi¢ powrét

do pracy zawodowej.
Tak ztozong opieke zapewniajg specjalistyczne poradnie le-
czenia bolu. W placéwkach takich lekarz dokonuje kompleksowej
oceny pacjenta, ocenia rodzaj bélu, aspekt emocjonalny, wptyw
bdlu na nastroj, sen i codzienne funkcjonowanie. Dodatkowo, w po-

Prof. Jan Dobrogowski

Polskie Towarzystwo
Badania Bolu

radniach takich sa zatrudnieni psycholodzy, co umozliwia zastosowanie Dr Magdalena

metod psychoterapii w programie leczenia bélu. Pacjenci korzystajg takze z innych Kocot—Kgpska
metod leczenia - takze metod z zakresu medycyny komplementarnej i alternatywnej. )

Polskie Towarzystwo

U wybranych pacjentéw stosowane sa takze metody inwazyjne - blokady, termolezje,
kriolezje, wedtug wskazan. Programy edukacji pacjentéw powinny takze zawierac ogol-
ne informacje dotyczace schorzen uktadu ruchu i metod radzenia sobie z nimi, zasad
oszczedzania stawéw, zalecenia dietetyczne i podstawowe zasady stosowania lekow
przeciwbdlowych. ll

Badania Bdlu

<

Dawkowanie:
2razy nadobe

Kazdy plaster
w oddzielnej saszetce

4

Trwale
przylegajacy

Dostepny
bez recepty

SKROCONA INFORMACJA O PRODUKCIE LECZNICZYM: Itami® 140 mg, plaster leczniczy. Sktad jakosciowy iilosciowy: kazdy plaster leczniczy zawiera 140 mg diklofenaku sodowego (Diclofenacum
natricum). Petny wykaz substancji pomocniczych, patrz punkt 6.1 ChPL. Postac farmaceutyczna: plaster leczniczy. Itami®to biate plastry samoprzylepne o wymiarach 10x14 cm, ktérych jedna strona
jest wykonana z wtékniny, natomiast druga z papieru. Wskazania do stosowania: leczenie krotkotrwate (nie diuzej niz 7 dni). Miejscowe, krotkotrwate i objawowe leczenie bélu u oséb dorostych
i mtodziezy w wieku powyzej 16 lat w przypadku ostrych nadwyrezen, zwichniec czy siniakow konczyn, powstatych w wyniku tepych urazow, np. urazow sportowych. Przeciwwskazania: nadwrazliwosc
na substancje czynna lub na ktdrakolwiek substancje pomocniczg wymieniona w punkcie 6.1 ChPL; u pacjentdw z nadwrazliwoscia na kwas acetylosalicylowy lub inne niesteroidowe leki przeciwzapalne
(NLPZ); u pacjentdw, u ktorych podczas przyjmowania kwasu acetylosalicylowego lub innych NLPZ wystapit atak astmy, pokrzywka lub ostry niezyt nosa; u pacjentédw z czynna choroba wrzodowa
zotadka i (lub) dwunastnicy; stosowanie na uszkodzona skoére, niezaleznie od rodzaju zmiany: wysiekowe zapalenie skary, wysypki, zmiany zakazane, oparzenia lub rany; ostatni trymestr ciagzy. PODMIOT
ODPOWIEDZIALNY POSIADAJACY ZEZWOLENIE NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU: Fidia Farmaceutici S.p.A.Via Ponte della Fabbrica, 3/A, 35031 Abano, Terme (Padova), Wtochy. Informacji udziela:
STADA Poland Sp. z 0.0., Al. 3 Maja 6,05-501 Piaseczno, Polska; Tel. +48 22 737 79 20, Fax +48 22 750 38 82. )

STADA

ITA/04/27.03.2014

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Podczas zwiedzania

W samochodzie

AutoSense 0OS

W czasie rozmowy

Kontakt z ludZzmi, duzo ruchu na swiezym powietrzu i wrodzony optymizm, to sposoby aktorki Teresy Lipowskiej
na dobre samopoczucie, dzieki ktéremu nawet ztota jesien zycia moze okazac sie wspaniata.

Jak udaje sie Pani zachowywac pogode ducha mimo wielu przeciwnosci losu,
ktore zdarzajq sie na codzien w zyciu?

Trudno powiedzie¢ w jednym zdaniu, chyba taka sie juz urodzitam. Zawsze bytam
optymistka i w drodze przez zycie pomagata mi mysl, ze inni majg gorzej i nie wszyst-
ko musi mi sie udawac. Poza tym zawsze staram sie pamietac, ze nie tylko ja sama
jestem na swiecie, i ze nie wszystko musi krecic¢ sie wokdt mojej osoby.

Co daje Pani radosc na codzien i jednoczesnie sprawia, ze czuje Pani satysfakcje z zycia?
Staram sie bardzo duzo pracowac, zreszta przez cate zycie
jestem bardzo aktywna. Jesli nie mam akurat zobo-
wigzan zawodowych, to jade do sanatorium czy

spa. Nie stosuje specjalnej diety, ale wtasnie

dzieki takiemu stylowi zycia udaje mi sie

juz prawie od 30 lat utrzymywac te sama

wage. Wiadomo, po swietach jest kilko

wiecej, ale potem ten nadmiar szybko

znika. Poza tym mam wiele spotkan,

pracuje charytatywnie w wielu fun-

dacjach. Przyznam, Ze raz czuje sie le-

piej, raz gorzej, ale poki nie jestem po-

waznie chora, to moge i$¢ do przodu.

W jaki sposob dba Pani o sprawnos¢
fizyczna?

Kiedy tylko mam wolng chwile i pozwala

na to pogoda, wsiadam na rower i jezdze po

Lesie Kabackim. Odwiedzam ogréd botaniczny

i staram sie cieszy¢ przyroda, ogladam stoneczniki

Niedoscigniona precyzja, doktadne dziatanie

Automatyka w aparatach stuchowych nowej generacji - AutoSense 0S

Ciggle zmieniajace sie dzwieki otoczenia sprawiajg, ze
rosng wymagania uzytkownikéw aparatow stuchowych
co do poprawy rozumienia mowy w réznych
codziennych sytuacjach styszenia. Zastosowana
automatyka AutoSense OS w aparatach stuchowych
firmy Phonak rozpoznaje warunki akustyczne

Phonak Polska Sp. z o.o.

www.phonak.pl

I automatycznie dopasowuje sie do nich. AutoSense 0S5
odpowiednio wychwytuje i analizuje dzwieki otoczenia
w czasie rzeczywistym, tak by dostosowac sie do sytuacji
stuchowej, w ktorej znajduje sie uzytkownik.
Bezobstugowa automatyka zapewnia ciggtosc styszenia
w trakcie zmieniajgcych sie srodowisk akustycznych.

PHONAK

lifeis on
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i inne rosliny, znam je na pamie¢. To taduje mnie optymizmem i energia. Swiat jest
taki piekny, warto to dostrzegac i czerpac z tego ile sie da.

Czesto wiele osob na emeryturze spedza czas gtownie przed telewizorem,
a jesli wychodzi, to tylko po zakupy lub do lekarza. Jak zachecitaby Pani osoby,
ktore wciaz niechetnie patrza na zajecia uniwersytetéow trzeciego wieku, do
przyjscia na nie?

Moim zdaniem uniwersytety trzeciego wieku to jeden z najlepszych wynalaz-
kéw ostatnich czaséw. Z tego, co wiem, bardzo czesto zainteresowanie nimi jest
tak duze, ze jest o wiele wiecej chetnych, niz dostepnych miejsc. Wspotpracuje
z wieloma takimi instytucjami, mam tam spotkania i musze powiedzie¢, ze zawsze
spotykam tam ludzi kompletnie zafascynowanych swoimi pasjami, i to jest piek-
ne. Interesuja sie r6znymi rzeczami, poezja, Spiewem, organizujg sobie wieczor-
ki taneczne i po prostu ciesza sie zyciem. Czesto, kiedy spotykam takie grupy na
wycieczkach w Lesie Kabackim widze, ze w tych ludziach nie ma cienia goryczy,
sg zawsze rozesmiani i radosni.

Jaki jest Pani sposéb na szczesliwe przezywanie okresu zlotej jesieni swojego
zycia?

Koncowke naszego zycia powinnismy spedzic¢ tak, zeby nie zy¢ tak jak za czarna
zastona. Choroby, oczywiscie, beda sie pojawia¢, ale mozna im zapobiega¢, np.
majac kontakt ze stohicem i Swiezym powietrzem. Zwiaszcza, ze na to wszystko
mamy wreszcie wiecej czasu niz kiedy bylismy aktywni zawodowo. Wazne réw-
niez, aby nie dawac sie samotnosci, ktdra, niestety, na tym etapie zycia spotyka
prawie kazdego z nas. Nie ma sensu zamyka¢ sie w domu i ogranicza¢ kontakt
ze $wiatem do telewizji. Ogladajmy tylko wybrane programy, a kazda wolna
chwile spedzajmy z ludzmi, cieszmy sie zyciem, wychodzmy z domu jak najwie-
cej, kiedy tylko sie da. ®
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PRZYJMIJ WLAS'CIWA
POSTAWE SIEDZAC NA KRZESLE

PAMIETAJ, ABY PRZEDMIOTY Z ZIEMI
PODNOSIC PROSTUJAC UGIETE KOLANA

Na przyjeciu

steoporoza to czesta choroba, ktorej mozna za-
pobiegac lub skutecznie leczy¢. Zbyt czesto jest
rozpoznawana dopiero po wystapieniu ztaman.
Dotyczy znacznie czesciej kobiet niz mezczyzn.
Okredlana jest jako osteoporoza pomenopauzalna, ponie-
waz u wiekszosci kobiety obnizenie poziomu hormonow
po ostatniej miesiaczce (menopauzie) niekorzystnie odbija
sie na ilosci kosci. Kobiety czedciej niz mezczyzni zapadaja
na osteoporoze na skutek obnizania sie u nich poziomu
estrogendw podczas menopauzy, wtornie do przy$piesze-
nia niszczenia oraz uposledzenia odnowy tkanki kostnej.
Badania epidemiologiczne wskazujg na przedwezesny za-
nik kostny i osteoporoze dotyczaca blisko 40 proc. kobiet
majacych ponad 50 lat. Warto wiedzie¢, ze ubytek kosci
o ok. 30 proc. oznacza bardzo wysokie ryzyko ztamania
samoistnego lub bez duzego urazu, np. po upadku
w domu, na ulicy lub poniesieniu ciezaru w sktonie

(np. podczas otwierania wersalki).

Jakie s typowe objawy zaniku kosci
i zagrozenie osteoporoza?

Osteoporoza przebiega bez dolegliwosci! Pierw-
szy objaw to ztamanie! Dopiero wtedy pojawia
sie bol: zZtamanego przedramienia (nadgarstka)
po banalnym upadku lub silnym podparciu reka. Po
zlamaniu nadgarstka moze dojs¢ do przykurczow
i niesprawnosci reki. Ztamania kregow cze-
sto sg traktowane jako béle dyskopatycz-
ne lub korzeniowe i leczone jedynie prze-

Endokrynolog,

Konsultant Centrum Medycznego

Synexus w Warszawie
www.doktorsawicki.pl

ciwbdlowo lub przeciwzapalnie. Jezeli jest
kilka ztaman, to nastepuje utrata wzrostu

0 4-10 cm i pojawia sie skolioza lub garb,
zmniejsza sie klatka piersiowa, dolne zebra
obnizaja sie do talerza biodrowego i staja sie

bardzo bolesne.

P

NAWYKOW

Zapobieganie upadkom = zapobieganie zlamaniom
Rozpoznanie wczesne polega na ocenieniu stopnia zaniku
kostnego, ryzyka osteoporozy i zlaman za pomoca badania
aparatem densytometrycznym z oceng gestosc (ilosci) mi-
neratéw kosci w kregostupie ledzwiowym i kosci udowej.

Leczenie = zapobieganie ztamaniom, przedtuzenie spraw-
nosci, samodzielnosci oraz dtugosci zycia

Dostepny jest szereg substancji hamujacych niszczenie ko-
Sci i poprawe jej mineralizacji, z ktérych nalezy wymieni¢
bisfosfoniany i denosumab. Od przeszto 20 lat stosowane
sq bisfosfoniany doustne, zalecane co 7 lub 30 dni oraz
w ostatnich latach, réwniez dozylne, podawane co 3 lub
12 miesiecy. Leki doustne niestety nie moga by¢ stoso-
wane u chorych z chorobg wrzodowa, refluksem zotad-
kowo-przetykowym, bo moga powodowac zaostrzenie
tych chordb, a nawet wywota¢ zapalenie przetyku. Deno-
sumab jest stosowany w leczeniu od przeszto 5 lat. Jest
to innowacyjna terapia, ktora pozwala na przyrosty kosci
o ponad 5 proc. w kregach w ciggu 3 lat, co przektada
sie na 68-procentowa redukcje ryzyka ztamania. Jest po-
dawana w amputkostrzykawce, podskornie, w ramie, co
6 miesiecy. Srodek ma udokumentowane bezpieczeristwo
w trakcie dugoletniego stosowania. Moze by¢ podawany
réwniez pacjentom w wieku podesztym z licznymi choro-
bami wspotistniejacymi.

Witamina D i wapn

Wazna czescig terapii jest dostateczna podaz wit. D3
i wapnia celem wspomozenia mineralizacji nowopowstatej
kosci. Wit. D3 jest bezpieczna w dawkach 800-1000 jed-
nostek dziennie oraz wapn 400-1000 mg wapnia. Nale-
7y pamietad, ze podawanie wit. D i wapnia jest skuteczne
w zapobieganiu zanikowi kostnemu u zdrowych, nie jest wy-
starczajacym jedynym leczeniem w osteoporozie.

'R

POSTARAJ SIE, ZEBY OBIE RECE
BYtY ROWNOMIERNIE OBCIAZONE

Osteoporoza — choroba kobiet
PO menopauzie

Wazne informacje:

Badania densytometryczne sa
wskazane u kobiet po menopauzie
lub po ztamaniu bezurazowym lub
po matym urazie.

Leczenie ma na celu zapobieganie
Zlamaniom i inwalidztwu, przedtu-
zenie zycia.

Leczenie powinno by¢ rozpoczy-

nane wezesnie, a wybor leku
zalezny od zaawansowania
osteoporozy, ryzyka ztamar, stanu
przewodu pokarmowego.

Leczenie antyresorpcyjne jest
skuteczne pod warunkiem
diugotrwatego stosowania lekow.

Leczenie wymaga okresowej
kontroli densytometrycznej
i metabolizmu wapniowego.

Utrzymanie sprawnosci miesnio-

wej oraz zapobieganie upadkom
jest wazng czedcig terapii, szczegdlnie
dzieki Nordic Walking.
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wptywa korzystnie
na prace serca,

zwieksza doptyw tlenu,
poprawia ukrwienie,

pomaga w zasypianiu
(dziata odprezajaco).

Zelazo (

--

bierze udziat w produkgji
energii,

przyczynia sie do
zmniejszenia uczucia
zmeczenia i znuzenia,
pomaga w prawidtowej
produkcji czerwonych
krwinek i hemoglobiny,
pomaga w prawidtowym
transporcie tlenu

w organizmie.

Witomina C /

zwieksza przyswajanie zelaza,

przyczynia sie do zmniejszenia
uczucia znuzenia i zmeczenia.

Witaminy 2 grupy B /

-

pomagaja w prawidtowym

funkcjonowaniu ukfadu
nerwowego,

utrzymuja prawidtowy

metabolizm energetyczny.

o

—

biewitol

=

Pamietaj
o0 Biovitalu Pamigc

I Suptement diety [l

IOV

Idrowie

Idealny prezent
na Swieta

6;\

Ekstrakt z glogu wptywa Korzysinie na prace serca.

Zdrowie na talerzu

Wiele 0s6b wraz z wiekiem skarzy sie na réznego rodzaju dolegliwosci, ktére
utrudniajg im zycie. Czuja sie ciggle zmeczeni, nie majg na nic sity, do tego dochodza
jeszcze problemy z zasypianiem i zwyczajny brak checi do zycia. Przyczyna takiego
stanu moga oczywiscie by¢ choroby, ale nie zawsze. Styl zycia, a w tym niewtasciwy
sposob odzywiania, niewystarczajaca aktywnosé fizyczna, czy palenie tytoniu,
czesto sa sprawcami wielu niekorzystnych zmian w organizmie.

Dostosuj diete do swojego wieku
Dieta osob starszych powinna by¢ mniej kalo-
ryczna niz os6b mtodszych, bardziej aktywnych
fizycznie, ale jednoczesnie bogata we wszystkie
sktadniki odzywcze, a w szczegdlnosci witaminy
i sktadniki mineralne. Co zatem powinno sie zna-
leZ¢ na talerzu seniora, aby wzmocnié jego serce
i dostarczy¢ energii?

Menu seniora

Zacznijmy od produktéw zbozowych, zamiast
biatego pieczywa, drozdzéwek i paczkéw sta-
raj sie czesciej spozywac produkty petnoziarni-
ste, takie jak chleb razowy, butki grahamki, ryz
brazowy, kasze, makarony razowe, ptatki zbo-
zowe (np. owsiane). Sg one zrodtem witamin
z grupy B, kwasu foliowego i sktadnikéw mine-
ralnych, takich jak fosfor, zelazo, magnez, cynk,
a ponadto zawieraja duzo btonnika. Produkty
mleczne dostarcza przyswajalnego wapnia, waz-
nego dla mocnych kosci i zebéw, petnowartoscio-
wego biatka, petnigcego role budulca i witamin
zgrupy B, A, D i E. Wybieraj te posiadajace niz-
szg zawartosc ttuszczu i cukru, np. mleko do
2 proc. ttuszczu, jogurty naturalne, kefiry, twardég
chudy. Migso jest Zrédtem petnowartosciowego
biatka, a takze dostarcza witaminy B12 i zelaza,
nalezy je jednak spozywac z umiarem, preferu-
jac mieso drobiowe, ryby, znacznie rzadziej zas,
wotowine, wieprzowine. Odpowiedni poziom

zelaza zapobiega anemii, natomiast niedobér
witaminy B12 u 0s6b starszych objawia sie ospa-
toscia, otepieniem, zaburzeniami depresyjnymi,
niedokrwistoscig oraz moze przyczynia¢ sie do
rozwoju miazdzycy.

Bogactwem wielu witamin, sktadnikéw mine-
ralnych, btonnika i innych zwigzkéw bardzo waz-
nych dla zdrowia sa warzywa i owoce. Staraj sie
by byty one elementem kazdego positku i zapa-
mietaj - rézne kolory warzyw i owocow na talerzu
pozwolg na dostarczenie réznych sktadnikow.

Zdrowe serce seniora

W trosce o serce pomocne s3 tez inne surowce
roslinne znane od dawna i coraz bardziej doce-
niane, takie jak gtég, mitek wiosenny, konwalia
majowa, serdecznik lekarski. Pamietaj jednak,
Ze stosowanie ich powinno by¢ pod kontrola
lekarza. A zatem, w diecie senioréw nie powinno
zabrakna¢ witamin, a w szczegdlnosci antyok-
sydacyjnych: B-karotenu, witamin A, E i C, chro-
nigcych przed nadmiarem wolnych rodnikéw,
a takze witaminy D, B12 oraz skfadnikéw mine-
ralnych, gtéwnie wapnia i zelaza. Z powodu ogra-
niczonego wchtaniania zaleca sie u oséb star-
szych suplementacje witaminami D i B12,
a w przypadku niedoboru innych skfadnikéw
lekarz lub dietetyk moze réwniez zaleci¢ uzu-
petnienie diety innymi skfadnikami. Il

Kontynuacja materiatu na stronie:
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Witariny B,, B, B,, B, wspomagaja ukiad nerwowy.

Dr Anita Aranowska

Doktor technologii

Zywnosci i zywienia,
Zaktad Epidemiologii,
Prewencji Chordb Ukladu
Krazenia i Promogcji Zdrowia,
Instytut Kardiologii w Warszawie

Prof. dr hab. med.
Wojciech Drygas
Zakiad Epidemiologii,
Prewencji Chorob Ukiadu
Krgzenia i Promogcji Zdrowia,
Instytut Kardiologii w Warszawie
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kluczem do skutecznej terapii

W momencie rozpoznania cukrzycy u osob starszych leczenie musi by¢

zindywidualizowane, uwzgledniajgce choroby towarzyszace oraz
mozliwosci realizacji zalecen przez pacjenta.

ukrzyca nalezy do najczesciej wystepujacych

na swiecie choréb metabolicznych. Cukrzyca

typu 2 stanowi okoto 85 proc. wszystkich przy-

padkéw tej choroby. Jest ona wywotana przez

zmniejszenie produkgji insuliny przez trzust-
ke i/lub zmniejszenie wrazliwosci tkanek obwodowych
na dziatanie tego hormonu. W wieku starszym czesciej
dochodzi do rozwoju cukrzycy, a choroba ta moze przez
wiele lat przebiega¢ bezobjawowo. Dlatego tez istotne
jest aktywne wykrywanie cukrzycy na podstawie wynikéw
badan laboratoryjnych glikemii w osoczu krwi zylnej. Ba-
dania takie powinno sie wykonywac raz na trzy lata, jesli
nie wystepuja u pacjenta dodatkowe czynniki ryzyka cu-
krzycy typu 2. Do czynnikéw takich naleza: nadwaga lub
otytos¢, posiadanie w rodzinie oséb z cukrzyca, mata ak-
tywnosc¢ fizyczna, stan przedcukrzycowy w poprzednich
badaniach, przebyta cukrzyca cigzowa, urodzenie dziecka
o masie powyzej 4 kilogramdw, nadcisnienie tetnicze, dys-
lipidemia, zespot policystycznych jajnikéw oraz choroby
uktadu sercowo-naczyniowego. Podwyzszone stezenia cu-
kru we krwi moga objawiac sie zwiekszonym oddawaniem
moczu, zwiekszonym pragnieniem, chudnieciem, ostabie-
niem, zaburzeniami widzenia oraz czestszym wystepowa-
niem infekcji drég moczowych oraz narzaddéw ptciowych.

Cukrzyca u osoéb starszych

W momencie rozpoznania cukrzycy u oséb starszych lecze-
nie musi by¢ zindywidualizowane, uwzgledniajace choro-
by towarzyszace oraz mozliwosci realizacji zalecen przez
pacjenta. Przebieg cukrzycy typu 2 zmienia sie w czasie,
dlatego leczenie réwniez musi by¢ modyfikowane. Kluczo-
we sg regularne pomiary glikemii przy pomocy glukome-
tru, co pozwala na dostosowanie leczenia do potrzeb pa-
cjenta oraz na zmniejszenie ryzyka rozwoju przewlektych
powiktan cukrzycy. Samokontrola pozwala pacjentowi
w sposéb swiadomy oceni¢ wplyw diety i codziennej ak-
tywnosci na poziomy cukru. Czestos¢ pomiaru cukru we
krwi zalezy od sposobu leczenia cukrzycy. Najczesciej musza
mierzy¢ cukier osoby leczone insuling. Niezwykle istotne
jest rozpoznawanie objawoéw oraz przyczyn spadku pozio-
mu glukozy we krwi, czyli hipoglikemii. Klasyczne objawy
to gtéd, pocenie sig, zawroty gtowy oraz przyspieszone
bicie serca. W wieku starszym objawy hipoglikemii moga
by¢ jednak dyskretne i nie zawsze w sposéb prawidtowy
rozpoznawane przez pacjenta lub rodzine.

Wazne w leczeniu sa...
Niezbednym elementem leczenia cukrzycy jest wysitek fi-
zyczny. Pozwala on na zmniejszenie opornosci tkanek na
dziatanie insuliny, utatwia utrzymanie naleznej masy ciata
oraz wptywa pozytywnie na jakos$¢ zycia oséb starszych.
Oczywiscie aktywnos¢ fizyczna powinna by¢ dostosowana
do mozliwosci fizycznych i zdrowotnych pacjenta. Opty-
malna forma aktywnosci fizycznej w wieku starszym sa
dtugie spacery. Nie mozna jednak wykluczy¢ stosowania
wysitkow o wiekszej intensywnosci u wybranych chorych.
Prawidtowe leczenie cukrzycy ma na celu miedzy innymi
zapobieganie rozwojowi przewlektych powiktar choroby.
Obejmuja one uszkodzenie nerwdw, zmiany w obrebie
nerek prowadzace do ich niewydolnosci, zmiany na dnie
oka, rozwdj stopy cukrzycowej oraz czestsze wystepowanie

zawatéw serca i udaréw mozgu. Osoby z cukrzyca powin-
ny pamietac o systematycznym wykonywaniu badan kon-
trolnych, aby wykry¢ powiktania na ich wczesnym etapie
i podja¢ odpowiednie dziatania terapeutyczne. Prawidtowe
wartosci cukru we krwi, leczenie nadcisnienia tetniczego,
zaburzen gospodarki lipidowej oraz niepalenie papiero-
s6w, pozwalaja na znaczne zmniejszenie ryzyka rozwoju
zmian naczyniowych cukrzycy.

Edukacja cukrzycowa

U osoby w wieku starszym z cukrzyca niezwykle wazna
jest odpowiednia edukacja dotyczaca samokontroli, pra-
widtowego zywienia oraz rozpoznawania objawdw hiper-

Glukometr

Dr hab. n. med.

Aleksandra Araszkiewicz
Katedra i Klinika Chordb Wewnetrznych
i Diabetologii Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu

i hipoglikemii. Pacjenci powinni by¢ zachecani do regu-
larnej aktywnosci fizycznej. Zasadniczym elementem na-
uki jest obstuga glukometru. Dodatkowo, u pacjentéw,
ktoérzy wymagaja leczenia insuling, konieczne jest opano-
wanie technik wstrzykiwania i szczegélne wyczulenie na
objawy i leczenie hipoglikemii. Edukacja musi niejedno-
krotnie obejmowac nie tylko pacjenta, ale réwniez jego
rodzine. Indywidualne podejscie do leczenia cukrzycy
w sposdb szczegdlny dotyczy wiasnie osdb w tej grupie
wiekowej. U wielu chorych mozliwe jest osiggniecie pet-
nego wyréwnania cukrzycy, co pozwala z jednej strony
na minimalizacje ryzyka powiktan, ale przede wszystkim
na bezpieczny i stabilny przebieg cukrzycy. B

OneTouch Select® Plus

Niebieski, zielony, czerwony... to takie proste!

SPELNIA

Dzigki funkcji 3-kolorowego oznaczenia
zakreséw pomiaru tatwo zrozumiesz,
co oznaczaja Twoje wyniki pomiaréw glikemii.

W zakresie

- Glukometr jest tak tatwy w obstudze,
ze mozna go uzy¢ od razu po wyjeciu z pudetka®

- Zakresy pomiaru moga by¢ indywidualnie
dopasowane do potrzeb kazdego pacjenta

*%

- Funkcja oznaczania pomiaréw okotopositkowych
pozwala zrozumieé, jak positki wptywaja na wynik
pomiaru glikemii

UWAGA! Masz cukrzyce,
chcesz nowy glukometr

WSZYSTKIE OneTouch® Select Plus?
KRYTERIA e .
Zapytaj swojego lekarza lub zadzwori
do Dziatlu Wsparcia Klienta OneTouch®,
otrzymasz go ZA DARMO!
15197:2013™

Dowiedz sie wiecej o glukometrze OneTouch Select® Plus:

(O] Zapytaj swojego lekarza lub pielegniarke

(57) Odwiedz www.lifescan.pl

(.)) Skontaktuj sig z Dziatem Wsparcia Klienta One Touch® pod numerem
801 23 23 23" od poniedziatku do pigtku w godzinach 8:30-16:30

ONETOUCH
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* Po pierwszej konfiguracji. ** Pamietaj, aby skonsultowaé z lekarzem/pielegniarka jaka dolna i gérna granica zakresu jest dla Ciebie
odpowiednia. *** ISO 15197:2013, In Vitro diagnostic test systems - Requirements for blood-glucose monitoring systems for
self-testing in managing diabetes mellitus. **** Koszt potaczenia z sieci GSM oraz telefonéw stacjonarnych to koszt jednej jednostki

taryfikacyjnej zgodnie z planem taryfowym operatora.
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Oferta obowigzuje do 30.11. Oferta dotyczy zakupu
okularow korekcyjnych jednoogniskowych za min. 350 zt
lub okularéw progresywnych za min. 750 zt. Regulamin
dostepny w salonach i na stronie www.visionexpress.pl.
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