10 8 grudnia 2012

SOBOTA

SPOTKANIA Z LUDZMI MEDYCYNY

WIDZIANE ZZA MIKROFONU «#

©00000000000000000000000000000000 00 '3

ZBIGNIEW ZALINSKI \

Srode rano budzi mnie Wrobel. Pisze z duzej litery, bo

tym razem nie o ptaszka tu chodzi; nie wrobelek bo-

wiem swoim zzigbnietym juz niestety ¢wierkaniem, ale
sam pan redaktor Jan Wrobel nadaje sympatycznym glosem
zradia, ktére nastawilem na budzenie wiasnie.
Siédma rano, a on przeglada juz najswiezsza prase. -Takiemu
to dobrze - mysle. - Nic nie robi, tylko w pracy czyta gazety.
Skad ja to znam? Przez 10 réwno lat miatem taks przyjemnosé.
Dawno byto. Wracajmy jednak do Wrobla. Sprawny w wyborze,
dowcipny w laczeniu tematow, przeglada gazety autorsko, nie
stroni wrecz od prywatnosci. Jest na przyktad kawalek (glosny
ostatnio) o pracy naszych, jak je nazywamy, stuzb specjalnych,
aredaktor, obok zacytowania fragmentu artykutu, informuje,
ze od paru dni usituje zaprosic¢ do studia teraz posta, a przed-
tem szefa jednej ze stuzb, Mariusza Kaminskiego. Ten odma-
wia i, jak mowi Wrobel: ,,...posyla mnie na bambus”. Zaraz tez
dodaje: ,,..nie ustane jednak w staraniach, tym bardziej ze zna-
my sie dobrze jeszcze z czasu wspolnych studiow”.
No prosze, niby tylko gazety, a miedzy nimi ciekawe przecie
prywatne wspomnienie. Jak to sie méwi w ,,Expressie” - wi-
dziane zza mikrofonu.

Drobiazgi

A propos. Siodma, nie siodma, wstaje, odstaniam okna i co wi-
dze? Na calej potaci $nieg. Jak u Przybory z muzyka Wasow-
skiego. Snieg w $rode, a w czwartek mikotajki; tak sie nalezy,
zreszta, zime spece zapowiadali juz od kilku dni.

Z prezentami byto wszakoz nietatwo. Nie zebym od razu narze-
kat. Gospodarka hamuje, wzrost PKB za trzeci kwartat daleki
od przewidywarn, cho¢ wedlug ocen specjalistow i komentato-
row, Polska wsrdd krajow Europy ciagle i tak trzyma sie nieZle.
Moze niezle, ale w prezentach na $w. Mikolaja dawniej, by nie
pisac: drzewiej, lepiej bywato.

Skonczyto sie na skarpetkach, nie powiem, gustownych, naj-
wazniejsze, ze do kolan. Idzie mroz.

Jeszcze gorzej byto z dobieraniem tradycyjnych drobiazgow
dla najblizszych i przyjaciot. Zrazu mialem potraktowac spra-
we jak swoistg rozgrzewke, przed podarunkami pod choinke
Swigteczng; bron Boze jednak lekcewazaco, ale i tak pomystow
brakowato.

Tak, tak - bardziej pomystéw niz nawet srodkéw ptatniczych,
ktore juz wezesniej, po ostatnim szczycie w Brukseli, przyciar
fem stosownie. Jako biorca netto ma sie rozumie¢. Co z tego, ze
Byly Sasiad z Czwartego zatelefonowat wezesniej, ze on zyczy
sobie tylko rozge, i to najmarniejsza.

- W tym roku nie mieliSmy jeszcze dostaw - odpowiedziata z
usmiechem ekspedientka, gdy wreszcie dobitem do stoiska re-
klamowanego skromnie jako ,,co$ pieknego dla kazdego”.

- A wzastepstwie? - spytatem wypychany juz z kolejki.

- Nie smiem proponowag, ale u jubilera widzialam rézgi-minia-
turki cate z biatego ztota, zdobione rubinami. Gustowny i dow-
cipny drobiazg. To niedaleko stad - dodata jak gdyby nigdy nic.
- Ze tez nie wpadtem na to weze$niej. Méwi pani z rubinami i
niedaleko...

-...0, tam, po drugiej stronie - wskazala reka, uznajac sprawe
za catkowicie zatatwiona,

I'miata racje. Miniaturka rézgi w klapie marynarki Bytego Sa-
siada! Nigdy by mi tego nie wybaczyt.

Na liscie byta jeszcze Zuza. Od pewnego czasu ma nowe marze-
nie - Nowy Jork. Pono¢ juz na wiosne szykuje wyjazd za ocean.
Kalendarz na 2013 rok ze zdjeciami stynnej metropolii wisiat
na wystawie w papierniczym. Po kwadransie, elegancko opa-
kowany, byt mdj. Kupitem wersje ze zdjeciami czarno-biatymi;
wydawat sie mniej cukierkowy, choc troche zatowalem wrze-
$niowego Central Parku w kolorach jesieni. A, niech tam.
Przeciez wiedziatem, ze Zuza lubi drobiazgi niebanalne, nadto
skromne w prostocie, jednak gustowne, a przede wszystkim
praktyczne, przywracajace wspomnienie chwili przez dni, tygo-
dnie, miesiace.

- Wiedzial co wybrac ten swiety! - wykrzykneta radosnie, gdy
przebrany za Mikotaja Przyjaciel Jan wreczyt jej elegancki pa-
kunek. Wygodniej usiadtem w fotelu.

Mikolajowy wor wydawat sie juz jednak cokolwiek pusty.

Zato sypneto Sniegiem.

,,Na nasza réownine”, ma sie rozumiec...®
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Weteranow w todzi.
B Kiedy zaczyna si¢ staro$¢?  Z wiekiem zmienia si¢ row-
- Wedtug Swiatowej Organi-  nieznasza sylwetka, im wie-

zacji Zdrowia, od 60. roku zy-
cia, a zdaniem ONZ - od 65.
Jednak zmiany w budowie i
funkcji tkanek lub narzadow
W naszym organizmie, ktore
prowadza, do starzenia, zaczy-
naja sie duzo wezesniej. Sta-
T0S¢ jest wiec procesem dy-
namicznym, przebiegajacym
W czasie.

B Czy to prawda, ze wydol-
nosé niektorych narzadow
zaczyna sie zmniejszagé juz
0d 20. - 30. roku zycia?

- W tym okresie przeplyw
nerkowy zaczyna si¢ zmniej-
szac o 1 procent rocznie, a fil-
tracja ktebuszkowa o 0,5 pro-
centarocznie. Jesli policzy-
my, to okaze sie, iz cztowiek
zdrowy w wieku 20 lat w mo-
mencie przechodzenia na
emeryture ma zdolnosc wy-
dalnicza nerek mniejsza o
kilkadziesiat procent. A co
dopiero ci, ktorzy chorujg na
nadcis$nienie lub cukrzyce,
czyli choroby bezposrednio
wplywajace na funkcjonowa-
nie nerek.

Zmiany degeneracyjne roz-
poczynajg sie rowniez w
ukladzie nerwowym. Po

20. roku zycia jest on w pelni
uksztaltowany, mamy miliar-
dy komorek zwanych neuro-
nami. Jednak od 60. - 65. ro-
ku zycia, a niekiedy juz po 30.
roku zaczynamy tracic po
okoto 10 tys. neuronow
dziennie. Proces ten nasilony
jest w duzej mierze z powodu
stosowanych uzywek, niepra-
widtowego stylu zycia. Po-
nadto pierwsze zmiany miaz-
dzycowe w naczyniach po-
wstaja juz w okresie mto-
dzienczym.

M Dlaczego w wieku 60 lat
mierzymy o kilka centyme-
trow mniej niz w mtodosci?

- W miare uptywu lat nasz or-
ganizm traci ptyny ustrojo-
we, krazki miedzykregowe
maja mniejsza zawarto$¢ wo-
dy, wiec staja, sie coraz cien-
sze, zmniejsza sie masa kost-
naidochodzi do ztaman oste-
oporotycznych kregéw, co
tez przeklada sie na nasz
wzrost. Przyjmuje sie, ze co
10 lat statystycznie ubywa
nam jeden centymetr wzro-
stu.

cej mamy lat, tym bardziej
jest pochylona. Zmniejszone
napiecie miesni powoduje,
ze uklad mie$niowy nie jest
w stanie utrzymac krego-
stupa w pozycji wypro-
stowanej, fizjologiczne;.
Roéwnoczesnie, od 30. ro-
ku zycia, stopniowo tra-
cimy tkanke miesniowa,
ktora jest zastepowana
przez tkanka, thuszczowa,
W opracowaniach na-
ukowych podaje sie na-
wet, Ze U mezczyzny po
60. roku zycia od 18 do
36 procent masy mie-
$niowe;j jest zastepowa-
nych tkanks ttuszczows,
U kobiet nawet do 45.

B Uplyw czasu widaé
réwniez na naszej sko-
Ize...

- Miedzy 20. a 80. rokiem zy-
cia nasz organizm traci 17
procent wody, a 0 40 procent
zmniejsza sie objetos¢é ply-
now komorkowych, przez co
nasza skora staje si¢ wiotka,
cienka, przybiera zotte zabar-
wienie, pojawiaja sie na niej
przebarwienia i odbarwienia,
rozszerzone naczynka. Wspo-
mniane zmiany sq bardziej
nasilone u oséb, ktore czesto
korzystaly z kapieli
stonecznych. U takich pa-
cjentéw na skutek promie-
niowania ultrafioletowego
skora jest grubsza, a plamy
starcze bardziej widoczne.

B Staros¢ starosci nierow-
na. Do jakiego stopnia wiek
biologiczny moze si¢ réznié¢
od wieku metrykalnego?

- W podesziym wieku nawet
o dwadziescia lat. Naukowcy
dzielg proces starzenia sie na
starzenie pomyslne i niepo-
myslne. O pomysinym moéwi-
my, gdy inwolucyjne zmiany
w organizmie wynikajg jedy-
nie z okresu ich uzytkowa-
nia, czyli samego wieku chro-
nologicznego. Starzenie nie-
pomyslne jest wtedy, gdy na
naturalne procesy starzenia
nakladajg sie choroby, pa-
cjent cierpi np. na cukrzyce,
nadci$nienie tetnicze lub
chorobe zwyrodnieniows, sta-
wow, ktdre przyspieszajg pro-
ces starzenia sie organizmu.
Obecnie srednia dtugosé zy-

cia kobiety w Polsce to 80 lat,
amezczyzny 71. W krajach
zachodnich jest to odpowied-
nio o kilka lat wiecej, bo tam
postep medycyny rozpoczat
sie wezesniej. Wezesniej tez
zaczeto zwracac uwage na
profilaktyke, zdrowy styl zy-
cia.

B Od czego zalezy dlugosé
naszego zycia?

- Od plci. Kobiety zyjg diuzej
ze wzgledu na réznice w hor-
monach - u mezczyzn testo-
steron zwieksza zawartosé

procentowa, ztego cholestero-
Iu, natomiast u kobiet estro-
geny dzialaja odwrotnieito
przektada sie na pozniejsze
wystapienie choroby niedo-
krwiennej serca, a przez to i
Srednia dtugos¢ zycia. Jed-
nak obserwujemy, ze ta roz-
nicaw $redniej dlugosci zy-
cia ptci od kilkudziesieciu lat
stopniowo sie zmniejsza.

Na pewno osoby o prawidio-
wej masie ciata majg wieksze
szanse na dtuzsze zycie, bo u
nich rzadziej wystepuje ze-
spot metaboliczny, grupa
choréb zwigzanych z nadci-
$nieniem, cukrzyca typu 2,
ktore przyspieszaja niepo-
myslne starzenie.

Natomiast nie do konica udo-
kumentowane sg teorie, we-
dtug ktorych osoby urodzone
w listopadzie i grudniu zyja,
dtuzej niz urodzeni wiosna, a
wysocy dtuzej niz osoby ni-
skiego wzrostu.

B Czy to prawda, Ze istot-
nym czynnikiem jest nasta-
wienie do zycia, a optymisci
zyja dluzej niz pesymisci?

- Moi najstarsi pacjenci maja,
po 104 lata. Przezyli dwie woj-
ny $wiatowe, wiec na pewno
stresu nie unikneli, ale ra-
dos¢izadowolenie czerpali z
faktu, ze ocaleli. Cieszyli sie,
ze mieli gdzie mieszkac i co
jese.

Sytuacje stresowe - co juz
wielokrotnie udowodniono
w badaniach naukowych -

ESTCE

odbijaja sie niekorzystnie na
naszym zdrowiu, nasilaja
choroby ukiadu pokarmowe-
g0, mogg, by¢ czynnikiem wy-
zwalajacym choroby autoim-
munologiczne, na przyklad
zapalenie tarczycy, nadci-
$nienie tetnicze czy depresje.
B Czy jest jaki$ sprawdzony
srodek na spowolnienie pro-
cesow starzenia? Takim
mial by¢ na przyklad koen-
zym Q 10, witamina C, kola-
gen...
- Obecnie jest moda na wita-
-~ mine D. Zwykle po kil-
ku latach okazuje sie,
ze pierwsze doniesie-
nia nie byly do konca
wiarygodne. JesteSmy
pokoleniem, ktére
Spozywa w pokar-
mach ogromne ilo$ci
zwigzkow chemicz-
nych, co nie moze po-
zostac¢ bez wplywu na
nasze zdrowie. Zwroc¢-
my uwage, ze wszyst-
kie choroby cywiliza-
cyjne pojawily sie w
XX wieku.
Na pewno na spowol-
nienie procesow sta-
rzenia wplywajg dobre geny,
racjonalne odzywianie, ko-
nieczne jest dostarczanie or-
ganizmowi odpowiednie;j ilo-
$ci biatka zwierzecego, ruch
oraz wyeliminowanie stresu.
B Czy zgadza sie pan doktor
z opinia, ze ruch zastapi kaz-
dy lek, ale zaden lek nie za-
stapi ruchu?
- Tak. Swoich pacjentow za-
checam, aby regularnie ¢wi-
czyliiprzekonuje, ze nigdy
nie jest za p6zno na aktyw-
nos¢ fizyczng. WHO zaleca
osobom po 60. roku zycia
¢wiczenia fizyczne minimum
trzy razy w tygodniu po 30 mi-
nut. Moze to by¢ spacer, bie-
gi, rower, plywanie. Nawet je-
$li w pewnym okresie zycia
zaniedbalismy wysilek fizycz-
ny, to na emeryturze moze-
my sprobowag te braki nad-
robi¢. Na pewno wzmocnimy
wowczas nasz uklad miesnio-
wy, a jesli nie wzmocnimy
masy kostnej, to przynaj-
mniej zahamujemy jej utrate.
Do dbania o siebie i inwesto-
wanie w pomyslne starzenie
sie zachecam juz 20-latkow.
Jesli wtym okresie zycia be-
da aktywni, bedg uprawiali
sport, spozywali odpowied-
nig ilos¢ biatka i fosforanow,
to za kilkadziesiat lat ich ma-
sa kostna bedzie wieksza niz
ich réwiesnikow, a ryzyko
osteoporozy mniejsze.
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