Wyniki badan powiedzg prawde o naszej kondyciji

Naszym zyciem rzadza
liczby. Przyktady?

Prosze bardzo, oto

kilka z dtugiej listy: NIP,
PESEL, numer domu,
buta, wzrost, rozmiar
ubrania, numery
telefondw, daty urodzin
bliskich... To jednak nie
wszystko. Liczbami, ktére
zmieniajg sie z czasem

i ktére powinnismy
ciggle sprawdzac — i nie
chodzi tu o Toto Lotka

— s3 wyniki badan. Oto
kilka najwazniejszych,
ktore mowig prawde

0 naszym stanie zdrowia.
Zwrocenie na nie bacznej
uwagi pozwoli w pore
zapobiec powaznym
chorobom.

70

Wazyscy wismy, 2e powinnismy sie re-
gularnie badac. Zwykle jednak trafiamy
do lekarza, gdy zdrowie zaczyna nam
juz powaznie szwankowac. Aby nie
dopugcicé do klopotéw i nie cierpied,
zaprowacd2my kalendarz badan | sys-
tematycznie go przestrzegajmy. W ten
spos0D nas | nasza rodzing ominie

wiele bdlu, zachowamy na diuzej dobrg
i poziom cholesteralu, zacznij
i dzialad od razu. Wy-
starczg dwa miesigoe,
i sy poprawic swoje

¢ wyniki, co oczywiscie
i nie oznacza, ze moz-
i na pdazniej powrdcic

i do starych nawykdw

i Zywieniowych.

kondycje | Swietne samopoczucie.

1. Ten zly cholesterol
Cholesterole sg dwa — LDL | HDL. Tylko
jeden z nich jest zty (LDL — ang. low
densiy lipoprofeins) | to on odpowiada
migdzy innymi za rozwd] miazdzycy,
choroby serca i udary mazgu. Odkla-
dajgc sie w naczyniach knwionosnych,
blokuje przepivw krwi, przez co caly
nasz organizm wraz ze wszystkimi na-
rzadami jest niedotleniony, niedoZywio-

my, a substancje toksyczne, powstajgce

podczas przemiany materii | dostarcza-
ne z zewnatrz nie sg prawidiows usu-
wane. Ryzyko zachorowania pokaZe
wymik poziomu cholesterolu calkowite-
go, czylii zlego (LDL), i dobrego (HDL
- ang. high density ipoproteins).
Catkowity wynik ponize] 200 uwazany
jest za prawidiowy. Kiedy nasz wynik
miesci sig w granicy 200-240, powin-
nismy zaczat nad sobg pracowacd,

bo nasz poziom cholesterolu jest zbyt
wysoki. Liczba powyze] 240 oznacza
alarm.

Jesli mierzymy cholesterol LDL, wyni-
kiem doskonalym bedzie liczba ponize|
100, za wynik prawidfowy uwaza sie
mieszczacy sie w przedziale 100-130.
130189 pznacza wysoki poziom
cholesterolu, a powy2e] 190 — bardzo
wySoki.

Poziom dobrego cholesterolu jest pra-
widlowy, jesh wynosi powyze| 40,
Mazemy bye z siebie dumni, gdy nasz
poziom LDL jest nizszy niz 130, a HOL
wyZszy niz 40. :

Znasz te
numery?

Badania poziomu cholesteralu powinni
| wykonywac co roku mezczy#ni od

i 30, a kobiety od 45 roku zycia. Testy

¢ wykonuje sie podczas biochemicznego
| badania krwi. Koszt w prywatnej przy-

i chodni to okolo 10 zlotych.

| Alarm cholesterolowy

Jesli okaze sie, Ze masz zbyt wysoki

| Wprowad# w 2ycie kilka zasad

+ Fjedz sniadanie.

Sniadanie mistrzow sklada sig z musli
(najlepie] platk owsiane) z orzechami
wigskimi | chudym miekiemn (lub jo-
gurtem) oraz szklanki soku z poma-
ranczy lub grejpfruta (ub owocow).
Grajpiruty | pomarancze pomagajg
obnizyd peziom zlego cholesterclu

| pocnoszg poziom dobrego, orzechy
podniosg poziom dobrego. Zamiast
kawy wypij herbate - czerwong lub
Zielong. Jesh ci taka nie smakuje, nie
przejmuj sie. Czama réwniez pomoze
obnizyc poziom zlego cholesteralu,

* Wigcz do swojej diety ryby (zwlasz-
cza tuste, morskie).

Rybi fluszcz zwigksza poziom do-
brego cholesterolu.

+ Zamier maslo, margaryne, tluszcze
Zwierzece i olej na oliweg z cliwek.
Ona pomo2e obnizyé poziom zlego
cholesterolu, nie zmnigjszajac po-
ziomu dobrego,

= Wypija kiehiszek czerwonego wina
do kolacji — zwigkszy poziom dobre-
g0 cholesteralu.

* | hwazaj na diete.

= Akuna



Jadiospis z bardzo ograniczonym
tluszezemn obnizy poziom dobregao
cholesterolu.
Poziom HDL zwieksza: surowa cebula,
czosnek, owoce morza, migdaly,
awokado, warzywa | owoce bogate
w witamine C (pomararicze, grejpfruty,
papryka), pokarmy bogate w beta-ka-
roten (marchew, szpinak, brokuly).
Paziom LDL (Zlego cholesterolu)
pomagaja obnizyé m.in. platki owsiane
i warzywa straczkowe (fasola, soja,
SOCZEWICA, CIBCIarayca)
» Zredukyjilogs jajek w diecie.
Pamietaj, 2e jajka wystepujg riwniez
jako skladnik slodyczy, ciast, nalesni-
kiow, itp. Jesli nie mozesz bez nich yd,
spoZywa) samo biatko.
+ Omijaj fast foody i tanie restauracje.
+ Uakbywnij sie.
Cwiczgce cialo szybeiej radzi sobie
Z usuwaniem toksyn ze wszystkich
komarek.

2. Kontroluj ci$nienie
Krwi
Cignienie krwi jest silg, z jaka
krew plynie przez nasze naczynia
krwionosne. Jest ona wieksza naj-
czescie], gdy naczynia s niedroz-
ne (np. znajdujg sie w nich zlogi
chalesteralowe), gdy pijemy zbyt
duzo kawy, spozywamy zbyt wiele soli,
denersujermy sie, mamy nadwage.
MNadcignienie powoduje bole giowy i zle
samopoczucie. Prowadzi do powaz-
mych chorob nerek, zapasci, atakow
i zawalow serca, wylewow, Cierpi
na nie 46% mezczyzn | 36% kobiet
w Srednim wigku. Okolo 60 roku Zycia
ta liczba przekracza 50% iU pandw,
| U parn.
Przy zbyt niskim cinieniu czujermy sie
wiecznie zmeczeni i senni. Zbyt niskie
cignienie krwi prowadzi do niewydaolno-
5ci krgZenia, zaburzenia rytrmu serca,
zwezenia aory. Ta dolegliwost wysle-
puje zaledwie u 1-2% |udzi
Prawidtowa wartosc cignienia to 120/80
(skurczows/rozkurczowe). Norma
waha sig w granicach 10-15 jednostek
w obie strony, Przy wartosciach 100/65
i nizsze| oraz 135100 | wyZzsze] powin-
nismy Zaczac sie martwic.
Cignienie powinno sie mierzyc
przynajmniej raz na pat roku
Im jestesmy starsi, tym nalezy
czescie] je sprawdzac. Mie-
odplatnie zmierzy cisnienia
lekarz podczas wizyly lub
pielegniarka w praychodni.

= Akuna

Jesli mamy problermy, warto zaopatrzys i
i gig w cignieniomierz do samodzielnego

pomiaru cignignia. Urzgdzenie kosztuje
od 60 do 400 zlotych.

Mie napinaj sig!

Badania udowadniajg, 22 modlitwa,
medytacja lub inna techniki relak-
sacyjne pomagaja obnizac cidnie-
nie. Wyciszajac sig powodujesz, 2e
cisnienie spada. Kiedy sie denenwu-
jesz —werasta. Dobrym sposcbem
jest tez... wygadanie sig. Zwisrzanis
sig ze swoich problemdw | wsparcie

2e strony partnera odstresowuje.

Jesli masz nadwage | nadcisnie-
nie — schudnij. Jesli masz nadwage
i twoje wyniki utrzymujg sie w normie -
schudnij, bo z pewnaoscig dorobisz sig
nadcisnienia i to szybcig| niz myslisz.
Mie eksperymentuj z dietami. Popros

. 0 pomoc lekarza lub dietetyka. Gidwny-
i mi sprawcami nadciénienia s tlusz-
! gze zwierzece, sol i alkohol. Pomoga

obnizyC cignienie thuste ryby (fosos,
makrela), warzywa, aliwa z aliwek,

potrawy o duzej zawartosci wapnia
i ipotasu, czosnek, cebula i seler. Jesli

juz masz nadcisnienie, postaraj sie

jak najczescie] zastepowad migso
rybg i warzywami. Zrezygnuj z puszek
(zastap je mrozonkami) | Zoftych serow
- sporo w nich soli.

3. Tetno podczas spoczynku

i Wartodd tetna podczas spoczynku jest
. jednym z faktordw, kidre siuZg ocenie

. zardwno stanu zdrowia, jak i dlugoéci

: zycia. Jego wartosd to rdznica pomie-

i dzy cignieniem skurczowym a razkur-

i czowym. Prawidiowe tetno podczas
spoczynku wynosi U doroshyich

! B0-80 uderzen na sekundg, u dzieci

20-140.
Podwyzszone tetno
zwiastuje choroby

serca i naczyn
krwionosnych
(w tym zawaly

i udary). Moze byc rowniez symp-
tomem klopotow z tarczycy. Po-
miar jest prosty i kazdy moze go
wykonac sam przykiadajac trzy
palce (wskazujgey, Srodkowy i ser-
deczny) do nadgarstka. Liczymy
liczbe uderzen przez 15 sekund

i mnazymy wynik przez cztery.
Kolejnym waznym badaniem, kidre
mowi prawde o nasze| kondycji

i stanie zdrowia jest badanie tetna
bezposrednio po wysitku. Poloz sig
na kilka minut i Zmierz tetno (wartosc
spoczZynkowa). Nastepnie wykonaj
szybko okolo 30 przysiadow (je-

| den na sekunde). Ponownie zmierz
tetno (wartosé powinna byc wyZsza
. 0 ckolo 40-60). Odpocznij okolo 3-5

minut i ponownie zmierz tetno. Jesli

. wrécilo do normy (stanu spoczynku],
jestes w dobrej kondycji | two] uklad

i krwionosny dobrze przystosowuje sig
: do sytuacji. Systematyczny ruch po-
! maga utrzymywac wiasciwe wartosci

tetna podeczas spoczynku. Jesli masz
problemy z pomiarem tetna, popros
o pomoc lekarza, a podczas proby
wysitkowe] trenera fitness.
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Wyniki badan powiedzg prawde o naszej kondycji

poziom cholesterolu we krwi | mezczyini od 30 r2. — co roku laboratorium okolo 10 zlotych
Kobiety od 45 .. — co roku

pomiar cidnienia tetniczego | profilaktycznie po 20 r.2. co pdl roky; | samodzielnie, z pomaca piele-
w razie zagroZenia nadcisnieniem — | gniarki, w gabinecie lekarskim
czedcigj, zaleznie od potrzeb

pomiar tetna profilaktycznie po 20 r.2. co pol roku; | samodzielnie, z pomocy piele-
w razie zagrozenia nadcisnieniem — | gniarki, w gabinecie lekarskim
czesciej, zaleznie od potrzeh

poziom glukozy we krwi do 45 i raz na dwa lata, laboraterium, gabinet lekarski | oketo 10 zotych
po 45 r.2 raz na rok

biatko C-reaktywne profilaktycznie raz na dwa lata laboratorium okoto10-25 ziotych
lub jesli lekarz zaled wykonanie
badania

BMI w razie potrzeby, kontrolnie samodzielnie -

obwad talii w razie potrzeby, kontrolnie samodzielnie -

badania profilaktyczne (mor- | do 45 2. raz na dwa lata, gabinet lekarski, laboratorium | okolo 30-100 zlotych, pracujacy

fologia krwi, OB, badanie mo-
czu, rtg klatki piersiowej, EKG
serca, badania okulistyczne

i ogdlne internistyczne)

po 45 1.2, oo roku

kierowani sq na bezplatne badania
przez pracodawce co dwa lata,

w ich skfad mogg wehodzic dodat-
kowe badania zwigzane ze specyfika
stanowiska pracy

cytologia kobiety po 20 r.2. raz na rok gabinet lekarski, laboratorium | okoto 2040 #, niekiedy wchodzi
w skiad ptatnej wizyty u ginekologa
mammografia kobiety po 35 rz. co roku gabinet lekarski, laboratorium | okofo 60 zlotych
badanie prostaty mezzyini po 50 rZ. co roku, gabinet lekarski, laboratorium | USG — okoto 80 =,
miodsi w razie potrzeby badanie per rectum w cenie wizyty
u urologa
4. Poziom glukozy we krwi ! kontrolowad. WyZszy wynik moze
Podwyzszona wartos¢ wskazuje na ! oznaczaé, ze przyjmujemy zbyt duzo
zagrozenie cukrzycg. Ta choroba cukrdw prostych (pokarmdw o wyso-
prowadzi do powaznych dolegliwosci kim indeksie glikemicznym — o duzej
serca, nerek, oczu. Osoby z wysokim | zawartosci glukozy), Ze organizm nie
poziomem glukozy we krwi sg rdwniez | wehlania go prawidiowo lub wystepujg
bardziej zagrozone wystapieniem cho- | obie przyczyny naraz. Aby utrzymac
roby nowotworows|. Poziom glukozy i poziom glukozy we krwi na wiasciwym
we krwi ustala sie, przeprowadzajac poziomie, nalezy ograniczys spodywa-
bicchemiczne badanie krwi. Cena i nie cukrdw prostych | 2wiskszyd prayj-
badania to akolo 10 zlotych, a w pa- : mowanie zlozonych i blonnika. Blonnik
kiecie z innymi badaniami (cholesteral, | najlepigj reguluje poziom cukru, Sig-
morfologia, OB, mocz) jest zwykle ! gajmy wiec rzadzie| po biate pieczywo,
niewiele wyzsza (20-30 zlotych). Obja- | makaron, ziemniaki, stodycze i slodkie
WEM potwyZSZoNego poziomu cukru OWDCE, 8 CZESCiE| po warzywa i pelno-
maoze byé sennodd, apatia, wzmozone Ziarniste produkty zbozowe,
pragnienia, utrata apetytu i spadek
wagi. Badanie nalezy wykonywac 5. Poziom biatka
profilaktycznie raz na dwa lata lub C-reaktywnego (CRP)
w razie podejrzen, a po 45 roku zycia | Podwyzszony poziom biatka C-reak-
raz na rok igcznie z OB, morfologig krwi | tywnego w osoczu krwi jest sygnalem
i badaniem moczu. Prawidlowy wynik | wyslepowania w organizmie standw
miesci sig w granicach 60-100. . zapalnych (w tym — zapalenie zyl),
{ wskazuje na podwyzszona mozliwose
Poziomie cukru, spadaj! : wystapienia chordb serca (najczescie
Podwyzszony poziom cukru nie jest zawaldw) | rozwijania sie nowobwordw
[eszeze znakiem, ze chorujemy na : (orostaty, jgjrkdw, piersi). Biafko reak-
cukrzyce. Nale?y jednak zaczaé sie tywne powstaje [ako reakcja organi-
72 = Akuna



Zmu na infekcjg. Staly podwyzszony
poziom CRP (ang. C Reaclive Profain)
gwiadczy wige o przewleklej choro-
bie. Badanie najlepie] wykonac, kiedy
dobrze sig czujerny. Podczas infeksji
bowiem (np. przezighienia czy grypy)
poziom CRP naturalnie rognie. Lekarze
zwykle zlecaja badanie CRE gdy chca
wykryé przewlekla stany zapalne u pa-
cienta | dowiedziet sie, czy infekcja jest
pochodzenia wirusoweago czy bakianyj-
nego. Test kosziuje ok. 10-15 zlotych

i mozna go wykanac w laboratorium
ibadanie krwi). Obecnie niektorzy
lekarze majg takie mozliwoss przepro-
wadzenia badania w zaledwis 2 minuty
Za pomocy specjalnegs markera.
Badaria wykazujg, 2e cl, kidrzy zaopa-
trujg swdj organizm w cdpawiednig
ilo&E witaminy G | magnezu, maja
wigksze szanse na wiascive wyniki
CRP (0,7-6 mg).

6. BMI

Te trzy litery powiedzg nam, czy nasza
waga jest prawidlowa. Wystarczy
wprawdzie spojrzenie w lustro, ale

W NESZYIM NOWOCZESNYM Swiscie
waZystko mozna zmisrzys | zapisad

w postaci cyfrowsj... BMI (ang. Body
Mass Indax), czyl indeks masy ciala
(porawnanie wzrosiu 2 masag ciala)
ablicza sie, dzislgc mase ciala {w kilo-
gramach) przez wzrost (w metrach) do
kwadratu lub korzystajge z kalkulatardw
na stronach internetowych. Prawidicwa
wartose miesci sig w przedzlala 19-24.
Zbyt niskiz BMI é‘lma{dr;zy wc:hu—

potrzebnych substancji odzywczych,
Za wysokie BMI dwiadczy o nadwadze
lub otylosci, kitre z kolei powadujg
zwigkszenie rvzyka wystepowania
choréb uktadu krwionognego, serca
oraz cukrzycy.

Osoba bardzo umigsniona moze miec
wyzsze BMI, co nie oznacza w jaj pray-
padku nadwagi. Warto wiec dodatkowo
zmierzyd poziom tluszczu w organizmis
i{badania do wykonaria w kazdym
dobrym fitness klubie, bezplatnie).

7. Zmierz talie

Lekarze nie przygigdajg sie tylko termu,
czy mamy nadwage, ale talze... jaka.
MNadmieme zgromadzania tluszczu

w okolicach brzucha moge bowiem
wskazywad na wystepowanie powaz-
nych schorzen. Otylosé brzuszna,
nazywana takze zespolem X, zwighsz2a
ryzyko wystapienia choroh sercowo-
-naczynicwych, wylewu, cukrzycy

typu | araz nadcisnienia. Wskazuje tak-
e na zaburzenia metabolizmu. Ctytosd
brzuszrna dotyka czedcie] mazczyzn niz
kobiaty. Podobnie jak w przypadku BMI
mozermy obliczye, czy mamy powad do
Zmartwien. Wystarczy podziglic obwadd
tali przez obwod bioder. Wiymik wyzszy
niz 0.9 u mezezyzn i 0.8 U kobiet swiad-
CZy 0 tyrn, Ze znajdujemy sig w grupie
ryzyka i natychmiast nalezy przejsc na
digtg | poswiecis c2as na akbywnosc fi-
zyczng. Warto zwrdcic sie z problemem
do lekarza, zamiast walc:zy:: metocls

prob i bleddw,

profilaktyka

tycznych, skladajgcege sie z morfolo-
gil, OB, badania moczu (co dwa lata)
oraz dodatkowo w przypadku kobiet

7 cytologii (co rok) | badania piersi
isarmnobadanie raz na miesige, mam-
mografia raz na rok po 35 roku zycia),
aw preypadku mezezyzn po 50 roku
zycia — badanie prostaty (oo roku).
Podany ponizej kalendarz badan
dotyczy 0sob zdrowych. Chorym lakarz
sam zaleci badania.

Jesl cheemy skontrolowad, czy zmiana
sposobu 2ycia wplyngla na nasze wy-
niki badan, nalezy odezekad minimum
& tygodni przed ponowieniem testow.
Cptymalne bedzie kontralowania
poziomu cholesterolu i glukozy we knwi
co trzy miesiace, a nastepnie po osig-
gnieciu pozadanych wynikaw, zgodnie
z naszg tabelg.

W zwigzku z promocja zdrowia i zdro-
wegao stylu zycia przychodnia organizu-
|a okresowo bezptatne badania (finan-
sowane przez NEZ). Warto sprawdzac
terminy i skorzystac.,

W Hanna Zurawska

fat, Katarzyna Pictrawska




