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Zdrowie Polakdéw — czas na Swiadomosc i profilaktyke

Zdrowie przez dtugi czas byto w Polsce tematem, do ktdérego wracato sie
dopiero wtedy, gdy cos zaczynato wyraznie doskwierac. Dopdki dato sie
pracowac, funkcjonowag, ,jakos zy¢é” — wiele sygnatow ostrzegawczych byto
ignorowanych albo odktadanych na pdzniej. Zmeczenie ttumaczylismy stresem,
bole wiekiem, gorsze samopoczucie przemeczeniem. Profilaktyka czesto
przegrywata z codziennoscia, a dbanie o zdrowie kojarzyto sie raczej z

koniecznoscig niz z naturalng troska o siebie.

Dzi$ coraz wyrazniej widac, ze takie podejscie ma swojg cene. Choroby
przewlekte, spadek sprawnosci, problemy z energig, snem i odpornoscia
dotykajg coraz wiekszej czesci spoteczenstwa — nie tylko osdb starszych, ale
rowniez ludzi w srednim wieku, a nawet mtodszych. Jednoczesnie rosnie
Swiadomos¢, ze zdrowie nie jest wytgcznie sprawg lekarzy i systemu ochrony
zdrowia. W ogromnym stopniu zalezy od stylu zycia, codziennych wyborow i

wiedzy, ktorg posiadamy — albo ktorej nam brakuje.

Ten e-book powstat wtasnie po to, by te wiedze uporzadkowac i podaé w
przystepnej, spokojnej formie. Bez straszenia, bez moralizowania, bez
skrajnosci. Zdrowie nie jest bowiem projektem ,wszystko albo nic”. Jest
procesem, ktory toczy sie przez cate zycie — czesto niepostrzezenie. | doktadnie

w taki sam sposdb mozna je wzmacniac¢: krok po kroku, decyzja po decyzji.

Dlaczego mowimy dzis o swiadomosci i profilaktyce

Swiadomo$é zdrowotna nie polega na obsesyjnym analizowaniu kazdego
objawu ani na ciggtym szukaniu choréb. Polega na rozumieniu, jak dziata
organizm, co mu szkodzi, co go wspiera i kiedy warto zareagowad. Profilaktyka
nie oznacza zycia w ciggtym napieciu, lecz madre zainteresowanie wtasnym

zdrowiem zanim pojawig sie powazne problemy.
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Wielu z nas dorastato w przekonaniu, ze ,,jak co$ boli, to sie pdjdzie do lekarza”.
Tymczasem wiekszos¢ chordb cywilizacyjnych rozwija sie dtugo i po cichu.
Nadcisnienie, zaburzenia metaboliczne, problemy z sercem, cukrzyca,
ostabienie kosci i miesni — to wszystko rzadko zaczyna sie nagle. Najczesciej daje

subtelne sygnaty, ktére fatwo przeoczyc¢ lub zbagatelizowad.

Dlatego coraz wiekszego znaczenia nabiera profilaktyka rozumiana szeroko: jako
potgczenie badan, stylu zycia, regeneracji, odzywiania, ruchu i ograniczania
czynnikéw, ktére stopniowo obcigzajg organizm. To podejscie nie wymaga
perfekcji. Wymaga konsekwencji i zrozumienia, ze zdrowie jest wartoscig, o

ktorg warto dba¢ wczesniej, a nie dopiero wtedy, gdy zaczyna jej brakowac.

Dla kogo jest ten e-book

Ten e-book zostat napisany z myslg o szerokim gronie odbiorcéw. O osobach,
ktore chcg lepiej zrozumied, co dzieje sie z ich zdrowiem i dlaczego pewne
problemy sg dzi$ tak powszechne. O tych, ktérzy czujg, ze ,,cos jest nie tak”, ale
nie potrafig tego nazwad. O ludziach w srednim wieku, ktérzy zaczynajg
zauwazacé zmiany w swoim organizmie. O seniorach, ktdrzy chca jak najdtuzej
zachowad sprawnosé i samodzielnosc. Ale rowniez o mtodszych osobach, ktére

chca zapobiegac problemom, zamiast mierzyc sie z nimi za kilkanascie lat.

Nie jest to poradnik medyczny ani zbidr sztywnych zalecen. To raczej
przewodnik po zdrowiu rozumianym jako codzienna praktyka. Znajdziesz tu opis
najwazniejszych zagrozen zdrowotnych, ale takze wyjasnienie mechanizmow,
ktore za nimi stojg. Znajdziesz refleksje nad stylem zycia Polakdw, nad stresem,
ruchem, jedzeniem, uzywkami i profilaktykg. Wszystko podane w formie prozy —

tak, by dato sie to czytac spokojnie, bez poczucia przyttoczenia.

Dlaczego ten e-book powstat w ramach programu ,,Zdrowy Polak 2026”

E-book ,, Zdrowie Polakow — czas na Swiadomos¢ i profilaktyke” powstat w

zwigzku z programem ,,Zdrowy Polak 2026”, organizowanym przez Nutra Group



LTD. Celem programu jest zwiekszenie Swiadomosci zdrowotnej Polakdw,
wzmochnienie dziatan profilaktycznych oraz zwrdcenie uwagi na problem

niedobordw, ktdre coraz czesciej towarzyszg wspotczesnemu stylowi zycia.

W ramach programu przygotowano materiaty edukacyjne — e-book, artykuty
oraz filmy — ktérych zadaniem jest uswiadamianie, jak wazne jest dbanie
zarowno o zdrowie fizyczne, jak i psychiczne. Program zakfada réwniez dziatania
wspierajace, takie jak dostep do promocji, znizek oraz darmowych prébek
produktéw w czasie jego trwania. Wszystkie te elementy majg jeden wspdlny
cel: zacheci¢ do bardziej Swiadomego podejscia do zdrowia, bez presji i bez

skrajnosci.

Nutra Group LTD jest dystrybutorem suplementdow diety i kosmetykéw
premium. Program ,,Zdrowy Polak 2026” nie powstat jednak po to, by
zastepowac zdrowy styl zycia produktami, lecz po to, by pokaza¢, ze troska o
zdrowie zaczyna sie od wiedzy, swiadomosci i codziennych wyboréw.
Suplementacja i wsparcie z zewngatrz moga mieé swoje miejsce, ale nigdy nie

powinny by¢ pierwszym ani jedynym krokiem.

Jak czytac ten e-book

Ten e-book mozesz czytac od poczatku do konca albo wybidrczo — wracajac do
rozdziatéw, ktore sg dla Ciebie w danym momencie najwazniejsze. Kazdy
rozdziat zostat napisany tak, aby tworzyt spdjng catos¢, ale jednoczesnie mogt

funkcjonowac samodzielnie.

Nie znajdziesz tu list ,,10 rzeczy, ktére musisz zrobi¢ natychmiast”. Zamiast tego
znajdziesz refleksje, kontekst i konkretne wyjasnienia. Zdrowie nie wymaga
rewolucji. Wymaga zrozumienia i stopniowych zmian, ktére da sie utrzymaé w

realnym zyciu.



Jesli po lekturze tego e-booka pojawi sie jedna mysl: ,moze warto zadbaé o
siebie troche wczesniej i troche spokojniej” —to znaczy, ze spetnit on swoje

zadanie.

Bo zdrowie Polakédw naprawde potrzebuje dzis jednego: Swiadomosci i

profilaktyki, zanim problemy stang sie codziennoscia.
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Rozdziat 1. Sytuacja zdrowotna Polakow: gdzie jestesmy i

dlaczego to ma znaczenie

Kiedy myslimy o zdrowiu Polakdw, tatwo wpas¢ w dwa skrajne nastroje. Z jednej
strony mamy poczucie, ze ,medycyna jest dzi$ niesamowita”, ze wszystko da sie
juz wyleczyé, ze wystarczy dobra diagnostyka i nowoczesne leki. Z drugiej strony
coraz czesciej styszymy historie: o kims, kto nagle dostat udaru, o sasiedzie,
ktory ,,miat tylko troche podwyzszone cisnienie”, a potem trafit do szpitala, o
kolezance, ktéra dtugo zwlekata z badaniami i ustyszata diagnoze zbyt pdzno.
Prawda — jak zwykle — lezy posrodku. Medycyna faktycznie robi ogromne
postepy, ale zdrowie catego spoteczenstwa zalezy nie tylko od lekarzy. Zalezy
takze od tego, jak zyjemy, co jemy, czy sie ruszamy, jak radzimy sobie ze
stresem, czy Spimy, czy siegamy po uzywki, a nawet od tego, gdzie mieszkamy i

jaki mamy dostep do ustug oraz wsparcia.

Raport ,Sytuacja zdrowotna ludnosci Polski i jej uwarunkowania 2025” pokazuje
bardzo wazng zmiane: przyrost oczekiwanej dtugosci zycia w Europie wyraznie
spowolnit, a pandemia COVID-19 — cho¢ dramatyczna — najprawdopodobniej
tylko ,,szarpnetfa” trendem na krdétko, nie bedgac jedyng przyczyng
probleméw.[1] To wazne, bo przez dekady przyzwyczailiSmy sie do mysli, ze
,bedzie coraz lepiej”: bedziemy zy¢ dtuzej i coraz zdrowszym zyciem.
Tymczasem prognozy mowigce o statym, nieprzerwanym wydtuzaniu

zycia przestajg sie sprawdzac.[1] To nie jest tylko sprawa statystyki. To sygnat
ostrzegawczy, ze jako spoteczenstwo dotarlismy do momentu, w ktorym
dotychczasowe ,,automatyczne” korzysci cywilizacyjne nie wystarczajg, a nowe

zagrozenia rosng szybciej, niz potrafimy je ograniczac.

W raporcie pada tez stwierdzenie, ktdre warto sobie zapamieta¢ na cate
zycie: obserwujemy gwattowny wzrost dynamiki zmian determinant zdrowia —
czyli czynnikéw, ktére zdrowie budujg lub niszcza.[1] Rzeczy, ktére dawniej

zmieniaty sie przez dziesieciolecia, dzi$ potrafig zmienic sie w kilka lat. | niestety
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w wielu obszarach nie widzimy poprawy, tylko pogorszenie — zwtaszcza jesli
chodzi o czynniki zwigzane ze stylem zycia. Autorzy raportu wprost wskazujg na
problem uzywek (alkohol, wyroby tytoniowe i ich zamienniki) oraz rosngcy
wptyw tzw. komercyjnych determinant zdrowia, miedzy innymi nadmiernego
spozycia zywnosci wysoko i ultrawysoko przetworzonej.[1] To brzmi jak jezyk
ekspertow, ale w codziennym zyciu oznacza co$ prostego: coraz fatwiej i taniej
jest kupic rzeczy, ktdre krétkoterminowo dajg przyjemnos¢, a dfugoterminowo
ostabiajg zdrowie. A my — jako ludzie — mamy naturalng sktonnos¢ do

wybierania tego, co szybkie i proste.

Zdrowie Polakow to nie tylko ,,ile lat”, ale tez ,w jakiej formie”

Sama dtugosc¢ zycia mowi nam, ile lat przecietnie zyjemy. Ale nie mdéwi, ile z tych
lat spedzamy w sprawnosci, bez ograniczen, bez bélu, bez chordb, ktére
utrudniajg codzienne funkcjonowanie. Dlatego w zdrowiu publicznym uzywa sie
tez pojecia ,dtugosci zycia w zdrowiu” — to takie spojrzenie na zycie, ktdre pyta
nie tylko ,jak dtugo?”, ale ,jakim kosztem?”. Raport wyjasnia, ze dtugosc¢ zycia
jest prostym miernikiem i ma ograniczenia: nie pokazuje jakosci tych lat, dlatego

stosuje sie miary ztozone (np. Healthy Life Years).[2]

To ma ogromne znaczenie dla zwyktego cztowieka. Bo mozna dozy¢ 80 lat i
przez ostatnie 15 lat walczyé z narastajgcymi ograniczeniami, albo dozy¢ 80 lat i
przez wiekszos¢ czasu zachowac samodzielnos¢ oraz dobrg forme. Roznica jest
kolosalna —i dla osoby, i dla jej bliskich. Taka réznica jest tez kluczowa dla
panstwa, bo spoteczenstwo, w ktérym duza czes¢ ludzi przez wiele lat wymaga
intensywnej opieki, ponosi inne koszty i ma inne wyzwania niz spoteczenstwo,

w ktorym wiekszo$¢ zachowuje sprawnosé do pdznej starosci.

Raport pokazuje rowniez, ze Polska wypada réznie w zaleznosci od tego, co
mierzymy. W zakresie dtugosci zycia w zdrowiu (HLY) — wedtug szacunkéw
odnoszgcych sie do 2022 roku — Polki miaty ok. 64,1 lat zycia w zdrowiu, a

Polacy ok. 60,8 lat; przy czym mezczyzni w Polsce mieli te wartos¢ nizszg niz
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Srednia UE.[3] To nie jest ,sucha liczba”. To jest opowie$¢ o tym, ze wielu z nas
wchodzi w wiek dojrzaty i starszy z obcigzeniem, ktére narasta: zmeczenie, béle,
przewlekte choroby, ograniczenia sprawnosci. | ze szczegdlnie u mezczyzn ta

czesc zycia w dobrej formie bywa krétsza niz mogtaby by¢.

Co nas najczesciej zabija, a co najczesciej odbiera sprawnosc?

Gdy méwimy o zdrowiu spoteczenstwa, warto rozrézni¢ dwie rzeczy: przyczyny,
ktore najczesciej prowadzg do zgonu, oraz przyczyny, ktére najczesciej
powodujg dtugotrwate ograniczenie sprawnosci i jakosci zycia. Raport robi to

bardzo wyraznie.

W czesci dotyczacej najwazniejszych problemoéw zdrowotnych (obcigzenia
chorobami) autorzy pokazujg, ze w przypadku chordb uktadu

krgzenia i nowotworéw dominuje obcigzenie zwigzane z przedwczesnymi
zgonami — to znaczy, ze te choroby czesto koriczg sie smiercig, majg ostry
przebieg albo s3g rozpoznawane w pdznych stadiach, a skuteczne interwencje
bywajg niewystarczajgco wykorzystane.[4] Innymi stowy: serce i nowotwory to

obszary, w ktorych stawkg bardzo czesto jest zycie.

Jednoczesnie raport wskazuje, ze dla innych grup probleméw zdrowotnych (np.
zaburzenia miesniowo-szkieletowe, cukrzyca i choroby nerek, zaburzenia
narzadéw zmystow, czes¢ problemdw psychicznych) duza czesc obcigzenia
wynika z utraconej sprawnosci i obnizonej jakosci zycia, a nie z szybkiej
Smiertelnosci.[4] To w praktyce oznacza, ze ogromna liczba Polakéw zyje dtugo,
ale ,nie w petni”: z bolem kregostupa, ze sztywnoscig stawdw, z ograniczong
mobilnoscig, z powiktaniami metabolicznymi, z pogarszajagcym sie wzrokiem i
stuchem. To czesto nie jest temat pierwszych stron gazet —ale to jest

codziennos¢ wielu rodzin.

Jesli spojrzymy na twardsze dane o zgonach, raport podaje m.in., ze choroby
uktadu krazenia pozostajg najwiekszym zagrozeniem zycia Polakow, a w 2023
roku z ich powodu zmarto w Polsce bardzo wiele 0oséb.[5] W innym fragmencie
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autorzy streszczajg, ze w 2023 r. choroby uktadu krgzenia odpowiadaty za
znaczng czes¢ zgondw ogoétu ludnosci, a nowotwory za kolejng duzg czesc.[6] To
wazne, bo pokazuje, ze najwazniejsze ,wielkie” zagrozenia zdrowotne nie sg

egzotyczne. One dotyczg naszych domoéw, naszych rodzin, naszych sgsiadéw.

Jest jeszcze jeden element, o ktérym warto powiedzie¢ otwarcie: zdrowie
Polakéw rdzni sie miedzy grupami wieku. Raport wskazuje na bardzo
interesujgcy i smutng obserwacje: w grupach 15—-24 oraz 25-44 lata jedng z
najczestszych przyczyn zgondéw byty samobdjstwa.[6] To nie jest juz tylko temat
»Zzdrowia psychicznego” w prézni — to realna czes¢ obrazu zdrowia
spoteczenstwa. Nawet jesli w tym e-booku ktadziemy nacisk na zdrowie
fizyczne, nie da sie udawac, ze psychika i ciato zyjg osobno. Kiedy cztowiek jest
w kryzysie, czesciej siega po uzywki, gorzej $pi, gorzej je, rezygnuje z ruchu,

zaniedbuje badania. A to wraca do ciata jak bumerang.

Polska i Europa: dlaczego wcigz odstajemy w tym, co ,da sie unikngc”?

W debacie publicznej czasem moéwi sie: ,U nas jest tak, bo mamy gorsza
genetyke” albo ,bo taki klimat”. To wygodne wyjasnienia, ale rzadko prawdziwe.
Raport pokazuje co$ duzo bardziej konkretnego: czes¢ zgondw i problemow
zdrowotnych to przyczyny mozliwe do unikniecia — czyli takie, ktérym mozna
zapobiec (profilaktyka, zmiang stylu zycia, ochrong srodowiska) lub takie, ktére
mozna skutecznie leczy¢, gdy system dziata sprawnie i pacjent trafia na czas.[7]
To wazne, bo jesli cos jest ,,mozliwe do unikniecia”, to nie jest nieuchronnym

losem. To jest sygnat: tu mamy pole do poprawy.

W raporcie widac¢ tez poréwnania z krajami UE w zakresie zgondw 0sob ponizej
75 lat z powodu przyczyn, ktorym mozna zapobiegac lub ktére mozna leczyé. W
jednym z zestawien pokazano, ze Polska ma wyzsze wartosci dla chordb uktadu

krazenia i nowotworéw w porownaniu do sredniej UE, co jest jasnym sygnatem,
ze w obszarze profilaktyki, wczesnego wykrywania i skutecznej terapii mamy

nadal sporo do zrobienia.[8] Nie chodzi o to, zeby sie ,,poréwnywac dla wstydu”.
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Chodzi o to, zeby zobaczyé¢, ze inne kraje potrafig obnizaé te wskazniki — wiec my

tez mozemy. Tylko musimy dziataé konsekwentnie.

Nierownosci zdrowotne: w Polsce zdrowie zalezy od miejsca i edukacji

Jednym z najbardziej poruszajgcych watkéw raportu jest to, jak bardzo zdrowie
w Polsce rdzni sie zaleznie od warunkdw zycia. To nie jest kwestia ,,charakteru”

albo ,silnej woli”. To sg rdznice systemowe i spoteczne.

Raport pokazuje wyraznie tzw. gradient spoteczny: osoby o nizszym poziomie
wyksztatcenia zyjg znacznie krécej niz osoby z wyzszym wyksztatceniem. W
szacunkach dla okresu 2020—-2022 rdznica oczekiwanej dtugosci zycia w wieku
30 lat wynosita prawie 13 lat u mezczyzn i prawie 9 lat u kobiet.[9] To brzmi jak
liczba z podrecznika, ale to sg lata realnego zycia: réznica miedzy zobaczeniem
dorostosci wtasnych dzieci, a nie zobaczeniem; miedzy sprawnoscig na

emeryturze, a chorobg; miedzy czasem dla wnukow, a walkg o przetrwanie.

Do tego dochodzg réznice regionalne. Raport pokazuje zréznicowanie dtugosci
zycia wedtug wojewddztw oraz wedtug powiatow (mapy i wykresy), co sugeruje,
Ze miejsce zamieszkania w Polsce wigze sie z réznymi szansami na dtuzsze
zycie.[10] W innym fragmencie omodwiono zwigzek dtugosci zycia z poziomem
deprywacji (czyli uproszczonym wskaznikiem gorszych warunkéw spoteczno-
ekonomicznych) — szczegdlnie widocznym u mezczyzn.[11] To w praktyce
oznacza, ze zdrowie jest tez ,,geografig”: inaczej zyje sie w miejscu z tatwym
dostepem do specjalistow, rehabilitacji, bezpiecznych chodnikow i przestrzeni
do ruchu, a inaczej w miejscu, gdzie do lekarza trzeba jecha¢ godzineg, a

najblizsza aktywnos¢ to praca i telewizor.

Nie chodzi o to, zeby kogokolwiek oskarza¢. Chodzi o to, zeby zrozumiec
mechanizm: ludzie w gorszych warunkach czesciej maja ciezszg prace, wiekszy
stres, gorszy dostep do zdrowej zywnosci, mniej czasu i zasobdéw na

profilaktyke, a czesto tez mniejszg wiedze zdrowotng (bo nikt ich jej nie nauczyt
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w praktyczny sposdb). A potem — kiedy pojawia sie choroba — wchodzg w

system pozniej i z wiekszymi komplikacjami.

Styl zycia: codzienne decyzje, ktore sktadajg sie na lata zycia

Jest jeszcze jeden watek, ktory warto powiedzie¢ jasno: zdrowie spoteczenstwa
w ogromnym stopniu zalezy od stylu zycia. Raport opisuje, ze problemy
zdrowotne sg silnie powigzane z warunkami zycia i zachowaniami zdrowotnymi,
a publikacja zbiera dane m.in. o czynnikach zwigzanych ze stylem zycia.[12] W
innym miejscu pokazuje konkretne przyktady nawykéw zywieniowych Polakow
— na przyktad liczbe porcji warzyw i owocow w diecie oraz réznice miedzy
miastem a wsig, miedzy grupami wieku.[13] To sg dane, ktdre tatwo zamieni¢ w
prosty, praktyczny wniosek: wiekszo$¢ z nas je warzywa i owoce w ilosciach
nizszych, niz bytoby korzystne, a nawyki zywieniowe w wielu domach sg wcigz

dalekie od zalecen.[13]

To wazne nie dlatego, ze ktos ma czuc wstyd. Wazne dlatego, ze styl zycia jest
obszarem, na ktdry mamy wptyw, nawet jesli nie mamy wptywu na geny, na
historie rodzinng czy na to, jakie mamy wspomnienia z dziecinstwa. Zdrowie
publiczne czesto mdéwi o tym wprost: promocja zdrowia koncentruje sie na
ludziach i warunkach, w jakich zyja, a dziatania zdrowotne majg wzmacniaé
sprawiedliwo$é i ogranicza¢ nieréwnosci.[14] Ttumaczac to ,,po ludzku”: jesli
chcemy, zeby Polacy byli zdrowsi, potrzebujemy jednoczesnie dwdch rzeczy:
madrzejszych decyzji indywidualnych i madrzejszego srodowiska, ktore te

decyzje utatwia (a nie utrudnia).

Dlaczego ten e-book powstaje?

Ten rozdziat ma zostawic Cie z jedng mysla: sytuacja zdrowotna Polakdw nie jest
»Z gory przegrana”, ale wymaga swiadomej zmiany. Raport jest publikowany
jako forma podsumowania okresu Narodowego Programu Zdrowia 2021-2025 i

ma stuzy¢ wycigganiu wnioskow na kolejne lata — czyli wskazuje obszary, w
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ktorych trzeba pilnie dziataé.[12] To znaczy, ze eksperci widzg wyraznie: bez
dziatan profilaktycznych, bez edukacji zdrowotnej, bez ograniczania wptywu
ztych nawykéw i ,,komercyjnych putapek”, nie wrécimy na sciezke stabilnej

poprawy.

Rozdziat 2. Co naprawde niszczy zdrowie Polakow — i

dlaczego zwykle dzieje sie to po cichu

W wiekszosci domow w Polsce zdrowie psuje sie podobnie. Nie jak w filmie, z
syreng karetki i dramatem w jednej scenie. Raczej jak powolne przecieranie sie
materiatu: najpierw cztowiek czesciej czuje zmeczenie, potem gorzej Spi, pozniej
zaczyna ,tapac zadyszke” przy schodach, kolana bolg przy dfuzszym spacerze,
ciSnienie rosnie, brzuch robi sie wiekszy, a badania — jesli w ogdle sg robione —
zaczynajg pokazywac drobne odchylenia. | wtedy, przez dtugi czas, nic sie nie
dzieje. Zycie toczy sie dalej. Praca, dom, obowiazki, dzieci, wnuki, zakupy,
rachunki. Ktos powie: , Taki wiek”. Ktos inny: ,Taka pogoda”. Ktos jeszcze: ,Tyle
stresu”. | tak mija rok za rokiem, az przychodzi moment, w ktdrym organizm

mowi ,,dos¢” — i dopiero wtedy zaczynamy traktowac zdrowie serio.

Ten rozdziat jest o tym, co najczesciej niszczy zdrowie Polakdw. Nie tylko
senioréw. Takze ludzi po czterdziestce, piecdziesigtce, a coraz czesciej nawet
mtodszych. | nie chodzi tu o rzadkie choroby, na ktére ,,nie ma wptywu”. Chodzi
o kilka bardzo powtarzalnych mechanizmoéw, ktére w Polsce sg powszechne: styl
zycia, brak profilaktyki, przewlekty stres, zbyt mato ruchu, nie najlepsze
jedzenie, uzywki, a do tego — ktopoty z dostepem do szybkiej diagnostyki i
leczenia. Najbardziej niebezpieczne w tych mechanizmach jest to, ze one zwykle
nie bolg od razu. One dziatajg jak cichy przeciek w dachu: przez dtugi czas

wydaje sie, ze wszystko jest w porzgdku, a potem nagle sufit peka.
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Choroby serca i naczyn: sprawa numer jeden, ktdrg wcigz bagatelizujemy

W Polsce choroby serca i krgzenia to temat, ktéry powinien by¢ omawiany
rownie czesto jak pogoda. A jednak najczesciej wraca dopiero wtedy, gdy cos sie
stanie: kto$ dostanie zawatu, kto$ ma udar, ktos trafia na oddziat z dusznoscia,
bo serce juz nie daje rady. A prawda jest taka, ze wiekszos¢ tych zdarzen nie

bierze sie znikad. One sg zwykle finatem lat zaniedban i nieSwiadomych bteddw.

Najwiekszy problem polega na tym, ze choroby uktadu krazenia potrafig
rozwijac sie bezobjawowo. Nadcisnienie tetnicze przez dtugi czas nie daje
wyraznych sygnatéw. Miazdzyca nie krzyczy — ona po prostu powoli ,zarasta”
naczynia. Cholesterol nie boli. Cukier we krwi tez nie boli. A jednak to wtasnie te

,hiewidzialne” procesy tworzg podtoze pod zawat i udar.

W wielu polskich domach stowo ,cisnienie” wcigz kojarzy sie z czyms, co mierzy
sie dopiero wtedy, gdy boli glowa. Tymczasem cisnienie powinno by¢
traktowane jak temperatura w piecu: jesli stale jest za wysokie, to niszczy
instalacje. Serce pracuje ciezej, naczynia stajg sie mniej elastyczne, rosnie ryzyko
udaru mézgu, pogarsza sie praca nerek. A cztowiek moze latami funkcjonowaé

»prawie normalnie”. To jest wiasnie podstepnosé.

Dlatego pierwsza brutalna prawda brzmi: zdrowie serca zaczyna sie nie w
gabinecie kardiologa, tylko w codziennych decyzjach. W tym, ile sie ruszamy. W
tym, ile jemy soli i przetworzonej zywnosci. W tym, czy mamy nadwage. W tym,

czy palimy. W tym, czy bierzemy leki regularnie, jesli zostaty zalecone.

| tutaj warto sobie uswiadomic jedng rzecz: dla wielu osdb najwiekszym
problemem nie jest to, ze ,nie majg czasu” dbac¢ o zdrowie. Najwiekszym
problemem jest to, ze przez lata nie widzg skutkéw. Jesli cztowiek zje za duzo
stodyczy, nie dostaje od razu alarmu. Jesli ma za mato ruchu, tez nie ma alarmu.
Alarm pojawia sie dopiero pdzno. A wtedy jest drozej, trudniej i bardziej

bolesnie.

14



Nowotwory: najwiekszym wrogiem jest zwlekanie

Nowotwory to temat, ktéry budzi strach. | wtasnie dlatego wiele oséb woli o
nim nie mysle¢. Mechanizm jest prosty: ,,Jak nie pdjde, to nie ustysze ztej
wiadomosci”. Tyle ze to dziata jak chowanie gtowy w piasek. Diagnoza moze by¢
przerazajgca, ale brak diagnozy nie sprawia, ze choroba znika. Czasem wrecz

przeciwnie: sprawia, ze rosnie.

W Polsce nadal zbyt wiele osdb trafia do lekarza zbyt pdzno. Nie zawsze z
wiasnej winy — czasem zawodzi dostep do badan albo terminy. Ale bardzo
czesto zawodzi cos$ jeszcze: brak nawyku profilaktyki. U nas badania czesto

kojarza sie z ,,szukaniem problemdéw”, a nie z dbaniem o przysztosc.

A przeciez w wielu nowotworach kluczowe jest wczesne wykrycie. Czasem
réznica miedzy wykryciem na czas a wykryciem za pdzno jest rdznicg miedzy
leczeniem skutecznym a leczeniem bardzo trudnym. Miedzy krotka terapia a
dtugg walka. Miedzy powrotem do normalnego zycia a trwatymi

konsekwencjami.

W praktyce problemem nie jest to, ze ludzie ,,nie wiedzg”, ze badania sg wazne.
Problemem jest to, ze badania sg niewygodne, wstydliwe, stresujace, trzeba je
zaplanowad, trzeba sie zapisaé, trzeba gdzies dojechad. A zycie jest petne spraw

»na juz”. Dlatego zwlekanie wygrywa.

W tym e-booku bedziemy do tego wraca¢ wiele razy, bo to jest temat
kluczowy: profilaktyka nie ma by¢ idealna. Ona ma byc¢ regularna. Lepiej zrobic
badanie raz na kilka lat niz nie zrobi¢ go nigdy. Lepiej pdjs¢ na konsultacje z
objawem, ktéry ,moze to nic”, niz obudzi¢ sie w momencie, kiedy ,,to juz na

pewno cos”.

Nadwaga i otytos¢: problem, ktdory dotyka prawie kazdej rodziny

W Polsce nadwaga stata sie norma. | to jest jeden z najtrudniejszych tematoéw,

bo jest obcigzony wstydem, ocenianiem i poczuciem winy. Dlatego warto
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powiedzie¢ jasno: w tym e-booku nie chodzi o wyglad. Chodzi o funkcjonowanie

organizmu.

Nadmiar tkanki ttuszczowej to nie jest ,,zapas”. To aktywny narzad, ktory
wptywa na hormony, stan zapalny w organizmie, prace serca, wrazliwo$¢ na
insuline. Otytos¢ zwieksza ryzyko cukrzycy, nadcisnienia, chordb serca,
niektérych nowotwordw. Dodatkowo obcigza stawy, kregostup i utrudnia ruch.

A brak ruchu pogtebia problem.

Najgorsze jest to, ze otytos¢ czesto rozwija sie ,,po drodze”. Cztowiek nie tyje
nagle 20 kilogramow. Tyje po dwa kilogramy rocznie —i po dziesieciu latach jest
juz w zupetnie innym miejscu. A poniewaz proces jest powolny, tatwo sie do

niego przyzwyczaic.

Wielu Polakéw ma tez bardzo praktyczny problem: jedzenie jest dzi$ tatwe,
szybkie i dostepne. Wysoko przetworzone produkty sg tanie, sycgce, smaczne,
gotowe do zjedzenia natychmiast. Zdrowe jedzenie czesto wymaga planowania,
gotowania, zakupdw, umiejetnosci. Do tego dochodzi zmeczenie po pracy. | w
ten sposdb codzienne warunki pchajg nas w kierunku rozwigzan, ktére

krétkoterminowo sg wygodne, a dtugoterminowo kosztujg zdrowie.

Dlatego podejscie ,wez sie w gars¢” zwykle nie dziata. Duzo skuteczniejsze jest
podejscie: zmien srodowisko i nawyki tak, zeby zdrowe wybory byty fatwiejsze.
Mniej podjadania ,na automacie”. Wiecej prostych, powtarzalnych positkéw.
Mniej picia kalorii (stodkie napoje, alkohol). Wiecej ruchu, nawet spokojnego.

| tutaj jedna wazna rzecz: poprawa zdrowia czesto zaczyna sie od matych zmian.
Dla wielu 0séb 5% masy ciata mniej to juz lepsze cisnienie, lepszy cukier,

mniejsze bodle stawdw. To jest realna rdznica, a nie kosmetyka.

Brak ruchu: najtanszy ,lek”, ktérego nie bierzemy

Aktywnosc fizyczna w Polsce jest paradoksalna. Wiemy, ze ruch jest zdrowy.

Wszyscy to styszeli. A jednak bardzo wielu ludzi ma go za mato. Nie dlatego, ze
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sg leniwi. Czesto dlatego, ze s3 zmeczeni, zapracowani, zestresowani, maja
obowigzki, dojezdzajg, siedzg w pracy, a po pracy chcg odpoczac. Tylko ze

odpoczynek w naszym Swiecie czesto oznacza: siedzenie.

Brak ruchu ma konsekwencje, ktére widac z czasem: stabsze miesnie, gorsza
kondycja, wieksza masa ciata, gorsza kontrola cukru, wieksze ryzyko choréb
serca. U osdb starszych dochodzi jeszcze jeden krytyczny problem: gorsza
rownowaga i wieksze ryzyko upadkéw. A upadek potrafi rozpoczgé lawine — bdl,

unieruchomienie, spadek sprawnosci, strach przed ruchem, jeszcze mniej ruchu.

Dlatego ruch trzeba ,odczarowad”. Ruch to nie musi byc¢ sitownia ani bieganie.
Ruch to moze by¢ codzienny spacer, schody zamiast windy, proste ¢wiczenia w
domu, rozcigganie, rower, taniec, ptywanie. Dla zdrowia czesto najwazniejsza

jest regularnos¢, a nie intensywnosc.

| jest jeszcze cos: ruch pomaga nie tylko na ciato, ale i na glowe. Zmniejsza
napiecie, poprawia sen, reguluje apetyt. Dziata jak naturalny regulator, ktéry w

dzisiejszym Swiecie jest na wage ztota.

Jedzenie: problem nie polega na tym, ze Polacy ,nie chcg”, tylko ze zyjg w

Swiecie tatwych putapek

W zdrowiu spoteczenstwa jedzenie jest kluczowe. Nie dlatego, ze ,trzeba jesc¢
idealnie”. Tylko dlatego, ze to, co jemy, wchodzi w krew dostownie. Wptywa na
poziom cukru, ttuszczow, cisnienie, stan zapalny, mase ciata, prace jelit. A jelita

majg zwigzek z odpornoscig i samopoczuciem.

Problem polega na tym, ze w Polsce wcigz jemy za mato warzyw i owocow, a za
duzo produktow, ktore sg szybkie, stone, stodkie lub bardzo ttuste. Duzo oséb
ma nawyk ,,stodkiej nagrody” po ciezkim dniu. Duzo oséb pije kalorie: soki,
stodkie napoje, alkohol. Duzo osob je pézno wieczorem, bo w dzien nie byto

Czasu.
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Jednoczesnie w wielu domach zdrowa dieta kojarzy sie z wyrzeczeniem. A
zdrowa dieta nie musi by¢ wyrzeczeniem. Ona moze by¢ prosta: wiecej
domowego jedzenia, mniej gotowcdw. Wiecej warzyw jako dodatek, nie jako
gtdéwne danie. Wiecej zup, kasz, stragczkow, jesli sg tolerowane. Mniej wedlin i

stonych przekasek.

W dalszych rozdziatach pokazemy praktyczne rozwigzania, ktére nie wymagaja

rewolucji. Bo najczesciej rewolucje konczg sie po tygodniu.

Uzywki: temat, o ktdrym moéwimy za cicho

W Polsce uzywki sg czescig kultury. Alkohol bywa ,,normalny” na spotkaniach
rodzinnych, papierosy przez dekady byty powszechne, a dzi$ pojawiajg sie nowe
formy nikotyny. Problem polega na tym, ze uzywki czesto sg traktowane jako
,relaks” albo ,,co$ dla siebie”. A w rzeczywistosci sg kosztownym sposobem

radzenia sobie z napieciem.

Palenie niszczy ptuca i naczynia. Podnosi ryzyko zawatu, udaru, nowotwordw.
Alkohol w nadmiarze niszczy watrobe, podnosi ciSnienie, pogarsza sen, sprzyja
tyciu. U oséb starszych zwieksza ryzyko upadkéw. U mtodszych — potrafi

rozkrecac btedne koto stresu i ztego snu.

Najwazniejsze jest to, ze wiekszos$¢ ludzi nie potrzebuje ,nigdy wiecej”.
Wiekszo$¢ ludzi potrzebuje zejs¢ o jeden poziom: rzadziej, mniej, z wieksza

Swiadomoscia. | to jest realistyczne.

Profilaktyka: najwieksza stabos¢, ktora kosztuje najwiecej

Na koniec — jedna rzecz, ktora fgczy wszystkie powyzsze: profilaktyka. W Polsce
wcigz mamy kulture leczenia, a nie zapobiegania. Czekamy, az cos zacznie
przeszkadzac. A potem chcemy, zeby ktos to szybko naprawit. Tyle ze organizm
nie dziata jak samochdd. Wiele problemoéw mozna zatrzymac lub spowolnic,
jesli zareaguje sie wczesniej. Ale jesli czeka sie zbyt dtugo, leczenie staje sie

trudniejsze.
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Profilaktyka to nie jest obsesja na punkcie badan. Profilaktyka to nawyk: raz na
jakis czas sprawdzi¢ podstawy, zanim bedzie dramat. Profilaktyka to tez
regularny ruch, rozsadne jedzenie, sen, ograniczanie uzywek. Czyli wszystko, co

powtarza sie w tym rozdziale.

| jesli miatbym zostawic¢ Cie z jednym zdaniem, bytoby to to: zdrowie Polakéw
niszczy sie najczesciej nie przez jeden wielki btad, tylko przez setki matych
zaniedban, ktdre powtarzamy latami. A skoro tak — to najczesciej mozna je

odbudowywaé w odwrotny sposéb: matymi krokami, ale regularnie.

W kolejnym rozdziale przyjrzymy sie temu, jak wyglada ,polski zestaw choréb
przewlektych” i dlaczego po 40. roku zycia warto mysleé o zdrowiu inaczej niz

wczesniej — bez paniki, ale tez bez udawania, ze problem nas nie dotyczy.

Rozdziat 3. Dlaczego w Polsce chorujemy ,,po cichu” —i jak
rozpozna¢ moment, w ktorym trzeba przesta¢ udawag, ze to
nic

Wiele chordb w Polsce nie zaczyna sie od dramatu. Zaczyna sie od drobiazgow,
ktore da sie zrzucic¢ na wszystko inne: ,, pogoda”, ,wiek”, ,, przemeczenie”, ,taki
okres”, ,kregostup”, ,,nerwy”. Cztowiek wstaje rano i czuje, ze nie ma tej energii
co kiedys. Po potudniu robi sie senny. Wieczorem trudno zasngé, a jak juz
zasnie, to budzi sie w nocy. Zaczyna brakowac cierpliwosci, tatwiej wybuchnac.
Do tego dochodzg sygnaty z ciafa: cisnienie czasem ,,skacze”, waga powoli

rosnie, brzuch twardnieje, przy szybszym marszu pojawia sie zadyszka, serce

czasem bije jakby za szybko, a kolano albo biodro odzywa sie przy schodach.

W wielu domach takie objawy sg traktowane jak zwykta czes¢ zycia. | to jest
zrozumiate, bo zycie faktycznie bywa ciezkie. Tylko ze organizm ma swojg logike:
dtugo znosi, dtugo wyréwnuje, dtugo ,daje rade”. A potem w ktoryms
momencie przestaje. | nagle to, co byto ,,niczym”, okazuje sie poczgtkiem
duzego problemu.
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Ten rozdziat nie jest o straszeniu. Jest o rozpoznawaniu sygnatéw. O tym, jak
odrézni¢ zwykte zmeczenie od zmeczenia, ktére trwa za dtugo. Jak zrozumieg, ze
ytak juz mam” bywa putapka. | jak zrobié porzadek w zdrowiu bez wchodzenia w

obsesje na punkcie badan.

Zdrowie nie psuje sie naraz — psuje sie w etapach
Najczestszy scenariusz chorowania w Polsce wyglada tak:

Etap pierwszy: drobne ostrzezenia.
Cos jest inaczej niz kiedys, ale da sie z tym zy¢. Cztowiek zaczyna bra¢ magnez,

witaminy, ,,co$ na wzmocnienie”. Przechodzi na chwile w tryb ,jakos to bedzie”.

Etap drugi: przyzwyczajenie.
Zmeczenie staje sie norma. Cztowiek uczy sie funkcjonowac ,,na pot gwizdka”.
Dostosowuje zycie do gorszej formy: mniej spaceréw, mniej wyjs$é, wiecej

siedzenia. Czesto nawet nie zauwaza, ze robi to automatycznie.

Etap trzeci: ograniczenia.
Pojawia sie realne ,nie moge”: nie moge wejs¢ szybciej po schodach, nie moge
dtugo staé, nie moge spac bez wybudzen, nie moge jecha¢ w dtuzsza trase bez

bdlu, nie moge jesé tak jak kiedys, bo ,,zotgdek nie pozwala”.

Etap czwarty: zdarzenie, ktére zmusza do dziatania.
Trafiamy na SOR, do szpitala, mamy powazny atak bdlu, dusznos¢, omdlenie

albo wyniki badan, ktore nie zostawiajg watpliwosci.

Najwiekszy problem polega na tym, ze wiekszos$¢ osob dziata dopiero na etapie
czwartym. A najlepszy moment na dziatanie jest zwykle na etapie drugim.
Wtedy zmiany s3 jeszcze tatwiejsze, leczenie mniej obcigzajgce, a skutki

odwracalne w wiekszym stopniu.

»,Nic mi nie jest” — czyli najbardziej ryzykowne zdanie w polskiej kulturze
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Polacy czesto s3 dumni z tego, ze ,wytrzymuj3a”. Ze nie przesadzaj3. Ze nie
chodzg do lekarza ,,z byle czym”. Taka postawa w wielu sytuacjach pomaga w

zyciu. Ale w zdrowiu bywa kosztowna.

Jesli w domu nikt nie uczyt nas profilaktyki, to mamy w gtowie przekonanie, ze
lekarz jest od naprawiania, a nie od sprawdzania. A przeciez czes¢ chordb
przewlektych rozwija sie tak, ze organizm potrafi dtugo nie wysytaé¢ wyraznych
sygnatow. Cztowiek czuje sie ,w miare”, a w srodku proces juz trwa. | pdzniej
jest zdziwienie: ,Ale ja sie dobrze czutem!” — i to moze by¢ prawda. Tylko ze

dobre samopoczucie nie zawsze oznacza brak problemu.

To wazine, zeby to powiedzie¢ bez moralizowania: brak objawdw nie jest
dowodem zdrowia. Jest jedynie informacjg, ze organizm na razie sobie radzi. A

radzi¢ sobie moze nawet wtedy, gdy sytuacja nie jest dobra.

Sygnaty ostrzegawcze, ktérych nie warto ignorowacd

Nie da sie stworzyc listy, ktdra pasuje do kazdego cztowieka. Ale sg pewne
powtarzalne sygnaty, ktére — jesli utrzymuja sie tygodniami albo narastajg —
powinny sktoni¢ do dziatania. | co wazne: dziatanie nie oznacza od razu

najgorszych scenariuszy. Dziatanie oznacza sprawdzenie.

1) Zmeczenie, ktore nie mija po odpoczynku

Jesli cztowiek $pi, ma wolny weekend, , odsypia”, a i tak ciggle jest wyczerpany —
to nie jest tylko kwestia humoru. Przyczyng moze by¢ anemia, zaburzenia
tarczycy, problemy z cukrem, niewydolno$¢ serca, zaburzenia snu (np. bezdech),
przewlekty stan zapalny, a czasem tez dtugotrwaty stres i przecigzenie

psychiczne.

2) Zadyszka nieadekwatna do wysitku

Jezeli kiedys$ wejscie na drugie pietro byto normalne, a dzis konczy sie
przystankiem, to warto sie zastanowié. Zadyszka moze wynikac z braku kondycji

— to prawda. Ale moze tez wynika¢ z problemoéw sercowych, ptucnych, anemii
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albo nadwagi. | tu dziata zasada: jesli cos wyraznie sie zmienito, dobrze to

sprawdzic.

3) Obrzeki nég, uczucie ciezkosci, dusznos¢ w nocy
To sygnaty, ktére wielu ludzi ignoruje, bo ,,nogi puchng w upaty” albo ,tak juz
mam”. Czasem to rzeczywiscie kwestia krgzenia zylnego, czasem soli w diecie,

czasem siedzenia. Ale bywa tez, ze to sygnat przecigzenia serca lub nerek.

4) Czeste béle gtowy, zawroty, ,mroczki”, kofatanie serca
To moga by¢ drobne, przemijajgce rzeczy. Ale jesli sie powtarzajg, moga
wskazywacd na problemy z cisnieniem, rytmem serca, gospodarkg cukrowg, a

czasem tez na przecigzenie stresem.

5) Utrata masy ciata bez powodu albo szybki przyrost masy ciata

Nieplanowane chudniecie to zawsze sygnat alarmowy, ktéry wymaga
diagnostyki. Z kolei szybkie tycie bywa skutkiem zatrzymania wody, problemdw
hormonalnych, lekéw, a czasem tez spadku aktywnosci i ,rozjechania” diety. W
obu przypadkach nie chodzi o estetyke. Chodzi o to, ze organizm daje

informacje: cos sie zmienia.

6) Bol, ktéry wraca i ogranicza ruch

Bol stawow i kregostupa jest powszechny, ale nie powinien by¢ traktowany jak
wyrok. Jesli bél zmusza do rezygnacji z ruchu, to rozpoczyna sie btedne koto:
mniej ruchu - stabsze miesnie - wieksza sztywnos¢ - wiecej bolu. | nagle po

kilku miesigcach cztowiek jest w duzo gorszym miejscu niz byt.

Wazne: bol nie zawsze znaczy ,,powazna choroba”. Ale jesli bdl utrudnia zycie,
to warto dziata¢. Czasem wystarczy rehabilitacja, ¢wiczenia, zmiana nawykow,
spadek masy ciata, korekta obuwia, praca nad mobilnoscig. Zbyt wielu ludzi w

Polsce zyje z bolem latami ,na przeczekanie”.

22



Dlaczego w Polsce tak czesto nie badamy sie na czas?

Wiele oséb mysli, ze to kwestia lenistwa albo braku rozsgdku. Tymczasem

powododw jest kilka i czesto sg bardzo ludzkie:

e Strach przed wynikiem. Lepiej ,,nie wiedziec¢”.

e Brak czasu i energii. Praca, dom, opieka nad kim$, obowigzki.

e Zte doswiadczenia z systemem. Kolejki, lekcewazenie, chaos.

e Przyzwyczajenie do dyskomfortu. , Kazdy cos ma”.

e Brak prostego planu. Ludzie nie wiedzg, co i kiedy badaé, wiec nie robig

nic.

W praktyce najwiekszg réznice robi to, kiedy zdrowie zaczynamy traktowac jak
,projekt”, a nie jak ,przypadek”. Projekt to nie jest cos wielkiego. Projekt to jest

prosta rutyna: raz na jakis czas sprawdzi¢ podstawy, a potem reagowac na to, co

wyjdzie.

Jak rozmawiac z lekarzem, zeby wyniesc¢ z wizyty wiecej niz recepte

Wiele oséb wychodzi z wizyty z poczuciem, ze ,,nic nie zatatwito”. Bo albo byto
za szybko, albo nie zdazyli powiedzie¢ najwazniejszego, albo wstydzili sie
zapytaé. A prawda jest taka, ze wizyta lekarska jest skuteczniejsza, kiedy pacjent

jest przygotowany.
Najprostsza metoda to ,trzy pytania”:

e Co moze by¢ przyczyng moich objawéw?
e Co sprawdzamy w pierwszej kolejnosci?
e Po czym poznam, ze sytuacja wymaga pilnej reakcji?
To brzmi banalnie, ale daje konkret. Zamiast rozmowy ,,0g6Inej” mamy plan. A

plan uspokaja — nawet wtedy, gdy wyniki nie sg idealne.

Dobrze tez pamietac o jednej rzeczy: lekarz nie widzi naszego zycia. Widzi

cztowieka przez kilka minut. Jesli chcemy, zeby zrozumiat problem, musimy go
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opisac jasno: od kiedy, jak czesto, co nasila, co zmniejsza, czy to jest nowos¢, czy

trwa latami.

,Ztoty moment” — czyli kiedy naprawde warto sie zatrzymacd

Nie ma jednej granicy. Ale mozna przyjac¢ prostg zasade: jesli cos trwa dtuzej niz
dwa—trzy tygodnie i przeszkadza w normalnym Zzyciu, to jest to sygnat, zeby
przestaé udawac, ze to nic. Jesli objaw sie powtarza, wraca, narasta albo

zmienia naszg codziennos$¢ — to jest moment na dziatanie.

Zbyt wielu Polakéw zyje tak, jakby zdrowie miato sie ,samo utrzymac”. A
zdrowie nie utrzymuje sie samo. Ono jest efektem codziennych decyzji, ale tez

efektem tego, czy potrafimy reagowac na sygnaty ostrzegawcze.

Rozdziat 4. Profilaktyka bez paniki — jak w praktyce dbac¢ o

zdrowie, nie zamieniajac zycia w chodzenie po lekarzach

Stowo ,profilaktyka” w Polsce ma ztg reputacje. Wielu ludzi kojarzy je z czyms
ucigzliwym, czasochtonnym, stresujgcym albo wrecz z zaproszeniem ktopotow.
,Jak pojde na badania, to cos$ znajda” — to zdanie pada zaskakujgco czesto. |
trudno sie temu dziwi¢. System ochrony zdrowia bywa niewydolny, terminy s3
dtugie, a diagnoza — nawet fagodna — potrafi wywrdci¢ poczucie
bezpieczenstwa. W efekcie wiele osdb zyje wedtug zasady: dopdki da sie

funkcjonowad, lepiej nie rusza¢ tematu.

Problem polega na tym, ze organizm nie zna tej zasady. On dziata wedtug
wiasnej logiki. Jesli cos zaczyna sie psué, to bedzie sie psuto dalej — niezaleznie
od tego, czy patrzymy na wyniki badan, czy nie. Profilaktyka nie polega wiec na
»Szukaniu chordb”. Polega na wczesniejszym przejeciu kontroli, zanim sytuacja
stanie sie trudna, kosztowna i bolesna. | da sie to robi¢ w sposdb rozsadny,

spokojny i dopasowany do realnego zycia.
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Ten rozdziat jest o tym, jak podejs¢ do profilaktyki po ludzku. Bez obsesji. Bez
nadmiaru badan. Bez zycia od wizyty do wizyty. Ale tez bez udawania, ze ,jakos

to bedzie”.

Profilaktyka to proces, nie jednorazowe wydarzenie

Jednym z najczestszych bteddw jest traktowanie badan jak jednorazowej akcji:
ktos robi ,komplet badan”, dostaje plik wynikéw, odktada je do szuflady i na
kilka lat zapomina o sprawie. A potem dziwi sie, ze mimo ,,dobrych wynikéw

sprzed lat” zdrowie sie pogorszyto.

Profilaktyka dziata inaczej. To proces roztozony w czasie. To regularne
sprawdzanie podstawowych rzeczy i reagowanie na zmiany, a nie polowanie na
idealne wyniki. Bo zdrowie nie jest stanem ,,zero-jedynkowym”. Jest
dynamiczne. Cos, co dzis jest na granicy normy, za dwa lata moze by¢
problemem — albo wrecz przeciwnie, moze sie poprawié, jesli zmienimy styl
zycia.

Dlatego najwazniejszg zasadg profilaktyki jest powtarzalno$é, a nie
,kompletnosc”. Lepiej robic¢ kilka podstawowych badan regularnie, niz raz na

dekade badaé wszystko.

Od czego naprawde warto zaczg¢ — fundament zdrowia

Nie ma jednego zestawu badan dla wszystkich. Ale s3 pewne obszary, ktore
dotyczg niemal kazdego dorostego cztowieka — niezaleznie od wieku, pfci czy

stylu zycia. To fundament, na ktérym mozna budowac dalej.

Pierwszym filarem jest uktad krgzenia. Cisnienie tetnicze, tetno, podstawowe
badania krwi pokazujgce gospodarke lipidowg — to rzeczy, ktore dajg bardzo
duzo informacji o stanie organizmu. | co wazne: sg tanie, dostepne i tatwe do
powtdrzenia. Regularny pomiar cisnienia w domu potrafi powiedzie¢ wiecej niz

jedna wizyta u lekarza raz na kilka lat.
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Drugim filarem jest gospodarka metaboliczna. Poziom glukozy, masa ciata,
obwadd talii — to nie sg ,,estetyczne szczegoty”, tylko wskazniki ryzyka. Cukrzyca i
insulinooporno$¢ rozwijaja sie stopniowo. Im wczesniej sie je zauwazy, tym

wiecej mozna zrobié bez lekéw albo z minimalng farmakologia.

Trzecim filarem sg narzady, ktére czesto cierpig po cichu: nerki, watroba,
tarczyca. Ich zaburzenia przez diugi czas mogg nie dawac jednoznacznych
objawéw. A jednoczesnie potrafig wptywac na zmeczenie, wage, ciSnienie,

samopoczucie, koncentracje.

| wreszcie czwarty filar: narzady zmystow i sprawnos¢ ruchowa. Wzrok, stuch,
rownowaga, sita miesni. To elementy, ktére rzadko kojarza sie z ,,profilaktyka”, a
majg ogromne znaczenie dla bezpieczenistwa, samodzielnosci i jakosci zycia.
Wielu ludzi stopniowo traci ostros¢ widzenia czy stuch, nawet nie zdajac sobie z

tego sprawy — az do momentu, kiedy zaczyna to realnie przeszkadza¢.

Kiedy badac sie czesciej, a kiedy wystarczy spokdj

Profilaktyka nie polega na tym, zeby wszyscy badali sie tak samo czesto. Sa
osoby, ktore potrzebujg wiekszej czujnosci — i sg takie, ktdorym wystarczy

minimum.

Jesli w rodzinie wystepowaty choroby serca, cukrzyca, nowotwory, udary —
warto by¢ bardziej uwaznym. Jesli ktos ma nadwage, pali, ma mato ruchu,
pracuje pod duzym stresem albo zle spi — ryzyko rosnie. Jesli pojawiajg sie
objawy opisane w poprzednim rozdziale — to nie jest moment na ,poczekam”.
Z drugiej strony, osoba, ktora jest aktywna, ma stabilng wage, dobre cisnienie,
dobre samopoczucie i regularnie sprawdza podstawowe parametry, nie musi co

chwile ,,szukac chordb”. Profilaktyka ma dawa¢ poczucie kontroli, a nie ciggty

lek.

Dobra zasada brzmi tak: im wiecej czynnikdw ryzyka, tym wieksza potrzeba

regularnosci. Im mniej — tym wiekszy margines spokoju.
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Profilaktyka to nie tylko badania — to tez codzienne decyzje

Wiele osob mysli, ze profilaktyka konczy sie na pobraniu krwi. Tymczasem
badania to tylko narzedzie. One pokazujg, co sie dzieje. Ale to codzienne

decyzje decydujg o tym, co bedzie sie dziato dalej.

Profilaktyka jest sen — regularny, wystarczajgco dtugi, w miare statych
godzinach. Profilaktyka jest ruch — nawet spokojny, ale regularny. Profilaktyka
jest jedzenie, ktére nie opiera sie wytgcznie na gotowcach i stodyczach.
Profilaktyka jest umiejetnos¢ odpoczynku bez alkoholu i papieroséw.

Profilaktyka jest reagowanie na stres, zanim zacznie niszczy¢ ciato.

To wszystko brzmi banalnie, dopdki nie spojrzymy na to w diuzszej
perspektywie. Bo organizm nie rozlicza nas z jednego dnia. On sumuje tygodnie,
miesigce i lata. | to, co dzi$ wydaje sie drobiazgiem, po kilku latach moze by¢

réznicg miedzy sprawnoscig a choroba.

Jak nie zgubi¢ sie w wynikach i zaleceniach

Jednym z powoddw, dla ktérych ludzie rezygnuja z profilaktyki, jest chaos
informacyjny. Wyniki badan, normy, komentarze w internecie, sprzeczne opinie.

tatwo sie w tym pogubic i dojs¢ do wniosku, ze ,lepiej nic nie robi¢”.

Tymczasem kluczem jest prostota. Warto patrzeé na trendy, a nie na pojedyncze
liczby. Czy cos sie pogarsza? Czy cos sie poprawia? Czy wynik jest stabilny, czy
zmienia sie z roku na rok? Jednorazowe odchylenie nie zawsze jest problemem.

Staty kierunek zmian — czesto jest.

Dobrg praktyka jest tez posiadanie jednego miejsca, gdzie zbieramy informacje
o swoim zdrowiu: zeszyt, segregator, plik. Lista badan, daty, najwazniejsze
wyniki, leki. To daje poczucie porzadku i utatwia rozmowe z lekarzem. Zamiast

zaczynac od zera, zaczynamy od konkretu.
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Profilaktyka w rodzinie — efekt domina

Zdrowie rzadko jest sprawg jednej osoby. Nawyki przenoszg sie w rodzinach
bardzo szybko. Jesli w domu je sie wspdlnie warzywa, to dzieci tez je jedza. Jesli
w domu nikt sie nie rusza, to ruch staje sie ,,czyms dziwnym”. Jesli w domu
regularnie bada sie podstawy i méwi o zdrowiu spokojnie, bez paniki —to

zdrowie przestaje by¢ tematem tabu.

Dlatego warto patrzec na profilaktyke szerzej. Nie tylko jako na ,moje wyniki”,
ale jako na klimat zdrowia w domu. Wspdlne spacery, wspdlne gotowanie,
wzajemne przypominanie o badaniach, normalizowanie rozmoéw o zdrowiu — to

wszystko dziata dtugofalowo.

Najwiekszy mit: ,zaczne, jak bede miat wiecej czasu”

Czas jest jedng z najczestszych wymowek. | jedng z najbardziej ztudnych. Bo czas
na zdrowie rzadko pojawia sie sam. Trzeba go wygospodarowac. A im diuzej

odktadamy, tym mniej mamy energii, zeby cokolwiek zmieniaé.

Profilaktyka nie wymaga rewolucji. Wymaga decyzji: zaczynam od matych rzeczy
i robie je regularnie. Jedno badanie. Jeden spacer. Jedna zmiana w jedzeniu.

Jedna rozmowa z lekarzem. To naprawde wystarczy, zeby ruszy¢ z miejsca.

Rozdziat 5. Zycie w ciggtym napieciu — jak stres, tempo i brak

odpoczynku niszczg zdrowie ciata

Wielu Polakéw, zapytanych o zdrowie, odpowiada: ,,W sumie nie choruje, tylko
jestem ciggle zmeczony”. To zdanie pojawia sie tak czesto, ze niemal przestato
zwracac uwage. A jednak kryje sie w nim bardzo wazna prawda: przewlekte
zmeczenie i napiecie staty sie w Polsce normg, a nie sygnatem ostrzegawczym.
Zyjemy szybko, intensywnie, czesto na granicy wtasnych mozliwosci —i dziwimy

sie, ze ciato w koricu zaczyna sie buntowac.
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Ten rozdziat jest o tym, jak stres i tempo zycia wptywajg na zdrowie fizyczne. Nie
w sensie ,,psychologicznym”, ale bardzo konkretnym: hormonalnym,
metabolicznym, sercowo-naczyniowym i odpornosciowym. Bo stres to nie jest
tylko stan umystu. Stres to reakcja catego organizmu. | jesli ta reakcja trwa zbyt

dtugo, zaczyna niszczyc ciato od srodka.

Stres nie jest zty — ale tylko na krétko

Organizm cztowieka zostat zaprojektowany do radzenia sobie ze stresem. W
sytuacji zagrozenia uruchamia sie uktad ,walcz albo uciekaj”: rosnie tetno,
wzrasta cisnienie, do krwi trafia wiecej glukozy, miesnie sg gotowe do dziatania.

To mechanizm, ktéry kiedys ratowat zycie.

Problem polega na tym, ze wspdtczesny stres rzadko jest krotkotrwaty. To nie
jest ucieczka przed niebezpieczenstwem, po ktérej przychodzi odpoczynek. To
raczej state napiecie: praca, terminy, niepewnos$¢ finansowa, opieka nad
bliskimi, obowigzki, hatas, informacje, brak ciszy. Organizm pozostaje w stanie
gotowosci tygodniami, miesigcami, a czasem latami. A to jest cos, do czego nie

zostat stworzony.

Kiedy stres jest przewlekty, hormony stresu — takie jak kortyzol i adrenalina —
przestajg dziataé¢ ochronnie, a zaczynajg dziata¢ destrukcyjnie. Podnosza
ci$nienie, sprzyjajg odktadaniu ttuszczu (szczegdlnie w okolicy brzucha),
zaburzajg sen, ostabiajg odpornosc i pogarszajg regulacje cukru we krwi.
Cztowiek moze czuc sie ,,w miare sprawny”, ale jego organizm pfaci wysoka

cene.

Praca, ktora nie konczy sie po pracy

Jednym z najwiekszych problemoéw zdrowotnych wspoétczesnych Polakdw jest to,
ze odpoczynek przestat by¢ oczywisty. Telefon, komputer, wiadomosci,

powiadomienia — praca wchodzi do domu, do wieczoru, do weekendu. Nawet
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jesli formalnie nie pracujemy, gtowa czesto nadal ,,pracuje”: planuje, analizuje,

martwi sie.

To ma bardzo konkretne konsekwencje fizyczne. Brak prawdziwego wytgczenia
powoduje, ze uktad nerwowy nie ma kiedy sie uspokoic. Serce nie zwalnia,
ci$nienie nie spada, miesnie pozostajg napiete. Z czasem pojawiajg sie bdle
karku, plecow, szczeki, gtowy. Zmienia sie oddychanie — staje sie ptytsze.
Pojawiajg sie problemy trawienne. A sen, zamiast regenerowac, staje sie ptytki i

przerywany.

Wielu ludzi méwi: ,,Spie osiem godzin, a i tak jestem zmeczony”. To bardzo
czesty sygnat, ze sen nie jest regenerujgcy, bo organizm nie zdgzyt wyjsc z trybu

napiecia. A bez regeneracji ciato nie ma szans sie odbudowac.

Stres a choroby, ktorych sie nie kojarzy ze stresem

Stres czesto kojarzy sie wytgcznie z psychika: nerwami, lekiem, rozdraznieniem.

Tymczasem jego wptyw na zdrowie fizyczne jest ogromny i bardzo szeroki.

Przewlekte napiecie zwieksza ryzyko chordb serca — nie tylko dlatego, ze
podnosi ci$nienie, ale tez dlatego, ze sprzyja stanom zapalnym i zaburza prace
naczyn krwionosnych. Moze nasila¢ dolegliwosci ze strony uktadu
pokarmowego: zgage, bdle brzucha, zespdt jelita drazliwego. Ostabia
odpornosé, przez co czesciej tapiemy infekcje i dtuzej sie z nich podnosimy. U
wielu osob pogarsza tez kontrole cukru i sprzyja tyciu, nawet jesli ilos¢ jedzenia

sie nie zmienia.

Jest jeszcze jeden, bardzo podstepny efekt stresu: zmienia on nasze zachowania
zdrowotne. Zestresowany cztowiek czesciej siega po stodkie i ttuste jedzenie,
czesciej pije alkohol, rzadziej sie rusza, gorzej spi. Nie dlatego, ze ,nie ma silnej
woli”, tylko dlatego, ze organizm szuka szybkiej ulgi. | w ten sposdb stres
posrednio wzmacnia wszystkie czynniki ryzyka, o ktorych moéwilismy w

poprzednich rozdziatach.
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Brak odpoczynku to nie to samo co aktywnos¢

Wielu ludzi méwi: ,,0dpoczywam, oglagdam seriale, siedze w internecie”. To
forma odpoczynku, ale czesto nie taka, jakiej potrzebuje ciato. Odpoczynek
bierny — szczegdlnie przy ekranach — nie zawsze wycisza uktad nerwowy. Czesto

wrecz go dodatkowo stymuluje.

Organizm potrzebuje réznych rodzajow odpoczynku. Potrzebuje snu, ciszy,
kontaktu z ruchem o niskiej intensywnosci, zmiany otoczenia. Potrzebuje
momentow, w ktdrych nic nie trzeba. Dla wielu osdb spacer bez telefonu dziata
lepiej niz dwie godziny scrollowania. Dla innych pomocne sg prace manualne,

ogrdd, majsterkowanie, gotowanie, cokolwiek, co pozwala gtowie zwolnié.

Brak odpoczynku jest szczegdlnie niebezpieczny dlatego, ze przez dtugi czas
mozna go nie zauwazac. Cztowiek przyzwyczaja sie do napiecia, uwaza je za
norme. Dopiero kiedy pojawiajg sie problemy zdrowotne, okazuje sig, ze ciato

od dawna wysytato sygnaty ostrzegawcze.

Dlaczego ,,nie mam czasu na odpoczynek” to sygnat alarmowy

W zdrowym zyciu odpoczynek nie jest luksusem. Jest koniecznoscia. Jesli kto$
mowi, Ze nie ma czasu na odpoczynek, to znaczy, ze jego zycie jest ustawione w

sposob, ktéry wczesniej czy pézniej odbije sie na zdrowiu.

To nie oznacza, ze kazdy musi medytowac godzinami albo jechac na urlop co
miesigc. Chodzi o codzienne mikroprzerwy. O realne zakonczenie dnia pracy. O
moment ciszy. O sen, ktdry nie jest ciggle skracany ,bo jeszcze cos trzeba
zrobic”.

Ciato nie negocjuje. Ono reaguje na warunki, w jakich zyje. Jesli warunki sg zbyt
obcigzajgce, zaczyna sie broni¢: podnoszac cisnienie, magazynujac energie w
postaci ttuszczu, ostabiajgc odpornos¢, pogarszajgc trawienie. To nie s3

,ztosliwosci organizmu”. To proby przetrwania.
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Co mozna zrobié, jesli zycie naprawde jest wymagajgce

Nie kazdy moze nagle zmienic prace, sytuacje rodzinng czy tempo zycia. Ale
prawie kazdy moze zmniejszy¢ obcigzenie o kilka procent. A to czesto robi

ogromna réznice.

Czasem wystarczy ustali¢ godzine, po ktérej nie sprawdza sie maili. Czasem — 20
minut spaceru dziennie. Czasem — lepsza higiena snu: stata pora ktadzenia sie,
ograniczenie ekranéw wieczorem. Czasem — nauczenie sie mowienia ,nie” w
jednej drobnej sprawie tygodniowo. To s3 mate rzeczy, ale one sumujg sie w

realng ulge dla organizmu.

Wazne jest tez, zeby przestaé traktowac odpoczynek jak nagrode za bycie
wystarczajgco produktywnym. Odpoczynek jest warunkiem, zeby w ogdle

funkcjonowac. Bez niego ciato dziata na rezerwie, a rezerwy sie koncza.

Zdrowie to rytm, nie wyscig

Jednym z najwiekszych btedow wspodtczesnego stylu zycia jest to, ze probujemy
zy¢ w jednym tempie przez caty czas. A organizm potrzebuje rytmu: napiecia i
rozluznienia, aktywnosci i odpoczynku, skupienia i luzu. Jesli jest tylko napiecie

— wczesniej czy pdzniej pojawia sie problem.

Rozdziat 6. Ruch, ktdrego naprawde potrzebuje ciato —
dlaczego brak aktywnosci jest dzis jednym z najwiekszych

zagrozen dla zdrowia Polakéw

W Polsce ruch czesto kojarzy sie z wysitkiem ponad sity. Z potem, bélem,
zadyszka, sportem ,,dla mtodych” albo dla tych, ktérzy ,,maja czas i kondycje”. W
efekcie bardzo wielu ludzi dochodzi do wniosku, ze skoro nie sg sportowcami, to
ruch ich nie dotyczy. | wtasnie w tym miejscu zaczyna sie jeden z najwiekszych

probleméw zdrowotnych wspdétczesnych Polakéw.
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Bo ruch nie jest dodatkiem do zdrowia. Ruch jest jednym z jego
fundamentow. | co wazne — ruch nie musi by¢ intensywny, spektakularny
ani idealny. Musi by¢ regularny i dopasowany do mozliwosci. Brak ruchu
nie zabiera zdrowia od razu. Zabiera je po cichu, kawatek po kawatku, az
pewnego dnia okazuje sie, ze ciato jest stabsze, sztywniejsze i mniej

odporne, niz by mogto byc.

Dlaczego siedzimy coraz wiecej — i dlaczego to nas kosztuje

Styl zycia w Polsce (i w catej Europie) zmienit sie szybciej, niz zmienity sie nasze
ciata. Praca siedzaca, dojazdy samochodem, zakupy online, rozrywka przed
ekranem — to wszystko sprawia, ze przecietny dzien wielu ludzi wyglada tak:
kilka godzin siedzenia w pracy, kilka godzin siedzenia w domu i bardzo mato

naturalnego ruchu pomiedzy.

Problem polega na tym, ze organizm cztowieka nie jest przystosowany do
dtugotrwatego bezruchu. Miesnie, stawy, krazenie, uktad nerwowy — wszystko
dziata najlepiej wtedy, gdy ciato sie porusza. Kiedy ruch znika, zaczynajg sie

zmiany, ktére poczatkowo sg niemal niewidoczne:

e miesnie stabng,

e zakres ruchu w stawach sie zmniejsza,
e metabolizm zwalnia,

e krazenie dziata mniej efektywnie,

e roéwnowaga sie pogarsza.

Na poczatku to tylko ,,sztywnosc¢ po siedzeniu”. Pdzniej — bole plecow, karku,
bioder. Jeszcze pdzniej — ograniczenia, ktdére zmuszajg do rezygnacji z
aktywnosci. | w ten sposdb powstaje btedne kofo: mniej ruchu - stabsze ciato

-> jeszcze mniej ruchu.

Ruch jako lek — bez recepty i bez skutkdw ubocznych
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Jedng z najwiekszych ironii wspotczesnej medycyny jest to, ze najtanszy i
najskuteczniejszy ,lek” jest jednoczesnie najrzadziej stosowany. Regularna
aktywnosc fizyczna poprawia prace serca, obniza ci$nienie, pomaga
kontrolowa¢ mase ciata, poprawia wrazliwos$¢ na insuline, wzmacnia kosci i

miesnie, a do tego dziata przeciwzapalnie.

Co wiecej, ruch wptywa tez na uktad nerwowy. Zmniejsza napiecie, poprawia
jakosc¢ snu, stabilizuje nastrdj. Dla wielu oséb regularny spacer dziata lepiej niz

kolejna kawa albo stodka przekaska.

| tutaj wazna rzecz: ruch nie musi by¢ intensywny, zeby byt skuteczny. Dla
zdrowia ogromne znaczenie ma juz umiarkowana aktywnos$¢é wykonywana
regularnie. Ciato nie potrzebuje heroicznych treningdw. Potrzebuje sygnatu:

»jestem uzywane”.

Dlaczego ,,nie mam kondycji” to nie powdd, zeby sie nie ruszac

Bardzo wiele oséb rezygnuje z ruchu, bo uwaza, ze ,juz jest za pdzno”, ,jest w
ztej formie”, ,nie da rady”. Tymczasem kondycja nie jest warunkiem ruchu
— kondycja jest efektem ruchu. To tak, jakby ktos méwit, ze nie bedzie sie myt,

bo jest brudny.

Oczywiscie, ruch trzeba dopasowa¢ do aktualnych mozliwosci. Dla jednej osoby
bedzie to szybki marsz, dla innej — spokojny spacer. Dla kogo$ — ¢wiczenia w
domu przy krzesle, dla innego — rower, basen, nordic walking. Nie ma jednego

wzorca. Jest jedna zasada: ruch ma by¢ mozliwy do powtarzania.

Najgorsze, co mozna zrobié, to zaczgc zbyt intensywnie i szybko sie zniechecid.
Duzo lepszg strategig jest zaczg¢ od minimum, ktére da sie utrzymac nawet w

gorszy dzien. Bo zdrowie buduje sie nie w najlepsze dni, tylko w te przecietne.

34



Ruch a wiek — dlaczego im jestesmy starsi, tym jest wazniejszy

W mtodszym wieku brak ruchu czesto ,,nie boli”. Organizm ma wieksze rezerwy.
Z czasem jednak rezerwy sie kurcza. Po czterdziestce, piec¢dziesigtce i dalej brak

aktywnosci zaczyna by¢ coraz bardziej odczuwalny.

U osdb starszych ruch petni jeszcze jedng, kluczowa role: chroni przed utrata
samodzielnosci. Wzmacnia miesnie ndg, poprawia réwnowage, zmniejsza
ryzyko upadkéw. A upadek w starszym wieku potrafi by¢ poczatkiem dtugiej

drogi w dot — od urazu, przez unieruchomienie, po utrate sprawnosci.

Ale to dziata tez w drugg strone. Nawet niewielka poprawa sity i rownowagi
moze znaczgco zwiekszyé pewnosc siebie i niezaleznos¢. Cztowiek, ktory czuje,
ze ,ma kontrole nad ciatem”, chetniej wychodzi z domu, czesciej sie rusza, lepiej

funkcjonuje spotecznie. Ruch uruchamia pozytywny faficuch zdarzen.

Co naprawde sie liczy: czestotliwos¢, nie perfekcja

Jednym z najwiekszych mitéw dotyczacych aktywnosci fizycznej jest
przekonanie, ze ,jak nie mam godziny, to nie ma sensu”. To nieprawda. Krotszy

ruch, ale regularny, jest znacznie lepszy niz dtugi, ale sporadyczny.
Dla zdrowia ogromne znaczenie ma:

e codzienne wstawanie od siedzenia,

krétkie spacery,

kilka prostych éwiczen wzmacniajgcych,

e rozcigganie,

ruch wpleciony w codzienno$¢é.

Nie chodzi o to, zeby kazdy dzien byt idealny. Chodzi o to, zeby wiekszos¢ dni
zawieratfa cho¢ troche ruchu. Organizm bardzo szybko reaguje na regularnosé.

Juz po kilku tygodniach poprawia sie krgzenie, zakres ruchu, samopoczucie.
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Dlaczego ruch czesto przegrywa z codziennoscig

Wiele oséb naprawde chce sie ruszac. Problem polega na tym, ze codziennos¢
jest gtosna, szybka i meczaca. Po catym dniu pracy fatwiej usigs¢ niz wyjsc. Do

tego dochodzi pogoda, zmeczenie, brak motywacji.

Dlatego kluczowe jest, zeby nie polegaé wytgcznie na motywacji. Motywacja
jest zmienna. Lepiej budowac nawyki i utatwienia. Przygotowane buty przy
drzwiach. Stafa pora spaceru. Umoéwienie sie z kims. Ruch, ktory jest prosty i nie

wymaga skomplikowanych przygotowan.

Czasem warto tez zmieni¢ sposdb myslenia: nie ,,musze sie ruszac”, tylko
»ruszam sie, zeby byto mi tatwiej zy¢”. Bo ruch nie jest karg za jedzenie ani

obowigzkiem. Jest narzedziem, ktére utatwia codziennosé.

Ruch jako inwestycja w przysztosé

Efekty aktywnosci fizycznej nie zawsze sg spektakularne po tygodniu. Ale sg
bardzo wyrazne po roku, dwéch, pieciu latach. Cztowiek, ktory regularnie sie
rusza, dtuzej zachowuje sprawnos¢, wolniej traci site, rzadziej potrzebuje

pomocy w codziennych czynnosciach.

| to jest najwazniejsze przestanie tego rozdziatu: ruch nie ma dawac szesciopaku
ani rekordow. Ma dawad sprawnos¢, niezaleznosc i lepsze zycie. Niezaleznie od

wieku, niezaleznie od punktu startu.

Rozdziat 7. Jedzenie, ktore leczy albo szkodzi — jak codzienna
dieta wptywa na zdrowie Polakéw bardziej, niz nam sie
wydaje

Jedzenie jest jedng z najbardziej niedocenianych spraw zdrowotnych w Polsce. Z

jednej strony poswiecamy mu duzo uwagi — rozmawiamy o cenach, przepisach,

smakach, tradycjach. Z drugiej strony bardzo rzadko myslimy o jedzeniu jako o
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czyms, co kazdego dnia realnie wptywa na stan naszego organizmu. A jedzenie

robi to nie spektakularnie, lecz systematycznie. Kes po kesie. Dzien po dniu.

Wielu Polakéw jest przekonanych, ze ,je w miare normalnie”. | czesto to prawda
— nikt nie zywi sie wytacznie fast foodem. Problem polega na tym, ze zdrowie
nie reaguje na skrajnosci, tylko na sume drobnych decyzji. To, co jemy
regularnie, ma znacznie wieksze znaczenie niz to, co zjemy od czasu do czasu. |
wiasnie w tej codziennosci kryje sie zarowno przyczyna wielu problemoéw

zdrowotnych, jak i ogromny potencjat ich poprawy.

Jedzenie nie dziata jak trucizna — dziata jak powolny regulator

W filmach i reklamach choroby czesto pojawiajg sie nagle. W rzeczywistosci
dieta rzadko dziata gwattownie. Ona raczej reguluje organizm w jedng albo

drugg strone. Moze wspieraé réwnowage albo jg stopniowo rozchwiewac.

Jesli codziennie jemy zbyt duzo soli, organizm podnosi cisnienie. Jesli regularnie
dostarczamy nadmiar cukru, trzustka pracuje coraz ciezej. Jesli w diecie brakuje
btonnika i warzyw, jelita pracujg gorzej, a stan zapalny w organizmie ro$nie. Jesli
jedzenie opiera sie gtéwnie na produktach wysoko przetworzonych, ciato

dostaje duzo kalorii, ale mato tego, czego naprawde potrzebuje.

To nie sg procesy, ktore da sie ,,poczué” po jednym positku. One ujawniajg sie

po latach. | wiasnie dlatego tak fatwo je zignorowaé.
Polska kuchnia miedzy tradycjg a wspodtczesnymi putapkami

Polska kuchnia ma swoje dobre strony. Zupy, kiszonki, kasze, ziemniaki, warzywa
sezonowe — to wszystko moze by¢ elementem zdrowej diety. Problem polega na
tym, ze wspotczesny styl zycia zmienit sposéb jedzenia, nawet jesli potrawy

nazywamy ,domowymi”.

Porcje sg wieksze. Mieso pojawia sie czesciej. Wedliny i sery sg codziennoscig, a
nie dodatkiem. Warzywa czesto petnig role dekoracji, a nie podstawy positku.

Do tego dochodzg gotowe sosy, stodkie napoje, przekaski ,,na szybko”. Efekt jest

37



taki, ze nawet jedzac ,,po polsku”, tatwo przekroczy¢ ilos¢ kalorii, soli i ttuszczu,

a jednoczesnie mie¢ niedobory btonnika, witamin i sktadnikéw mineralnych.

Wiele oséb méwi: ,Zawsze tak jadtem i zyje”. To prawda — organizm potrafi
dtugo sie dostosowywac. Ale pytanie brzmi nie tylko ,czy zyje”, ale jak zyje. Czy
mam energie? Czy mam sprawnos$¢? Czy choroby przewlekte nie ograniczajg

codziennosci? Dieta ma tu ogromne znaczenie.

Cukier — nie tylko w stodyczach

Kiedy mowimy ,cukier”, wiekszos¢ ludzi mysli o cukiernicy, ciastach i batonach.
Tymczasem cukier jest dzis obecny w ogromnej liczbie produktéw, ktdre nie
kojarza sie ze stodkoSciami: jogurty, ptatki sniadaniowe, sosy, gotowe dania,

napoje, a nawet pieczywo.

Problem z cukrem nie polega wyfgcznie na kaloriach. Chodzi o to, ze czeste
skoki poziomu cukru we krwi rozregulowujg metabolizm. Organizm zaczyna
gorzej reagowac na insuline, fatwiej magazynuje ttuszcz, szybciej odczuwa gtéd.
Wiele osbb zyje w cyklu: szybki zastrzyk energii — spadek — kolejna przekaska. To

meczace i niekorzystne dla zdrowia.

Co wazne, ograniczenie cukru nie oznacza zycia bez przyjemnosci. Oznacza
wiekszg uwaznosc. Mniej stodzonych napojow. Mniej ,podjadania z automatu”.
Wiecej positkdw, ktdre sycg na dtuzej — z biatkiem, warzywami, ttuszczami

dobrej jakosci.

Sol — cichy podnosiciel cisnienia

S6l w Polsce jest ogromnym problemem, bo jest niemal niewidoczna. Wiele
0s6b uwaza, ze skoro ,,nie dosala”, to nie przesadza. Tymczasem najwiekszym
zrodtem soli sg produkty przetworzone: wedliny, sery, pieczywo, gotowe zupy,

sosy, przekaski.
Nadmiar soli podnosi cisnienie i obcigza serce oraz nerki. Co gorsza, smak na sal
tatwo sie przyzwyczaja. Im wiecej soli jemy, tym wiecej jej potrzebujemy, zeby
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jedzenie smakowato ,normalnie”. Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze organizm
potrafi sie odzwyczaié. Po kilku tygodniach mniejszej ilosci soli kubki smakowe

zaczynajg odbieraé naturalne smaki intensywniej.

Ttuszcze — nie wszystkie sg wrogiem

Przez lata ttuszcz byt wrogiem numer jeden. Dzis wiemy, ze problemem nie jest
sam tfuszcz, ale jego rodzaj i ilos¢. Ttuszcze pochodzace z ryb, orzechéw, oliwy
czy oleju rzepakowego mogg wspierac zdrowie serca. Ttuszcze trans i nadmiar
ttuszczow nasyconych — obecne w wielu gotowych produktach i smazonych

potrawach — dziatajg w przeciwng strone.

W polskiej diecie czesto problemem jest to, ze ttuszcz jest ,,ukryty”. Nie widaé
go na talerzu, ale jest obecny w wedlinach, serach, sosach, wypiekach. | znowu
— nie chodzi o zakazy, tylko o proporcje. Mniej produktéw, w ktérych ttuszcz jest
dodatkiem technologicznym, wiecej tych, w ktérych jest naturalnym

sktadnikiem.

Biatko, ktore wspiera, a nie obcigza

Biatko jest niezbedne do utrzymania miesni, odpornosci i regeneracji. W Polsce
czesto kojarzy sie wytgcznie z miesem. Tymczasem biatko mozna dostarczac z
wielu Zrédet: nabiatu, jaj, ryb, roslin stragczkowych.

Problemem nie jest samo mieso, lecz jego nadmiar i sposdb przygotowania.
Duze ilosci czerwonego miesa i wedlin, szczegdlnie przetworzonych, obcigzaja
organizm. Z kolei zbyt mata ilo$¢ biatka u 0sdb starszych prowadzi do ostabienia
miesni i wiekszego ryzyka upadkéw. Tu znowu kluczowe sg proporcje i

regularnosc.

Jedzenie a wiek — potrzeby sie zmieniaja

Jednym z czestych bteddéw jest jedzenie ,tak samo jak zawsze”, mimo ze

organizm sie zmienia. Z wiekiem metabolizm zwalnia, zapotrzebowanie
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kaloryczne spada, ale zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze czesto pozostaje
takie samo albo nawet rosnie. To oznacza, ze kazdy positek powinien ,nies¢

wartosc”, a nie byc tylko zapychaczem.

U wielu oséb z wiekiem rosnie tez wrazliwos¢ na ciezkie, ttuste potrawy,
alkohol, duze porcje. Organizm coraz wyrazniej pokazuje, co mu stuzy, a co nie.

Warto go stucha¢, zamiast walczy¢ z sygnatami.

Jedzenie jako element troski o siebie, a nie pole bitwy

Jedzenie bardzo tatwo zamieni¢ w zrédto stresu: liczenie kalorii, ciggte zakazy,
poczucie winy. Taki sposdb myslenia rzadko prowadzi do trwatej poprawy. Duzo

skuteczniejsze jest podejscie spokojne: lepsze wybory czesciej, gorsze rzadziej.

Zdrowa dieta nie musi by¢ idealna. Musi by¢ powtarzalna. Musi dawac energie,

sytosc¢ i poczucie, ze dbamy o siebie, a nie ze sie karzemy.

Rozdziat 8. Uzywki po polsku — dlaczego alkohol i nikotyna

wciaz kosztujg nas wiecej zdrowia, niz chcemy przyznac

W rozmowach o zdrowiu uzywki czesto pojawiajg sie na koncu. Jakby byty
dodatkiem, sprawg drugorzedng, prywatnym wyborem, ktoéry ,,kazdy ma prawo
miec¢”. W Polsce alkohol i nikotyna sg gteboko wpisane w codziennos¢ — w
spotkania rodzinne, Swieta, odreagowanie po pracy, a czasem w samotne
wieczory. | wtasnie dlatego tak trudno o nich méwic uczciwie, bez

moralizowania, a jednoczes$nie bez udawania, ze problem nie istnieje.

Ten rozdziat nie jest o zakazach ani o straszeniu. Jest o faktach i mechanizmach.
O tym, jak uzywki dziatajg na organizm i dlaczego ich wptyw na zdrowie Polakéw
jest znacznie wiekszy, niz wielu z nas chce dostrzec. Bo uzywki rzadko niszczg

zdrowie gwattownie. One robig to powoli, konsekwentnie i bardzo skutecznie.
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Alkohol — spotecznie akceptowany problem zdrowotny

Alkohol w Polsce jest wyjgtkowy. Z jednej strony jest legalny, dostepny i
kulturowo oswojony. Z drugiej — jest jedng z substancji najbardziej
obcigzajgcych zdrowie publiczne. | wtasnie ta normalizacja sprawia, ze wiele

0s0b nie zauwaza, jak bardzo alkohol wptywa na ich organizm.

Dla wiekszosci ludzi alkohol nie jest ,piciem problemowym” w klasycznym
sensie. To raczej regularne, umiarkowane ilosci: piwo po pracy, wino do kolacji,
kilka kieliszkdw na spotkaniu. Problem polega na tym, ze organizm nie rozlicza

alkoholu z intencji, tylko z dawki i czestotliwosci.

Alkohol obcigza watrobe, podnosi ci$nienie, zaburza rytm serca, pogarsza jakosc¢
snu, zwieksza ryzyko niektérych nowotwordw. Co wiecej, jego wptyw nie zawsze
jest odczuwalny nastepnego dnia. Czesto objawia sie zmeczeniem, gorszg
koncentracjg, rozregulowanym apetytem — rzeczami, ktére tatwo przypisaé

stresowi albo wiekowi.

Szczegdlnie niebezpieczny jest mit, ze ,,niewielkie ilosci nie szkodza”. Dla czesci
0s0b rzeczywiscie nie beda miaty dramatycznych skutkdéw. Ale dla wielu —
zwtaszcza przy regularnym piciu — stanowig state, niewielkie obcigzenie, ktére z

czasem sie kumuluje. Organizm nie ma dnia ,wolnego”, zeby sie zregenerowac.

Alkohol a sen, stres i masa ciata

Jednym z najbardziej niedocenianych skutkow alkoholu jest jego wptyw na sen.
Alkohol moze utatwiac zasypianie, ale jednoczes$nie pogarsza jako$é snu. Sen
staje sie plytszy, czesciej przerywany, mniej regenerujgcy. A zty sen to gorsza
odpornos¢, wiekszy apetyt, wyzsze cisnienie i wieksza podatnos¢ na stres.
Alkohol wptywa tez na mase ciata. Dostarcza duzo kalorii, ktore nie sycg. Sprzyja
podjadaniu. Zaburza gospodarke cukrowg. Wiele osdb, ktore ,,nic nie zmienity w
jedzeniu”, zaczyna ty¢ witasnie przez regularne picie — nawet jesli sg to pozornie

niewielkie ilosci.
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Co wazne, alkohol bywa tez uzywany jako sposdb radzenia sobie ze stresem.
Krétkoterminowo rozluznia. Dtugoterminowo jednak pogtebia napiecie, bo
zaburza sen i regeneracje. W efekcie pojawia sie btedne koto: stres - alkohol >

gorszy sen - wiecej stresu.

Nikotyna — problem, ktéry zmienit forme, ale nie zniknat

Palenie papierosdw w Polsce jest dzi$ mniej powszechne niz kilkadziesiat lat
temu. To dobra wiadomos¢. Zta wiadomosc¢ jest taka, ze nikotyna nie znikneta —
zmienita tylko forme. Papierosy zostaty czeSciowo zastgpione przez e-papierosy,
podgrzewacze tytoniu, saszetki nikotynowe. | wiele oséb uznato, ze skoro ,to

nie dymi tak jak papieros”, to problem jest mniejszy.

Tymczasem nikotyna nadal pozostaje substancjg silnie uzalezniajaca i
obcigzajaca ukfad krazenia. Podnosi cisnienie, przyspiesza tetno, obcigza serce.
Utrzymuje organizm w stanie ciggtego pobudzenia. Utrudnia regeneracje.
Pogarsza krgzenie obwodowe, co ma znaczenie m.in. dla gojenia sie ran i

zdrowia naczyn.

Nowe formy nikotyny czesto wprowadzajg ludzi w btad, bo nie kojarzg sie z
,klasycznym paleniem”. A mechanizm uzaleznienia dziata doktadnie tak samo:
organizm przyzwyczaja sie do statej dawki stymulacji. Bez niej pojawia sie
rozdraznienie, niepokdj, spadek koncentracji. | w ten sposéb nikotyna zaczyna

sterowac codziennym funkcjonowaniem.

»Tylko troche” — czyli jak dziata samooszukiwanie

Jednym z najtrudniejszych aspektow rozmowy o uzywkach jest to, ze wiekszos¢
ludzi nie widzi siebie w grupie ryzyka. ,Nie pije duzo”, ,nie pale jak kiedys”,
,moge przesta¢ w kazdej chwili”. | czesto te zdania s3 wypowiadane szczerze.

Problem polega na tym, ze uzywki dziatajg stopniowo. Granica miedzy

,0kazjonalnie” a ,,regularnie” przesuwa sie powoli. To, co kiedys byto raz w
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tygodniu, staje sie trzy razy. To, co byto ,na impreze”, staje sie ,,na wieczér”. |

nagle okazuje sie, ze organizm funkcjonuje gorzej, a my nie wiemy dlaczego.

Uzywki sg tez czesto splecione z emocjami: nagroda po ciezkim dniu, sposéb na
rozluznienie, element towarzyski. Dlatego zmiana nie polega na ,,zabraniu
przyjemnosci”. Polega na znalezieniu innych sposobdw regulowania napiecia i

odpoczynku.

Wiek a tolerancja organizmu

Jedna z rzeczy, o ktdorej rzadko sie moéwi, jest fakt, ze tolerancja organizmu na
uzywki maleje z wiekiem. To, co w mtodosci ,,uchodzito na sucho”, z czasem
zaczyna bardziej szkodzi¢. Metabolizm alkoholu zwalnia, watroba regeneruje sie
wolniej, serce jest bardziej wrazliwe na zaburzenia rytmu. Nikotyna mocniej

wptywa na cisnienie i naczynia.

W praktyce oznacza to, ze ta sama ilos¢ alkoholu czy nikotyny ma wiekszy
wpltyw na organizm czterdziesto-, piecdziesiecio- czy sze$édziesieciolatka niz na
dwudziestolatka. | to jest jeden z powoddw, dla ktdrych wraz z wiekiem

warto przewartosciowac swoje nawyki, nawet jesli wczes$niej nie sprawiaty

problemu.

Redukcja zamiast rewolucji

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze organizm potrafi sie regenerowac. Nawet
czesciowe ograniczenie uzywek przynosi korzysci. Mniej alkoholu to lepszy sen,
lepsza kontrola cisnienia, wiecej energii. Mniej nikotyny to spokojniejsze serce,

lepsza wydolnosé, lepsze krazenie.

Nie kazdy musi rzucac wszystko natychmiast. Dla wielu osdb skuteczniejszg
drogg jest redukcja: rzadsze sieganie, mniejsze porcje, dni bez alkoholu, przerwy

od nikotyny. Kazdy krok w dot zmniejsza obcigzenie organizmu.
Najwazniejsze jest jedno: uczciwe spojrzenie na wtasne nawyki. Bez oceniania
siebie, ale tez bez usprawiedliwiania wszystkiego ,,stylem zycia”. Uzywki nie sg
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neutralne dla zdrowia. Im wczes$niej to zaakceptujemy, tym tatwiej bedzie

wprowadzi¢ zmiany.

Rozdziat 9. Zdrowie Polakdw — nie idealnie, ale

wystarczajgco dobrze. Podsumowanie i mysl na droge

Ten e-book nie powstat po to, zeby kogokolwiek przestraszy¢ ani zawstydzié. Nie
powstat tez po to, zeby udowadniaé, ze ,robimy wszystko zZle”. Zdrowie Polakow
to temat ztozony, peten sprzecznosci, dobrych intencji i trudnych realidw.
Zyjemy diuzej niz kiedy$, medycyna potrafi coraz wiecej, mamy dostep do
wiedzy, o jakim wczesniejsze pokolenia mogty tylko marzyé. A jednoczesnie
coraz czesciej czujemy sie zmeczeni, przecigzeni, chorujemy przewlekle i mamy

poczucie, ze zdrowie wymyka sie spod kontroli.

Jesli przez wszystkie rozdziaty przewija sie jedna mysl, to ta: zdrowie nie psuje
sie nagle i nie naprawia sie jednym ruchem. To proces. | doktadnie takim samym

procesem moze by¢ jego poprawa.

Co naprawde wynika z obrazu zdrowia Polakéw

Zdrowie w Polsce nie przegrywa dlatego, ze ludzie sg nierozsgdni albo
nieodpowiedzialni. Przegrywa raczej dlatego, ze zyjemy w swiecie, ktory nie
sprzyja dbaniu o siebie. Tempo zycia, stres, tatwy dostep do niezdrowego
jedzenia, normalizacja alkoholu i nikotyny, siedzgcy tryb pracy, brak czasu, a do
tego trudnosci w dostepie do opieki zdrowotnej — wszystko to sprawia, ze troska

o zdrowie czesto spada na sam koniec listy priorytetow.

A organizm nie czeka. Reaguje na to, co dostaje. Na brak ruchu. Na nadmiar
kalorii. Na przewlekty stres. Na brak snu. Na uzywki. | reaguje konsekwentnie,

cho¢ nie zawsze od razu.

Jednoczesnie obraz zdrowia Polakow pokazuje cos$ jeszcze: wiekszos¢

probleméw zdrowotnych nie jest oderwana od codziennosci. One nie sg
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abstrakcyjne. Wynikajg z bardzo konkretnych rzeczy: jak jemy, jak $pimy, ile sie
ruszamy, jak radzimy sobie z napieciem, czy reagujemy na sygnaty ostrzegawcze.
To oznacza, ze mimo wszystkich ograniczen mamy realny wptyw na kierunek, w

ktérym zmierza nasze zdrowie.

Zdrowie to suma matych decyzji, nie wielkich postanowien

Wielu ludzi mysli o zdrowiu w kategoriach rewolucji: od jutra wszystko zmienie,
od poniedziatku bede inny, od nowego roku zaczne dbaé o siebie. Taki sposéb

myslenia rzadko dziata. Bo zycie rzadko pozwala na idealny start.

Znacznie skuteczniejsze sg mate decyzje podejmowane regularnie. Jedna
dodatkowa porcja warzyw. Jeden spacer wiecej w tygodniu. Jedno badanie,
ktore odktadalismy latami. Jeden wieczér bez alkoholu. Jedna prdba pdjscia

spa¢ wczesniej. Jedna rozmowa z lekarzem, zamiast udawania, ze ,to nic”.

Te drobne decyzje nie robig wrazenia w skali dnia. Ale w skali miesiecy i lat

potrafig zmieni¢ bardzo duzo. Zdrowie nie wymaga perfekcji. Wymaga ciggtosci.

Profilaktyka to troska, a nie obsesja

Jednym z wazniejszych przestan tego e-booka jest to, ze dbanie o zdrowie nie
musi oznacza¢ zycia w leku przed choroba. Profilaktyka nie polega na ciggtym
kontrolowaniu sie, ale na rozsgdnym zainteresowaniu wtasnym organizmem. Na
sprawdzaniu podstaw. Na reagowaniu na zmiany. Na Swiadomosci, ze ciato

wysyta sygnaty — i ze warto je traktowaé powaznie.

Profilaktyka to rowniez styl zycia. To sen, ruch, jedzenie, odpoczynek, relacje. To
wszystko, co sprawia, ze organizm ma szanse sie regenerowag, a nie tylko

»przetrwac”.

Kazdy wiek to dobry moment, zeby co$ zmienic

Jednym z najbardziej szkodliwych przekonan jest mysl: ,juz za pézno”. Prawda

jest taka, ze organizm potrafi reagowac pozytywnie na zmiany w kazdym wieku.
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Oczywiscie, im wczes$niej zaczniemy, tym lepiej. Ale nawet pdzne zmiany majg
sens. Lepszy sen, wiecej ruchu, mniejsze obcigzenie uzywkami, lepsze jedzenie —

to wszystko moze poprawic jako$¢ zycia niezaleznie od metryki.

Zdrowie nie polega na cofnieciu czasu. Polega na tym, zeby najlepiej zadbaé o
siebie tu i teraz, z tymi zasobami, ktére mamy.

Zdrowie to nie projekt na pokaz

W swiecie mediow spotecznosciowych tatwo wpasé¢ w putapke poréwnan. Ktos
biega maratony, ktos je idealnie, ktos wyglagda mtfodziej niz wskazuje metryka.
Ale zdrowie nie jest konkursem. Nie jest projektem do oceniania przez innych.

Jest relacjg z wiasnym ciatem, ktéra trwa cate zycie.

Dla jednego zdrowiem bedzie mozliwos¢ wejscia po schodach bez zadyszki. Dla
innego — brak bdlu. Dla jeszcze innego — stabilne wyniki badan i spokojny sen.

Kazdy ma swdj punkt odniesienia.
Najwazniejsza mysl na koniec

Jesli z tego e-booka miataby zosta¢ w gtowie tylko jedna mysl, niech bedzie to

ta:
Zdrowie nie wymaga, zeby robi¢ wszystko. Wymaga, zeby robi¢ cos — regularnie.

Nie wszystko naraz. Nie idealnie. Ale wystarczajgco dobrze, zeby organizm

dostat sygnat, ze jest wazny.

Bo zdrowie Polakéw nie poprawi sie od jednego raportu, jednej kampanii czy
jednego postanowienia noworocznego. Poprawi sie wtedy, gdy coraz wiecej
0s06b zacznie traktowac swoje zdrowie nie jak problem do rozwigzania , kiedys”,

ale jak co$, o co warto dbaé na co dzierr. Spokojnie. Swiadomie. Po ludzku.
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