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Przyjemna hardwa

Jako chiopak spedzatem kazdego roku cze$¢ wakacji
u dziadkow na wsi. | nie byt to czas wytacznie beztroskich za-
baw. Wrecz przeciwnie, kazda para rak byla mile widziana,
gdy trzeba byto zrobi¢ co$ w polu. Szczerze cierpiatem, gdy
musiatem pieli¢ chwasty czy zbiera¢ warzywa. | chyba wia-
$nie wtedy zrodzita sie moja nieche¢ do posiadania wiasnej
dziatki. Tymczasem, jak wynika z danych Polskiego Zwiazku
Dziatkowcow, co dziesiaty Polak korzysta z dobrodziejstw,
jakie daje wiasny skrawek ziemi wcisniety gdzie$ miedzy

miejskie osiedla.

Bycie dziatkowcem nie oznacza tylko przyjemnosci spe-
dzania wolnego czasu miedzy wtasnymi grzadkami i napa-
wania si¢ pieknem otaczajacej przyrody. Najpierw przeciez
trzeba zadbac o to, by kwiatki wyrosty, warzywa nie zginety
wsrod chwastow, a trawa nie siegata kolan. Jednym stowem,
trzeba sie ciezko naharowaé. Okazuje sie jednak - o czym
zapewnia w rozmowie ponizej wieloletnia dziatkowiczka - ze
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taka praca moze by¢ przyjemnoscia i czym$, co pomaga
starszym ludziom zachowa¢ zdrowie, zaréwno fizyczne, jak
i psychiczne. Jesli tak, to niech robig to jak najdtuzej.

Z radoscia w grzadki

Rozmowa z TERESA GABARA, dziatkowiczka

- Co takiego fajne-
| go jest w kopaniu
| grzadek, sadzeniu
kwiatow czy piele-
niu?

- Dziatka to moj
drugi dom. Uprawiam
| ja juz od 1989 roku
i w sezonie bywam tu
prawie codziennie. To fantastyczna od-
skocznia od wszystkich zmartwien,
trosk i probleméw. A zimg nie musze ku-
powa¢ dzemow, bo robie je z moich
OWOCOW.

- Nie przeszkadza pani, ze trzeba
sie przy tym mocno napracowaé?

- Ludzie starsi, a ja mam 79 lat, narze-
kajg na chore stawy i réznego rodzaju
bole. Ale trzeba sobie jako$ z tym ra-
dzi¢. Zwtaszcza gdy sie jest samemu
tak jak ja. Przycinajac drzewa, bardzo
uwazam, by nie spas¢ z drabiny, bo naj-
mniejsze ztamanie mogtoby by¢ tragicz-
ne w skutkach. Miedzy grzadkami pra-
cuje na kolanach w specjalnych nako-
lannikach. Poniewaz mam problemy
z sercem, nie moge sie zbytnio forso-
wac. Zauwazam jednak, ze ta praca po-

maga mi obnizy¢ ci$nienie krwi. Ide na
dziatke ciezka, a wracam lekka. Chodze
tam nawet przy brzydkiej pogodzie.
Ostatnio troche przemoktam, ale dopie-
ro po powrocie do domu poczutam sie
zzigbnieta. Po prostu dziatka to jakby in-
ny $wiat, zaczarowany ogréd dla osob,
ktore kochajg przyrode.

- Sama mito$¢ do przyrody chyba
jednak nie wystarczy?

- Oczywiscie. Jak w kazdej pracy,
trzeba wiedzieé, co, kiedy i jak robic.
Jednak w przypadku dziatki najwazniej-
sze jest, by kocha¢ te wszystkie roslinki
i obserwowaé przyrode. Cho¢ jestem na
dziatce codziennie, szczegolnie uwiel-
biam ja w maju, gdy wszystko wspania-
le kwitnie. Ale wtasciwie kazdy miesigc
ma swoj urok.

- Pokutuje przekonanie, ze dziatka
to najlepsze hobby dla seniora.

- Trudno temu zaprzeczy¢. To przeciez
znakomita forma aktywnos$ci na $wiezym
powietrzu. Posiadanie dziatki zmusza
cztowieka do wyjscia z domu i otwiera
mozliwosci kontaktéw z innymi. Zawsze
mozna z kim$ pogadaé, wymieni¢ sie do-
$wiadczeniami, wystucha¢ cennych rad

dotyczacych pielegnowania roslin. Ale
rozmawiamy tez o chorobach czy rodzi-
nach, i jak ognia unikamy tematéw poli-
tycznych. Mtodzi rzadko podzielajg na-
szg zyciowa pasje. Przyjadg w weekend,
by urzadzi¢ grilla i na tym koniec.

- Bo moze dziatka powinna byé¢
gtéwnie relaksem?

- | tak jest w moim przypadku. Jak so-
bie popracuije i zrobie, co miatam zapla-
nowane, siadam w hamaku i czytam
ksiazke lub rozwigzuje krzyzéwki. Czuje
sie jak na wakacjach. Nie moge sobie
pozwoli¢ na letni wyjazd nad morze, go-
ry odpadajg ze wzgledéw zdrowotnych,
wiec dziatka to caty moj Swiat. Zresztg
nie tylko méj. Mam 90-letniego sasiada,
ktory przychodzi na dziatke jako pierw-
szy i wychodzi ostatni. Zawsze znajdzie
sobie jakie$ zajecie. Czuje sie dobrze
i nie narzeka na zdrowie.

- Gdyby pani nie miata dziatki, to...

- ...pewnie bytabym skazana na prze-
siadywanie na podwdérkowej tawce, od
czego zdrowia nie przybywa. Mam duzo
energii i chodze takze raz w tygodniu na
basen, ale to dziatka absorbuje mnie
najbardziej. | mimo ze czesto czuje sie
skonana, nastepnego dnia znéw z rado-
$cig brne przez grzadki. Martwie sie tyl-
ko, ze ciggle jacy$ politycy chcg nam te
dziatki zabra¢. Mam nadzieje, ze pre-
dzej umre, niz do tego dojdzie.

Album aktywnych

Rozpoczynamy juz osiemnastg
edycje konkursu ,Album aktywnych”.
Caly czas czekamy na zdjecia poka-
zujgce Wasza aktywno$é fizyczna.
Pochwalcie sie tym, co robicie dla
swego zdrowia i dobrego samopo-
czucia! Najciekawsze fotki opubliku-
jemy, a autor najlepszego zdjecia
miesigca otrzyma nagrode. Zdjecia
w formie elektronicznej i krétki pod-
pis nalezy przesyta¢ na adres: a.mar-
ciniak@angora.com.pl, z zaznacze-
niem w temacie wiadomosci ,,Album
aktywnych”. Koniecznie prosimy po-
dawaé tez swoje dane adresowe
i numer telefonu.

Moja samotna
wyprawa na wulkan
Teide (3718 m
n.p.m.) — najwyzszy
szczyt Hiszpanii
znajdujacy sie na
Teneryfie.
Wspiatem sie na
szczyt nocg, aby
zobaczy¢
niepowtarzalny
wschod stonca,
morze mgiet i cien
wulkanu
charakterystyczny
dla tego miejsca.
Kamil Przewoznik
z Wisniowej
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Jak wréci¢ do zdrowia™

Leczenie Swiattem

Coraz szersze zastosowanie
w fizykoterapii i medycynie w 0go-
le znajduje promieniowanie lase-
rowe. Jego istotg jest dziatanie
wigzka $wietlng na okreslony ob-
szar ciata w celu uzyskania okre-
$lonego efektu terapeutycznego.
Przyjmuje sie zasade, ze stabe
bodzce pobudzajg aktywno$é bio-
logiczng, silne ja opdzniaja, a bar-
dzo silne moga jg hamowac. Takie
rozréznienie decyduje o tym, w ja-
ki sposdb leczy sie Swiattem rozne
schorzenia.

W fizykoterapii wykorzystuje sie
tylko niektdre rodzaje laserow, naj-
czesciej nisko- i $rednioenerge-
tyczne (tzw. biostymulacyjne). Te
0 wiekszej mocy znajduja zastoso-
wanie w chirurgii i medycynie este-
tycznej. W przypadku biostymula-
cji chodzi o wywotanie drgan ato-
mow w naswietlanych komdrkach
i tkankach, czego skutkami klinicz-
nymi moga by¢: efekt przeciwbdlo-
wy, zwiekszone wydzielanie endor-
fin i szybsza regeneracja w tkan-
kach. Swiatto laserowe moze pe-
netrowa¢ tkanke do gtebokosci kil-
ku centymetréw.

Wskazaniami do stosowania
laseroterapii sg m.in.:

— stany zapalne tkanek miek-
kich, stawdw i tkanek okotostawo-
wych

- nerwobole i miesniobodle

- rany i uszkodzenia skory

- stany pourazowe narzgdow
ruchu

- ostroga pigtowa

- dna moczanowa.

Zabiegi laserowe pomagajg przy-
spieszy¢ rehabilitacje po réznego
rodzaju ztamaniach czy zwichnie-
ciach. Znajduja réwniez zastosowa-
nie w leczeniu choréb naczyn zyl-
nych, uszkodzeniach $ciegna Achil-
lesa czy w tzw. tokciu tenisisty.

Gtownymi przeciwwskazania-
mi do stosowania laseroterapii sg:

— choroby nowotworowe

- gruzlica

- cigza

- nadczynnos¢ tarczycy

- ciezkie infekcje organizmu
o roznym charakterze

- przyjmowanie lekéw fotouczu-
lajacych.

W zaleznosci od rozpoznania
i kierunkdw leczenia stosuije sie za-
biegi kontaktowe (gdy gtowica
urzadzenia dotyka skory) i bezkon-
taktowe. Laseroterapia moze by¢,
w razie potrzeby, potaczona z far-
makoterapig czy akupunkturg. La-
sery wysokoenergetyczne (chi-
rurgiczne) wykorzystuje sie, poza
operacjami, takze do usuwania
zbednego owlosienia, tatuazy czy
zmian barwnikowych na skorze.

Kolumny opracowat: ANDRZEJ MARCINIAK, amarciniak@angora.com.pl
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Choroba miliona ztaman

Rozmowa z prof. dr hab. EWA SEWERYNEK, kierownikiem Zaktadu Zaburzen Endokrynnych
i Metabolizmu Kostnego UM w todzi oraz ROMIO Szpitala im. WAM

- Co sprawia, ze osteoporoza uwa-
Zana jest za jedna z najgrozniejszych
wspotczesnych choréb?

- Swiatowa Organizacja Zdrowia
uznata jg za epidemie XXI wieku. Choro-
ba ta nazywana jest tez ,.cichym ztodzie-
jem kosci” czy ,chorobg miliona zla-
man”. W skali $wiatowej co 30 sekund
dochodzi do ztamania osteoporotyczne-
go, a w przypadku zlamania szyjki kosci
udowej zwieksza sie $miertelno$¢ ko-
biet 0 20 proc. i mezczyzn o 30 proc.

- Dlaczego czesciej choruja ko-
biety?

- Osteoporoza dotyczy co trzeciej ko-
biety. Gtéwna przyczyna w tym przypad-
go choroba pojawia sie po menopauzie.
Pacjentki z osteoporozg stanowig az
80 proc. przypadkdw klinicznych. Osza-
cowano, ze w 2010 roku chorowato na
nig w catej Europie ok. 22 milionéw ko-
biet i 5,5 min mezczyzn. Rocznie odno-
towuie sie ok. 3,5 min ztaman bedacych
skutkiem osteoporozy, z czego ok. 600
tys. to najgorsze przypadki dotyczace
szyjki kosci udowej. W Polsce w 2010
roku zanotowano az 1,7 min ztaman
osteoporotycznych.

- Co poza zmianami hormonalnymi
wywotuje chorobe?

— Warunkuje ja w duzej mierze przy-
naleznos¢ do okreslonej rasy. Najbar-
dziej narazona na osteoporoze jest rasa
z0tta, pdzniej biata, a najmniej czarna.
Istotny wptyw majg tez geny. Jesli
w trakcie rozmowy z pacjentkg dowia-
dujemy sie, ze ktory$ z rodzicéw miat
ztamanie biodra, stanowi to dla nas in-
formacje, ze ryzyko zlamania u takiej
osoby jest wyzsze. Innym czynnikiem
sprzyjajagcym zachorowaniu jest niska
masa ciala - wskaznik ponize;
18 kg/mkw. Znaczenie ma tez palenie
papierosow, alkohol i picie nadmiernych
ilosci mocnej kawy, ktora wyptukuje
wapn i przyczynia sie do demineralizacji
tkanki kostnej. W$rod przyczyn choroby
mozna wymieni¢ tez wczesng meno-
pauze, tj. przed 45. rokiem zycia, gdy

niestosowana jest hormonalna terapia
zastepcza. Ryzyko zachorowania zwigk-
szajg niektdre leki, np. glukokortykoste-
roidy pobudzajg ubytek kosci i hamuja
jednoczesnie jej odtwarzanie. Niebez-
pieczne moga by¢ nawet popularne leki
na zgage.

- Jaki jest mechanizm powstawania
choroby?

— Wzrost i mineralizacja tkanki kostne;
trwa do ok. 35. roku. Potem zaczynamy
ja traci¢. U wiekszosci kobiet po 50. ro-
ku zycia strata ta wynosi 1 proc. rocznie,
ale bywa, ze siega nawet 3 - 7 proc.
U mezczyzn to ok. 0,4 proc. rocznie.
Kos¢ traci swojg mikrostrukture i staje
sie podatna na ztamania. Poczatkowo
uwazano, ze osteoporoza wigze sie ze
znaczacym zmniejszaniem gestosci mi-
neralnej kosci, co przektada sie na
wzrost ryzyka zlaman. Dzi$ jednak wie-
my, ze 70 — 75 proc. ztaman wystepuje
u pacjentéw z densytometrycznymi ce-
chami osteopenii.

- Czy o osteoporozie dowiadujemy
sie dopiero wtedy, gdy ztamiemy so-
bie kos¢?

— Niestety, najczesciej tak wiasnie jest.
Oznacza to, ze chorobe rozpoznajemy
zazwyczaj dopiero wtedy, gdy dojdzie
do powiktan, bo takimi sg wtasnie ztama-
nia. Ubytek ko$ci poczatkowo nie musi
dawaé zadnych niepokojacych obja-
wéw. Osteoporoza wywotuje uczucie po-
bolewania kosci, w momencie gdy jest
juz w zaawansowanym stadium i gdy
dochodzi do licznych mikroztaman.

- Moéwimy o przypadkowych ztama-
niach?

- Bardziej o niskoenergetycznych.
Tak okreslamy ztamania, do ktérych do-
chodzi w wyniku upadku z wysokosci
wiasnego ciata. To ok. 90 proc. zdarzen.
Ztamania przedramienia rozpoczynaja
sie w populacji mtodszej, czyli wsrod
osob ok. 55. roku zycia. Po kolejnych
dziesieciu latach u pacjentéw dos¢ cze-
sto famig sie kregi, ale bywa to niezau-
wazalne i wychodzi na jaw dopiero
w czasie przypadkowego badania rent-

genowskiego, np. klatki piersiowej. Jed-
nak najgorsze ztamania kosci udowej
dotyczg 0séb po 75. roku zycia. Przy za-
awansowanej osteoporozie do ztamania
niektérych koséci moze dojé¢ nawet
w czasie kichniecia czy nagtego skretu
ciata lub sktonu.

- To znaczy, ze wczesniej nie moz-
na wykry¢ osteoporozy?

- Wedtug obowigzujacych zalecen,
kazda kobieta po 65. roku zycia i mez-
czyzna po 70. roku zycia powinni mie¢
wykonywane badanie densytometrycz-
ne. Aby rozpoznaé osteoporoze, nalezy
wykonaé densytometrie kregostupa czy
biodra. Waznym, acz niedocenianym
parametrem diagnostycznym jest ubytek
wzrostu. Jezeli pacjentka lub pacjent in-
formuje nas, ze sg nizsi o wiecej niz
4 centymetry w poréwnaniu do wzrostu
w wieku 20 - 30 lat, moze to byé wska-
z6wka, ze doszto juz do ztamania kregu.
Oczywiscie nie jest fatwo to ustali¢, bo
ludzie rzadko pamietaja, jaki mieli wzrost
w mtodosci, a ponadto uwazaja, ze kur-
czenie sie to normalny objaw staro$ci.

- W jaki sposob mozna zapobiegaé
i leczy¢ osteoporoze?

— Wielkie znaczenie ma zmiana stylu
zycia. Konieczna jest regularna aktyw-
no$¢ fizyczna, ktéra $wietnie wptywa na
poprawe gesto$ci mineralnej tkanki
kostnej oraz jakoSci i wytrzymatosci ko-
$ci. Wykazano, ze 4 godziny ¢wiczen ty-
godniowo zmniejszajg ryzyko ztamania
biodra az o0 40 proc. Do najlepszych
form aktywnosci fizycznej zalicza sie:
szybki marsz, nordic walking, éwiczenia
z obcigzeniem, jazde na rowerze, ta-
niec. Zajecia takie stabilizujg takze uktad
kostno-miesniowy, co zmniejsza ryzyko
upadku. A w przypadku osdéb po szes¢-
dziesiatce jest to szczegdlnie wazne.

- Ale osoby po ztamaniach czuja
lek przed ¢wiczeniami.

— Dlatego w takich przypadkach ko-
nieczne sg ¢wiczenia indywidualne, do-
stosowane do mozliwosci pacjenta. Pa-
mietajmy, ze po pierwszym ztamaniu
jednego kregu u 20 proc. osdb nieleczo-
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nych dochodzi do powtérnego ztamania
w ciggu roku.

- Na co jeszcze powinni$my zwra-
ca¢ uwage?

- Istotne jest to, co jemy. W profilakty-
ce osteoporozy zalecana jest zréznico-
wana dieta z dobrg zawarto$cig biatka
(codziennie 1 g na kg masy ciata), wa-
rzywami, owocami i nabiatem, dostar-
czajacym waph i witaming D3. Jesli to
mozliwe, powinno sig pi¢ litr mleka
dziennie. Mozna go zastapi¢ kefirami,
jogurtami czy biatymi serami. Dobre sg
tez jajka, ryby (najlepiej z osciami), mak.
Z badan wynika, ze przecietny cztowiek
zaspokaja z jedzeniem zaledwie potowe
dziennego zapotrzebowania na wapn.
Reszte powinni$my suplementowac.

- Podobnie jak witaming D3?

- Tak, bo z pozywieniem zapewniamy
zaledwie ok. 10 — 20 proc. dziennego
zapotrzebowania na nig. Reszta powin-
na by¢ produkowana w skorze. Gdyby
jednak miato to wystarczaé, ludzie
w starszym wieku musieliby nastonecz-
nia¢ 1/3 powierzchni ciata przez 90 mi-
nut dziennie. | to przez caty rok, co jest
przeciez niemozliwe. U kobiet powyzej
65. roku zycia dobowe zapotrzebowanie
na witamine D3 wynosi od 800 do 2000
jednostek, a u oséb powyzej 70. roku
zycia nawet 4000 jednostek. Ludziom
miodym zaleca sie¢ suplementacje od
pazdziernika do kwietnia.

- Czy w osteoporozie stosuje sie
tez leki?

- Podstawg jest profilaktyka, ale
w okre$lonych przypadkach leki stajg sie
koniecznoscia. Mamy do dyspozycji leki
0 dziataniu anabolicznym, ktdre dziatajg
ko$ciotwdrczo. Problem w tym, ze ich
wybor jest maty, a niektdre rodzaje terapii
kosztujg ponad 20 tys. zt w ciggu pdttora
roku. Szerszg game stanowig leki po-
wstrzymujgce degradacije kosci. Od kilku
lat stosowany jest tez lek biologiczny.

- Kto powinien leczy¢ osteoporoze:
lekarz rodzinny, reumatolog, chirurg?

- Rozpoznanie moze by¢ postawione
przez lekarzy réznych specjalnosci: en-
dokrynologdw, ortopeddw, ginekolo-
gow, lekarzy rodzinnych, reumatologow.
Diagnostyka powinna by¢ jednak prze-
prowadzona w wyspecjalizowanych
o$rodkach.

Rozmawiat:
ANDRZEJ MARCINIAK

Sanatoryjny informator ANGORY
Busko-Zdrdj

To niewielkie miasto nazywa sie czesto ,$wietokrzy-
ska pertg przyrodolecznictwa”. Busko-Zdrdj, bo o nim
mowa, znane jest ze swych waloréw leczniczych od bli-
sko 200 lat - oficjalne otwarcie uzdrowiska miato miejsce
w 1828 roku. Obecnie kuracjusze moga skorzystaé
z oferty prawie 80 r6znego rodzaju zabiegow. Co wazne,
w promieniu 50 km nie ma zaktadéw przemystowych,
dzieki czemu jest tu czyste powietrze i fagodny klimat.

Pobyt w sanatoriach w Busku-Zdroju zalecany
jest osobom leczacym gtownie:

— choroby narzadéw ruchu (stany pourazowe, za-
palenie stawdw, zwyrodnienia kostne, osteoporoza),

- schorzenia neurologiczne (stany poudarowe,
stwardnienie rozsiane, rwa kulszowa),

- schorzenia reumatologiczne (reumatoidalne za-
palenie stawow, choroby zwyrodnieniowe stawdw)

— schorzenia dermatologiczne (tuszczyca, bielac-
two)

— choroby przemiany materii (cukrzyca, otyto$¢)

— choroby ukfadu krazenia (nadcisnienie, stany po-
zawatowe, rehabilitacja po zabiegach kardiologicz-
nych).

W Busku-Zdroju dziata kilkanascie sanatoriow
i trzy szpitale uzdrowiskowo-rehabilitacyjne. Wspo-
mniane obiekty zlokalizowane sg w wydzielonej,
uzdrowiskowej czesci miasta, w poblizu Parku Zdrojo-
wego. Szacuje sie, ze rocznie wykonywanych jest tu

—

tacznie ok. 1,5 min zabiegéw. Potowe z nich stanowiag
zabiegi wykorzystujace lokalne wody siarczkowe, kto-
re obok solanki jodkowej sg najwigkszymi bogactwa-
mi tego uzdrowiska. Od 1960 roku produkowana jest
woda mineralna ,Buskowianka” - zalecana w profilak-
tyce osteoporozy, choréb nowotworowych, dny mo-
czanowej, miazdzycy, cukrzycy czy schorzen uktadu
mig$niowego i nerwowego. Najbardziej znanym sana-
torium jest ,Marconi” (oddane do uzytku w 1836 ro-
ku), nalezace do spotki ,Uzdrowisko Busko-Zdroj”.
Ci, ktorzy przyjada na kuracje do ktérego$ z tutej-
szych sanatoriéw, moga liczy¢ takze na ciekawa ofer-
te kulturalng. Najwazniejszymi wydarzeniami sg ,Lato
z Chopinem” (w lipcu) i Miedzynarodowy Festiwal Mu-
zyczny im. Krystyny Jamroz (czerwiec — lipiec).
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