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Ksiazka opiera sie na wiarygodnych publikacjach i wytycznych uznanych
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Od autorow

Ksigzka ta to rodzaj przewodnika. Opiera si¢ na wiarygodnych materiatach
zrédtowych, ale nie jest typowym podrecznikiem medycznym. Jej celem
jest popularyzacja wiedzy, niezbg¢dnej do podejmowania osobistych i waz-
nych decyzji dotyczacych zdrowia, z koniecznosci zatem zawiera pewne
uproszczenia. Za decyzje diagnostyczno-lecznicze zawsze odpowiedzialny
jest lekarz czy tez inny pracownik ochrony zdrowia zajmujacy si¢ konkret-
nym chorym.

Wiekszo$¢ rozdzialéw rozpoczyna si¢ od cytatéw dotyczacych zdrowia.
Sq one autentyczne, niemniej zostaly tak zmienione, aby nikt nie mogt
w nich rozpoznac siebie albo kogo$ bliskiego. Tajemnica lekarska to sprawa
najwyzszej wagi. Przytoczone sytuacje kliniczne réwniez sa zmienione, by
uniemozliwi¢ identyfikacje konkretnych oséb.



Bqdz ostrozny, czytajgc ksigzki o zdrowin.
Mozesz umrzed na blgd w druku.

Mark Twain
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Wprowadzenie

To byla pigkna, chociaz zimna i wietrzna jesiert 2019 roku. Polecialam do
Filadelfii, aby zaprezentowa¢ moja prac¢ w dziedzinie metabolomiki na
dorocznym, najbardziej prestiZowym swiatowym spotkaniu kardiologéw.
Zawsze mi zalezalo, by znaleZ¢ si¢ w takim elitarnym gronie. Zgtaszanych
jest mnéstwo prac z calego swiata. Niezalezne komisje, ktére oceniajg
nadestane prace, nie wiedza, jak nazywaja si¢ autorzy ani z jakich krajow
pochodza, wigc liczy si¢ tylko merytoryka. Kolezanki i koledzy z Kliniki
Kardiologii i Kardiochirurgii WUM na wies¢ o moim udziale w American
Heart Association Scientific Sessions bardzo mi gratulowali i powtarzali,
ze powinnam by¢ z siebie dumna.

Dlaczego metabolomika?

Aby wnies¢ cos nowego do danej dziedziny, warto zajaé si¢ takim proble-
mem naukowym, ktérym nikt wcze$niej si¢ nie interesowal. Na tym polega
cala sztuka. Amerykanie podobno moéwia: ,Make a difference”, co w bardzo
luznym ttumaczeniu mogtoby brzmie¢: zajmij si¢ czyms, co ma znaczenie.

Metabolomika, czyli cz¢$¢ biologii systemowej, to nowatorska dziedzi-
na, bardzo dynamicznie rozwijajaca si¢ w $wiecie od 2002 roku. W Polsce
prawie nikt o niej nie styszal. Korzysta z takich narze¢dzi badawczych jak
spektroskopia magnetycznego rezonansu jadrowego (NMR) oraz spektro-
metria mas. Te wyrafinowane i zaawansowane technologicznie narze¢dzia
pozwalaja na identyfikowanie w ptynach ustrojowych lub tkankach zwiaz-
kow o malej masie czasteczkowej, czyli metabolitéw. Poniewaz od dawna
nurtowal mnie problem, co zrobi¢, aby zapobiec rozwojowi podstepnej
i postepujacej choroby, jaka jest cigzkie zweZenie zastawki aortalnej, sko-
rzystalam z mozliwoéci uzycia jadrowego rezonansu magnetycznego we
wspolpracy z Instytutem Biocybernetyki PAN.
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Cigzka stenoza aortalna to paskudne schorzenie, ktére na razie moze
by¢ leczone tylko w sposéb inwazyjny, polegajacy na wymianie zwapniatej,
zwezonej zastawki na protez¢ zastawkowsq. Robi si¢ to na stole operacyjnym
przy uzyciu krazenia pozaustrojowego. Druga metoda to przezcewniko-
wa implantacja protezy zastawki aortalnej. Oba rozwigzania maja swoje
wady i zalety. O tym, ktére i kiedy powinno by¢ zalecone konkretnemu
pacjentowi, decyduje konsylium lekarskie. Gdyby udalo si¢ wynalez¢ lek,
by zastawki nie wapnialy, bytoby idealnie. Nad tym problemem glowig si¢
od lat najlepsze zespoty badawcze na calym $wiecie, ale do dzi$ takiego
leku nie ma. Aby go opracowaé, najpierw trzeba odkry¢, co dzieje si¢ na
poziomie ,mikro i nano” w zastawkach. Kazdy, kto jest tym tematem zafa-
scynowany, probuje dotozy¢ swoja cegietke do badan nad zahamowaniem
proces6w degeneracyjnych (w tym wapnienia) w tak wyjatkowej zastawce
serca, jak jest zastawka aortalna (jesli nie mozesz opanowaé zachwytu nad
budows serca, przeskocz na chwilg do rozdziatu Co o jest serce i dlaczego
choruge, s. 42). No i ja swoja minicegietke dotozytam!

Pijac kawe (ktéra jest bardzo zdrowa dla serca) i stuchajac bardzo cieka-
wych wystapien na kongresie w Filadelfii, obiecywalam sobie, ze jak tylko
wrocg do Polski, zabiorg si¢ do finalizowania publikacji z Instytutem Bio-
cybernetyki PAN. Obiecatam tez sobie, ze musze¢ jak najszybciej skonczy¢
ksigzke, nad ktéra pracowatam od dawna - przewodnik po zarzadzaniu
wlasnym zdrowiem. Tak wiele razy, nawet wéréd bardzo wyksztatconych
0sOb, widzialam zmarnowane szanse na Zycie w zdrowiu i sprawnosci,
wynikajace z braku elementarnej wiedzy o procesach toczacych sie w or-
ganizmie czlowieka. Tak wiele razy widzialam zaprzepaszczone efekty
udanych operacji serca z powodu bagatelizowania otrzymanych zalecen,
ze marzyl mi si¢ rodzaj ciekawego przewodnika opartego na wytycznych
towarzystw naukowych, odstaniajacego ,kuchni¢” diagnozowania i leczenia.
Przewodnik mial by¢ adresowany do tych pacjentéw, ktérych los potaczyt
z kardiochirurgig, kardiologia, diabetologig, chirurgia naczyniows, pulmo-
nologia, onkologia i kardioonkologig, oraz tych wszystkich, ktérzy nie chca
chorowad i trafi¢ do szpitala.
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SKORO 80 PROCENTOM CHOROB SERCA | NACZYN
MOZNA ZAPOBIEC, TO TRZEBA DAC LUDZIOM DO TEGO
NARZEDZIE. NARZEDZIE DO ZARZADZANIA SWOIM
ZDROWIEM. BY CIESZYLI SIE ZYCIEM W SPRAWNOSCI

[ SZCZESCIU TAK DEUGO, JAK TYLKO SIE DA.

I tak postanowiltam zrealizowac swoéj drugi, oprécz metabolomiki, wazny
cel zawodowy z serii ,Make a difference”

Przewodnik zaczg¢lam pisa¢ dawno temu. Planowatam, ze bedzie gotowy
w marcu 2020 roku. Ale piszac, nie wyobrazatam sobie, ze w XXI wieku
dotknie nas paraliz codziennego funkcjonowania przez fruwajace w po-
wietrzu i przenoszgce si¢ z cztowieka na czlowieka kawatki RNA i biatka.
Przez co$ takiego, zwanego wirusem SARS-CoV-2, wiele oséb zmarlo,
wiele stracito prace, wiele stanglo w obliczu nowych wyzwan zawodo-
wych i narazato wlasne Zycie, aby uratowa¢ innych. Hiszpanskie lodowiska
zmienily sie w tymczasowe kostnice, a wloskie krematoria nie nadgzaly
z kremacja cial zmartych. Wyludnily si¢ nowojorski Times Square i we-
necki plac Swietego Marka. W wakacje 2020 roku niektérzy ztapali nieco
oddechu i zaznali ztudnego poczucia, Ze bedzie juz tylko dobrze, wigc
po co zaktadaé jakie§ maski. Wszyscy mieli dosy¢ nieustannych ostrzezen
epidemiologéw o kolejnym ataku wirusa. Niektdrzy z premedytacja pub-
likowali absurdalne twierdzenia, ze pandemia to bzdura. Ale jako$ nikogo
z grona koronasceptykéw nie mozna byto naméwié na prace w szpitalach
czy domach pomocy spoteczne;j.

Jeszcze w lutym 2020 roku nikt by nie pomyslat, Ze w sasiedztwie ma-
lowniczych i sielskich wloskich kurortéw narciarskich za chwile rozegra sig
tragedia, ktorg dotad znalismy tylko z filméw katastroficznych. Poczatkowo
wydawalo si¢, ze epidemia bedzie dotyczyé wyltacznie jednego regionu
w Azji i wszyscy szybko uporaja si¢ z problemem. Wiele razy straszono
nas plagami i katastrofami, ale zdarzaly si¢ one gdzies daleko, nie u nas.
Skoro niektérzy juz prawie kupujg dziatki na Marsie, to dlaczego mialtby
nam zaszkodzi¢ jaki$ tam wirus?
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Swiat zacza} bagalnie patrze¢ w kierunku pracujacych w laboratoriach
naukowcow, aby jak najszybciej dostarczyli ludziom szczepionki lub sku-
teczny lek. Nikt nie chciat zachorowaé, nikt nie chcial umrzeé, nikt nie
chcial stracié pracy. Zeby zy¢, trzeba zarabiaé pieniadze. Ale nic sie nie dzie-
je btyskawicznie, jak za dotkni¢ciem magicznej rézdzki. W szpitalach
i instytutach naukowych pracuja konkretni ludzie, nie cudotwoércy. Efekey
ich dziatan zalezg od wielu czynnikéw. Bez wiedzy, lat studiéw i badar, ale
tez tworczego myslenia, dobrego planowania, zaangazowania, wspdtpracy
w zespole i pieniedzy nikt nie wyprodukuje szybko ani szczepionki, ani
leku. To pod kazdym wzgledem kosztowny proces.

Pod koniec 2020 roku szczepionka zostata zarejestrowana, ale czy rze-
czywiscie btyskawicznie skoniczyla zmagania z pandemia? Poczatkowo
dostep do niej ograniczaly mozliwosci produkcyjne koncernéw, a pdzniej
popyt, czyli liczba 0séb chcgcych sie zaszczepid.

W 2021 roku, w momencie oddawania w rece czytelnikéw pierwszego
wydania tej ksiazki, nikt nie wiedzial, kiedy i jakim bilansem strat zakonczy
sie pandemia SARS-CoV-2 i czy $wiat si¢ po niej zmieni. Nikt tez nie jest
w stanie przewidzieé, czy za jaki$ czas nie wybuchnie kolejna epidemia.
Niestety, mimo Ze Zyjemy w $wiecie planowania i wszechobecnych zaawan-
sowanych technologii ulatwiajacych nam zycie, musimy na nowo zaczad
przyzwyczajaé si¢ do zycia w niepewnosci.

Moja ksiazka to préba zachgcenia do refleksji nad zdrowiem oraz wzigcia
odpowiedzialno$ci za siebie i innych (odpowiedzialno$¢, wedtug stownika
PWN, to przyjecie na siebie obowiazku zadbania o kogos lub o cos). Do-
tyczy choréb uktadu sercowo-naczyniowego, ktére dziesigtkuja ludzi na
calym swiecie lub powoduja ich niepetnosprawnos¢, chociaz w duzej mierze
mozna im zapobiegaé. Jak podajg liczne publikacje, az 80 procent choréb
serca i naczyn da si¢ unikngé. Wyobrazasz sobie, Ze 80 procent udaréw
moézgu mogloby si¢ nie wydarzy¢, gdyby przestrzegano kilku podstawo-
wych zasad dotyczacych zdrowia? Moze kto$ z was odwiedzal chorych po
udarze, ktdrych plany i marzenia posypaty si¢ jak domek z kart z powodu
utraty sprawnosci? Jesli tak, to wiecie, o czym pisze.
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Procesy miazdzycowe w tetnicach toczg sie przez lata, w sposéb utajony,
dlatego nie robia takiego wrazenia jak choroby o przebiegu naglym i ostrym,
chyba ze dojdzie do zawatu serca, udaru mézgu czy nagtego zgonu kogos
bliskiego lub okaze sig, Ze operacja serca jest absolutnie konieczna.

Na konferencjach kardiologicznych lekarze od lat dyskutuja, jak skutecz-
niej leczy¢ niewydolnos¢ serca, nadcisnienie tgtnicze, chorobg wiericows
i cukrzyce. Postep jest widoczny. Koncerny farmaceutyczne dostarczaja
nowe leki, chcac sprostaé tym potrzebom. Inzynierowie konstruujg urzs-
dzenia majace poprawic lub wrecz zastapic funkcje serca. Tylko kosztuje
to gigantyczne pienigdze i w dobie starzejacych si¢ spoleczenstw moze
nadej$¢ taki moment, Ze nawet najbogatszy kraj nie bedzie w stanie sfi-
nansowaé wszystkich form leczenia. Pienigdze na to pochodza z podatkdw,
czyli z pracy ludzi. A kto chcialby placi¢ coraz wyzsze podatki? Ekonomisci
prognozujg, ze na barkach coraz mniejszej liczby pracujacych bedzie spo-
czywaé odpowiedzialno$¢ za zapewnienie bezpieczenstwa zdrowotnego
wszystkim. To chyba nie sg optymistyczne wiesci.

Jesli zyjesz w Polsce i nieustannie narzekasz na system ochrony zdrowia,
zapewne masz duzo racji. Ale w zadnym kraju nie istnieje system ochro-
ny zdrowia, z ktérego byliby zadowoleni wszyscy. Opieka zdrowotna to
ogromne koszty: badan, nowych technologii, nowych odkry¢ w naukach
medycznych, budowania szpitali, eksploatacji placéwek medycznych. Musza
je ponie$¢ podatnicy albo osoby ubezpieczajace si¢ w firmach ubezpie-
czeniowych, w zaleznosci od organizacji ochrony zdrowia w konkretnych
panstwach. Wymaga to pieni¢dzy, bardzo duzych pieni¢dzy.

Nie we wszystkich regionach $§wiata ludzie maja dostgp do bezptatnego
leczenia. W wielu krajach pacjent musi sam je sfinansowac lub przez lata
sptaca¢ naleznos$¢ za pobyt w szpitalu i wykonane zabiegi.

W Polsce, jesli jeste§ ubezpieczony i na przyklad wzywasz pogotowie
z powodu bdlu w klatce piersiowej, ktdry okazuje si¢ symptomem zawatu
serca, otrzymasz sprawne, nowoczesne leczenie, czyli angioplastyke wien-
cowy, bez placenia w kasie szpitala. I zaloze sie, Ze nawet nie wiesz, ile to
kosztuje. A kosztuje duzo.
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Kazde panstwo stoi przed wyzwaniem, jak przekona¢ ludzi do zmian,
o ktérych wiemy, Ze przyniostyby realne korzysci w postaci poprawy jakosci
zycia, ale tez ograniczylyby niepotrzebne wydatki. Widzac kolejnego oty-
tego pacjenta z niewyréwnang cukrzycg i jednoczesnie nalogowego palacza
tytoniu z ci¢zka chorobg ptuc spowodowang paleniem, bardzo mu wspétczu-
j¢ i wykonuj¢ swoje obowiazki lekarza, ale zarazem ogarnia mnie poczucie
bezsilnosci, ze nikt nie byt w stanie przekonac go, iz zdrowie i sprawnos¢
sa bezcenne i warto podja¢ minimalny wysilek, aby o siebie zadbac.

Czuje¢ bezsilnos¢, gdy widze dzieci, ktdre sg oceniane na zajgciach
wychowania fizycznego. Przeciez kazdy ma inne predyspozycje. Jeden
jest swietny w bieganiu, a kto$ inny jest mistrzem gry w badmintona. Czy
nie wystarczylyby karta indywidualnych osiagnig¢ i zacheta do ruchu dla
zdrowia, réwniez psychicznego?

Licytujemy sig, o ile zwigkszy¢ skladke na ubezpieczenie zdrowotne, jak
skrocié kolejki do lekarzy, ale czy oczekujac na wizyte, ktokolwiek prébuje
rzucié¢ palenie lub ograniczy¢ jedzenie wysoko przetworzonej zywnosci?
Czy wiesz, ile oséb uznaje, ze leczenie nadcisnienia czy cukrzycy nie ma
sensu, bo ,przeciez nic mnie nie boli’, i recepty na leki pozostajg niezrea-
lizowane? Nawet jesli skuteczne tabletki kosztujg kilkanascie ztotych.

W wielu krajach istotng sprawg po pandemii jest ocena stanu zdrowia
publicznego. Wiadomo, Ze osoby mniej obcigzone chorobami wspdtistnie-
jacymi w wigkszosci przypadkow lepiej znosza kontakt z wirusem. W od-
wrotnej sytuacji leczenie jest trudniejsze, bardziej kosztowne i obarczone
wyzszym ryzykiem niepowodzenia. Wielu chordb si¢ nie wybiera, ale na
niektdre pracujemy calymi latami, z przymruzeniem oka traktujac zalecenia,
wysmiewajac liczenie kalorii i czytanie etykiet w sklepie spozywczym czy
lekcewazac znaczenie czystego powietrza. A temat rzeka, czyli papierosy?
No przeciez palg znani i lubiani! Na co$§ w konicu trzeba umrzed!

Podczas lat pracy w wielospecjalistycznym szpitalu klinicznym zawsze
styszalam: ratujcie mnie, ja nie chcg umieraé! Nikt przywozony z bélem
w klatce piersiowej nie oznajmial, ze trudno, trzeba na co$ umrzec...

A moze warto podjaé wysilek, aby w jakims stopniu opanowa¢ choroby,
takie jak otylo$¢, przewlekla obturacyjna choroba pluc, cukrzyca, nad-
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cisnienie czy choroby sercowo-naczyniowe spowodowane miazdzyca? Bo
jesli tego nie zrobimy, nawet bardzo bogate kraje przestang dawad rade
z finansowaniem opieki nad ludzmi z niepelnosprawnoscia spowodowa-
na tymi schorzeniami. Nie wyciagajmy mylnych wnioskéw. Szczupty nie
oznacza zdrowy. Jezeli ktos z obcigzeniami genetycznymi doklada sobie
kolejne czynniki ryzyka, takie jak palenie papieroséw (réwniez tych elek-
tronicznych) czy nadmierne spozywanie wysoko przetworzonego jedzenia,
a na dodatek oddycha zanieczyszczonym powietrzem, tez jest zagrozony.

Czy ty nie chcesz dozy¢ swoich dni w zdrowiu i jako takiej kondycji,
bedac moze sedziwym i stabszym, ale wcigz samodzielnym i w miare spraw-
nym czlowiekiem, niezdanym na opieke innych ludzi? Nie wszyscy, mimo
staran, unikniemy chordb, ale dzigki podj¢ciu odpowiednich dziatan mozna
znacznie ograniczy¢ ryzyko wystgpienia wielu z nich lub tez sprawi¢, ze
ich przebieg bedzie mniej traumatyzujacy i kosztowny.

Jestem kardiolozka i specjalistkg choréb wewngtrznych. Kilkanascie lat
pracowatam w klinice kardiochirurgii. Zartobliwie, w duzym uproszcze-
niu, ale nie bez racji, oddzialy kardiochirurgii mozna by czasami nazwacé
warsztatami ostatniej szansy. Skoro zawiodly inne metody leczenia choréb
serca, pozostaje tylko leczenie operacyjne.

Codziennie spotykalam dwie grupy ludzi: tych, ktérzy muszg si¢ pod-
da¢ operacji serca, oraz towarzyszacych im bliskich. Wszyscy byli petni
niepokoju, obaw, watpliwosci. Tak jest na calym $wiecie. Niezaleznie od
tego, czy masz doste¢p do najlepszej prywatnej kliniki §wiata czy jedynie do
najblizszego szpitala, niezaleznie od tego, czy jestes profesorem medycyny
czy rzemieslnikiem, inzynierem czy pisarzem, aktorem czy rolnikiem, czy
jeste$ stawny i znany, czy prowadzisz zycie z dala od $wiatel reflektoréw,
zawsze si¢ boisz.

W obliczu choroby i $mierci jeste$my do siebie bardzo podobni.

Gdy musisz zmierzy¢ si¢ z decyzja dotyczacg zdrowia, odczuwasz
lgk i jest on zrozumiaty. Bo tylko ty mozesz wyrazi¢ $wiadoma zgod¢ na
proponowane leczenie. Nikt nie powinien wywiera¢ na tobie presji. Przed
podjeciem decyzji masz prawo pytac i si¢ zastanawial. Pytan jest zawsze
duzo i czgsto dotycza one nie tylko samej operacji.



18 SERCE W DOBRYM STYLU

Pobyt w szpitalu kogos bliskiego, a zwlaszcza operacja serca bywaja
punktem zwrotnym w zyciu calej rodziny, skltaniajg do osobistych i szcze-
rych refleksji nad zdrowiem.

Nie sposdb spedzi¢ z kazdym pacjentem i jego bliskimi tyle czasu, ile
by oczekiwali. To niemozliwe. Stad powstal pomyst na ksiazke.

Za sprawg internetu dost¢p do informacji o zdrowiu jest bardzo ta-
twy, ale lekarze na calym $wiecie bijg na alarm, Ze poziom medycznej
dezinformacji jest wyjatkowo wysoki. Zdrowie to temat, ktéry dotyczy
kazdego, wigc latwo mozna zosta¢ internetowym ,ekspertem” bez elemen-
tarnej wiedzy na temat fizjologii cztowieka i zarabia¢ pieniadze, reklamujac
i sprzedajac bezwartosciowe produkty, oferujac jedynie pusta obietnicg
poprawy zdrowia. Czasami nawet nie chodzi o sprzedaz czegokolwiek,
tylko o ,zaistnienie” czy ch¢é podzielenia si¢ ,tajemna wiedzg’ o zdrowiu
mimo braku wyksztalcenia medycznego. Takie nieintencjonalne wpro-
wadzanie w blad tez jest grozne. Jedno zdanie typu ,po co ci te leki na
nadciénienie, napij si¢ soku z jagdd goji” moze pozbawi¢ kogos zycia. Nie
przesadzam. Dezinformacja medyczna zabija.

Jezeli tw6j samoch6d wymaga naprawy — udajesz si¢ do zaufanego
mechanika, jesli chcesz zbudowa¢ dom - zlecasz wykonanie projektu
sprawdzonemu architektowi. Szycia eleganckiego garnituru na miare nie
powierzysz przypadkowemu krawcowi, przeciez moze zmarnowa¢ drogi
material i spartaczy¢ robote! To dlaczego tak czgsto ufasz komus przy-
padkowemu, czasem po drugiej stronie komputera, jezeli sprawa dotyczy
twojego zdrowia i zycia?

Kazdy z nas szuka tatwych rozwigzan, a odsuwa wymagajace wysitku,
wigc prawie kazdy jest podatny na medyczne manipulacje.

Ta ksigzka nie zastgpi wizyty u lekarza. Nie taki jest jej cel. Zostata na-
pisana, aby wyjasni¢ liczne watpliwosci zwiazane z prewencja i leczeniem
chordb sercowo-naczyniowych, czyli serca i naczyn. (Co to sg naczynia?
Naczynia to zyly i tetnice, docierajg do kazdej komérki twojego ciata).

Liczg, Ze niniejsza publikacja pomoze ci obnizy¢ poziom stresu zwig-
zanego z koniecznoscig podejmowania trudnych decyzji dotyczacych two-
jego zdrowia.
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Drugim i najwazniejszym celem jest zachecenie do refleksji, §wiadomego
zycia, zastanowienia sig, co konkretnie mozesz zrobié juz teraz, zeby zacho-
wac sprawnos¢, zadba¢ madrze o swoich bliskich, nie tracac radosci zycia.

Niech zrédiem wiarygodnych informacji bedzie méj przewodnik. Dzigki
niemu skorzystasz z wiedzy i doswiadczenia nas - lekarzy, ktérych praca
zostata poprzedzona rzetelnymi studiami, egzaminami, zdobywaniem wie-
dzy w warunkach uniwersyteckich. Ksiazka zawiera rekomendacje euro-
pejskich i amerykanskich towarzystw naukowych, wypowiedzi ekspertow,
jest oparta na zrédtach naukowych.

Przed tobg juz drugie, nieco zmienione wydanie. Pierwsza edycja ksigzki
i moja dziatalno$¢ na polu zwigkszania §$wiadomosci zdrowotnej zostaty
nagrodzone w konkursie Zdrowa Przysztos¢ - Inspiracje 2022. To waz-
ne nagrody, bo w kapitule konkursu zasiadali profesjonalisci w dziedzinie
ochrony zdrowia. Nagrodzony zostal réwniez mdj profil na Facebooku Serce
w dobrym stylu, ktérego zasiegi potwierdzaja, ze ludzie bardzo potrzebuja
wiedzy o zdrowiu podanej w zrozumialej i przyjaznej formie.

Przy drugim wydaniu zdecydowatam si¢ na wspoétprace z duzym wy-
dawnictwem, aby mie¢ czas na leczenie pacjentéw. To jest moja najwigksza
pasja. W planach mam pisanie nowych ksigzek oraz rozwijanie start-upu
wydawniczego pod zastrzezonym znakiem towarowym ATS PUBLISHING
(atspublishing.com). I opublikowanie materialu, ktéry powstat we wspét-
pracy z Instytutem Biocybernetyki PAN.

JATS

PUBLISHING



Jak czytac te ksiazke

Ksigzka jest zbiorem powiazanych ze soba rozdzialéw i ich kolejnos¢ nie
jest przypadkowa. Zostaty jednak tak napisane, aby w razie potrzeby mozna
bylo wyrywkowo zajrze¢ do kazdego z nich oddzielnie, dlatego pewne
informacje zostaly w sposéb zamierzony powtérzone w kilku miejscach.

W trakcie lektury zachecam do stawiania sobie pytan, kreslenia, zakres-
lania, podkreslania i polemiki z tym, co zostalo napisane. Zaplanowatam
specjalne miejsca na twoje notatki, pomysty, jak zmienié co$ w Zyciu, jesli
dojdziesz do wniosku, ze powiniene$ lub powinnas to zrobi¢. Byloby ide-
alnie, gdyby ksigzka stala si¢ twoim osobistym przewodnikiem, drogowska-
zem, a nawet papierowym przyjacielem na nocnej szafce i przypominata
ci, zeby o siebie zadbac.
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Inteligencja zdrowotna

Czlowiek powinien rozwijac inteligencje zdrowotng, czyli zdolnos¢ do
aktywnego odbierania i przetwarzania informacji o stanie wlasnego
zdrowia. Kiedy wiemy, ze cos dzieje si¢ nie tak, mozemy podjgc odpo-
wiednie dziatania prewencyjne i naprawcze, dzigki ktorym nasz orga-
nizm dalej bedzie funkcjonowat dobrze i sprawnie. Ze swej madrosci
korzystamy, by spozytkowac zdobycze cywilizacji dla przedtuzenia
szczesliwego, zdrowego zycia. Restrykcje kaloryczne, zdrowe odgywianie,
umiarkowany wysitek fizyczny i umystowy, relaks oraz aktywnost sek-
sualna i spoleczna umozliwiajg radosne i pozyteczne Zycie od miodosci
do okresu starosci.
prof. Jerzy Vetulani, wyklad w Szkole Wyzszej Psychologii Spolecznej

Tymczasem:

Czestos¢ wystgpowania cukrzycy na §wiecie nadal wzrasta. W krajach
takich jak Chiny lub Indie, w ktérych upowszechnia si¢ zachodni styl
zycia, choruje 10 procent mieszkancow.

Szacuje si¢, ze w 2017 roku na cukrzyce typu 2 chorowalo okoto 60 mi-
lionéw dorostych Europejczykéw?.

Do 2045 roku cukrzyca typu 2 rozwinie si¢ u ponad 600 milionéw oséb
na calym $wiecie, a u podobnie licznej grupy zostanie rozpoznany
stan przedcukrzycowy”.
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Oszacowana na podstawie cis$nienia tgtniczego mierzonego w gabinecie
lekarskim liczba oséb z nadci$nieniem tetniczym na $wiecie w 2015 roku
wynosita 1,13 miliarda, z tego ponad 150 milionéw w centralnej i wschod-
niej Europie®.

Ze wzgledu na starzenie si¢ spoleczenistwa, powszechno$¢ mato ak-
tywnego stylu zycia i wzrost przecigtnej masy ciala czlowieka czestosé
rozpoznawania nadci$nienia t¢tniczego na $wiecie bedzie rosngé. Szacuje
sig, ze liczba oséb z nadci$nieniem tg¢tniczym wzrosnie o 15-20 procent
do 2025 roku i bedzie wynosié¢ okoto 1,5 miliarda’.

Choroby uktadu sercowo-naczyniowego, do ktdrych nalezg gtéwnie
choroby spowodowane miazdzyca, sa odpowiedzialne za ponad 4 miliony
zgondww Europie kazdego roku. Z powodu tych schorzen umiera wigcej
kobiet (2,2 miliona) niz mezczyzn (1,8 miliona), chociaz zgony z przyczyn
sercowo-naczyniowych przed 65. rokiem zycia sq czgstsze u mezczyzn®.

Weigz potrzebne sa zdecydowane dzialania w celu uwrazliwienia §wiadcze-
niodawcow w opiece zdrowotnej, decydentdw oraz calego spoleczenstwa
na potrzebe bardziej skutecznych strategii prewencji i wczesniejszego
leczenia choréb te¢tnic obwodowych u 40 milionéw oséb na kontynen-
cie europejskim’.

Palenie papieroséw jest jedng z gtéwnych przyczyn zgondw i niepel-
nosprawnosci. W 2017 roku bylo odpowiedzialne za ponad 8 milionéw
zgondw na swiecie®.

Warto$¢ refundacji $wiadczen z powodu niewydolnosci serca w 2019 roku
w Polsce wyniosta 1676 milionéw zlotych i byta o 867 milionéw ztotych
wyzsza niz w 2014 roku (wzrost o 107 procent). Chorobowo$¢ rejestrowa-
na dla niewydolnosci serca w Polsce wyniosta w 2019 roku 1,39 miliona
0sob’.
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e Otylos¢ zostata zaliczona przez Swiatowq Organizacje Zdrowia (WHO)
do epidemii XXTI wieku. Przyczyna epidemii otylosci sq zmiany stylu
zycia takie jak brak aktywnosci fizycznej i nadmierne spozycie wysoko
przetworzonej zywnos$ci o wysokiej gestosci energetycznej prowadzace
do dodatniego bilansu energetycznego™.

Profesor Jerzy Vetulani do 81. roku zycia byt aktywnym zawodowo
neurobiologiem i psychofarmakologiem. Publikowal w najlepszych perio-
dykach naukowych, a jednoczesnie jak nikt potrafil t¢ trudng wiedz¢ po-
pularyzowac.
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Swiadomie nieswiadomi

W swojej ksigzce pod tytulem 7o zmienia wszystko Naomi Klein pisze:

Whypieratam swiadomos¢ zmian klimatycznych diuzej, niz sktonna
Jestem przyznac. Miatam jednak mgliste pojecie o szczegotach i tylko
przebiegatam wzrokiem wigkszos¢ doniesiens w mediach, zwlaszcza
te naprawdg budzqce strach. Wmawiatam sobie, ze kwestia jest zbyt
skomplikowana i zajmujg si¢ nig ekolodzy. Bardzo wiely z nas praw-
dopodobnie wypiera fakt zmian klimatu. Spogladamy przez utamek
sekundy, po czym odwracamy wzrok. Albo przygladamy sig, ale obra-
camy wszystko w Zart (kolejne oznaki apokalipsy!”). To tez oznacza
odwracanie wzroku'.

Czytajac ten fragment, zdalam sobie sprawe, ze identycznie podchodzimy
do zdrowia. Skojarzenie podobienistwa zmian klimatycznych do globalnych
zmian zdrowotnych nasuwa si¢ prawie automatycznie, zwlaszcza jesli jeste$
kardiologiem praktykiem. Codziennie do szpitala przywozZony jest kto$
z zawalem serca, kto szczesliwie ,zalapie si¢” na angioplastyke wiericows,
czyli przezcewnikowsq implantacjg stentu do zamknigtej tgtnicy wienicowej,
zeby ja poszerzy¢ (procedura jest powszechnie nazywana ,,przepychaniem
zyl” — nieustannie walczg, aby méwiono chociaz ,poszerzanie/udraznianie
tetnic”).

Ale tez codziennie na oddziatach kardiochirurgicznych z powodu mocno
zmienionych miazdzycowo t¢tnic wieicowych wykonywane sg bajpasy, gdy
inny sposéb na poprawienie ukrwienia serca nie wchodzi w gre¢. Nie ma
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Angioplastyka to metoda leczenia zwezen tetnic wiericowych

z uzyciem specjalnych wewnatrznaczyniowych cewnikow.
Podczas zabiegu angioplastyki w miejsce zwezenia poprzez
cewnik wprowadza sie balon, a nastepnie stent. S;cgp_’g to rodzaj
metalowego rusztowania. Po rozprezeniu balonem powoduje
rozszerzenie tetnicy; dochodzi do przywrdcenia prawidtowego
przeptywu Krwi w naczyniu.

ETAPY ANGIOPLASTYKI WIENCOWED

ZWEZENIE W TETNICY

ROZPREZONY STENT
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CO TO SA BAOPASY?

BAJPAS
(TETNICA

PIERSIOWA

WEWNETRZNA)

BAJPAS
ZYLNY

KRYTYCZNE ZWEZENIE
TETNICY WIENCOWED

dnia bez leczenia otytych chorych z cukrzycs, i to na dodatek amato-
réw papierosow.

Nietrudno wysnu¢ wniosek, ze spoleczenstwa, w ktérych dominuje
taki styl Zycia, zmierzaja w kierunku zdrowotnej katastrofy, podobnie jak
Ziemia w dobie kryzysu klimatycznego.

Paliwa kopalne otworzyly przed nami $wiat, pozwolity sprawnie sig
przemieszczaé, przyspieszyly tempo Zycia i bardzo to zycie ultatwily. Roz-
$wietlity nasze domy i ulice, podgrzaty nam wodg do kapieli. Ale zachtan-
nos$¢ i nadmierne wykorzystanie tych zasobéw prowadzg do klimatycznej
i zdrowotnej zaglady.

Przed erg przemystowej produkcji Zzywnosci ludzie jedli mniej, nierzad-
ko gltodowali. G16d nie jest stanem odczuwanym jako dobry czy przyjem-
ny, podobnie jak brak ciepta czy $wiatla. Jednak nasze spoleczenistwa nie
potrafity z umiarem korzystaé z cywilizacyjnych zdobyczy. Produkujemy
coraz wigcej byle czego, coraz wigcej kupujemy, coraz wigcej zjadamy, co-
raz bardziej tyjemy, marnujemy coraz wiecej Zywnosci i coraz czgsciej
powaznie chorujemy. I chorzy pytamy lekarzy: dlaczego? Przeciez niczego
ztego nie robimy.
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Mamy prawdziwg epidemig cukrzycy, epidemi¢ choréb sercowo-naczy-
niowych, otytosci i nowotworéw. Ale tak jak o klimacie, nie chcemy o tym
stysze¢. Opowiadamy sobie nawzajem zarciki o tych, ktorzy liczg kalorie
czy jedzq mniej miesa. Za szaleficow uwazamy tych, ktérzy czytajg etykiety
na produktach spozywczych i troszcza si¢ o klimat. Na pétkach sklepow
zachwycajg nas opakowania stodyczy bogatych w tluszcze trans i innych
$mieciowych produktéw zywnosciowych. I z jednej strony intuicyjnie
czujemy, ze nie sq dobre dla zdrowia, ale z drugiej usprawiedliwiamy sig:
skoro ktos dopuscil je do sprzedazy, to moze nam nie zaszkodzg. I w za-
bieganiu wrzucamy je do koszykéw, a potem w pospiechu blyskawicznie
i bezrefleksyjnie zjadamy. Ze szkodg dla swojego zdrowia.

Podobnie jak zmiany klimatu, patologiczne zmiany w t¢tnicach po-
czatkowo zachodza stopniowo i niedostrzegalnie. Powoli, ale znaczaco
zachodni styl Zycia upowszechnia si¢ w krajach azjatyckich. Widzimy, jak
regiony, ktore przez stulecia stynely z tego, ze choroba wiencowa, oty-
to$¢ i cukrzyca typu 2 byly tam zjawiskami bardzo rzadko spotykanymi,
obecnie doscigaja kraje zachodnie pod wzgledem liczby oséb z chorobami
cywilizacyjnymi. Wydtuza si¢ kolejka pacjentéw do kardiologéw, pulmono-
logéw, diabetologéw, chirurgéw naczyniowych. Rosna oczekiwania wobec
specjalistdw, bo nikt nie chce umrzeé na zawat serca, nikt nie chce miec
stopy cukrzycowej czy ucigtej nogi. Taki scenariusz nie wchodzi w gre!
Ale z drugiej strony minimalna zmiana stylu Zycia dla wielu jest absolutnie
nie do zaakceptowania.

Moja mama byta zawsze niechetna wysoko przetworzonej zZywnosci.
Odkad pamietam, rodzice przy réznych okazjach opowiadali mi o ukrytych
w takim jedzeniu barwnikach, wypelniaczach i ttuszczach trans i prébo-
wali dotrze¢ do mnie z logicznymi argumentami. Ale w szkole w latach
dziewigédziesigtych zapanowata moda na sprowadzane z krajéw zachod-
nich stodycze. Denerwowalo mnie stuchanie, Ze nie sa zdrowe, ze tylko
kuszg opakowaniami, a ich sktad trudno nazwaé dobrym. Wreszcie potki
w sklepach staly si¢ barwne, a nie, jak dotad, petne tylko butelek z octem
i stoikéw z musztardg, gdy kolorytu dodawaty ztote opakowania z serkami
topionymi.
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A z moda si¢ nie dyskutuje, moda panuje!

Oferowane w sklepach przemystowe ciasta i $mietanki w proszku do
kawy $wiadczyly o dobrym guscie i statusie spotecznym. Po szaroburej,
komunistycznej rzeczywistosci kazdy kicz byt piekny. Z czaséw nieco
weczesniejszych pamigtam, jak z uporem maniaka prébowatam przekonaé
rodzicéw do kupienia mi plastikowej torby a la puszka jakiego$ napoju,
ktérego nazwy dzisiaj juz nawet nie pamigtam. A oni z uporem maniaka
odmawiali, odwotujac si¢ do argumentéw estetycznych, ze ten plastik to
tak nie za bardzo wyglada i ze za reklamg¢ si¢ zazwyczaj placi, a bycie ba-
nerem reklamowym nie jest w dobrym guscie. Nie pochwalali stawiania na
obiadowym stole plastikowych butelek wypetnionych stodkimi napojami.
»INo jak to? Woda, sok z sokowiréwki albo domowy kompot z rabarbaru?
To obciach” - myslatam w duchu i jeszcze musialam wystuchiwad, ze za
ten plastik, ktéry powszechnie zaczal zastgpowal szklo, przyjdzie nam
wszystkim zaplaci¢ wysoki rachunek. Zupelnie nie wiedzialam, o co im
chodzi. Plastik jest lekki, wygodny, nowoczesny, jednorazowy.

Dzi$ jestem im bardzo wdzigczna, ale wtedy ich upieranie si¢ przy
zdrowym zywieniu i unikaniu plastiku wydawato mi si¢ niedorzeczne. No
ale z drugiej strony nikt z moich kolegéw nie znal si¢ na muzyce rocko-
wej tak jak moj tata, a mama uwazata, Ze dobre kino czy teatr sg czgsto
znacznie bardziej warto$ciowe niz wymaganie od dzieci bezmyslnego wku-
wania niepotrzebnych tabelek, czym wzbudzata przerazenie na zebraniach
szkolnych. Muszg to przyznaé: moi rodzice nie byli nienowoczesni, raczej
wyprzedzali epoke.

Etap fascynacji kolorowym plastikiem musieli-

$my przej$¢ chyba wszyscy. Dzisiaj przynosze-
nie do pracy na drugie $niadanie przygotowa-
nej w domu Zywnosci jest raczej powodem

do dumy i nawet nalezy do dobrego tonu.

Z myslg o bardzo zapracowanych osobach
albo tych, ktérym brakuje talentu do go-
towania, firmy cateringowe przescigaja si¢

w ofertach diet pudetkowych, mogacych by¢
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dobrym zamiennikiem domowego jedzenia, o ile rzeczywiscie uzywa si¢
zdrowych sktadnikéw. Te zmiany w podej$ciu do prostego i nieprzetwo-
rzonego jedzenia sg bardzo pozytywne, cho¢ jeszcze nie dosy¢ powszech-
ne. Statystyki i rejestry dotyczace choréb cywilizacyjnych sa nieubtagane.
W wielu domach nadal kréluje $mieciowe jedzenie. Byle wigcej i bez umiaru.
Do tego tabletka, aby nie bylo gazéw, pastylka, by watroba nie ucierpiata
i brzuch nie rdst za szybko, kiedy lezymy na kanapie. Jeszcze jakis specyfik
na oczy, bo przeciez skoro juz lezymy, to musimy co$ ogladaé (telewizje),
a od tego, wiadomo, wzrok si¢ psuje. I jeszcze cos na urodg, i moze co$ na
nerwy. Na wszystko mozna dzi$ kupié tabletke. Bardzo prosimy naukowcéw,
aby udali si¢ do laboratoriéw i co§ wymyslili, a lekarzy — aby nas skuteczniej
leczyli. A moze udajmy si¢ na detoks w btotach do egzotycznych krajow?
Moze to nas uzdrowi ze wszystkich dolegliwosci? Drogie? To nie ma zna-
czenia, mozna przeciez wzia¢ kredyt. Na zdrowiu nie wolno oszcz¢dzac!
I tak fruwamy w oparach absurdu, nie zdajac sobie z tego sprawy. Gubimy
z horyzontu celowo$¢ dziatan.

Tak jak w przypadku klimatu liczymy na cud, tak
w kwestii zdrowia mamy nadziej¢ na magiczna,
uniwersalng ,pastylke na wszystko’, byle nie
stucha¢ o zwyklym, zdrowym jedzeniu
i konieczno$ci ruchu, podobnie jak nie
chcemy stucha¢ o ograniczeniu uzy-
cia plastiku i zaprzestaniu niszczenia
przyrody. Nie chcemy rezygnowac
z naszych przyzwyczajen i stuchac
o ginacych ekosystemach czy zmia-
nach klimatu. To Zle wplywa na
nastro;j!

DL& ?Dﬁoh"ﬂ’r
WYTR2¢ MAM
WSty frkol

Ale czy damy radg zarobic na le-
czenie wszystkich? Czy nasze dzie-
ci zdotaja zaptaci¢ rachunki, kiedy
dopadng nas choroby, ktérych mozna
bylto unikngé?
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Popatrz na liczby dotyczace samej tylko cukrzycy?.

Przyjmuje sig, ze w 2013 roku na $wiecie chorowaly na cukrzyce 382 mi-
liony dorostych. Ta liczba moze si¢ zblizy¢ do 600 milionéw w 2035 roku.
Przynajmniej 147 miliardéw dolaréw wydano na leczenie chorych na cuk-
rzyce¢ w Europie, natomiast w Stanach Zjednoczonych i na Karaibach kwota
ta wynosilta 263 miliardy.

Cukrzyca stala si¢ najwazniejszg przyczyna zgonu ludzi ponizej
60. roku zycia.



