NF:! Narodowy Fundusz Zdrowia
Podkarpacki Oddziat Wojewodzki w Rzeszowie

Dzis jest dzien... Swiatowy Dzieri Zdrowia — fakty, eksperci i ciekawe informacje

Podkarpacki NFZ stawia na profilaktyke i zdrowie pacjentéow. Chcemy obalaé mity, wyjasniaé
watpliwosci i pokazywac sprawdzone rozwigzania, ktére naprawde pomagaja. Regularnie
przypominamy, jak wazna jest profilaktyka i wczesne wykrywanie choréb - to one czesto
decydujg o zdrowiu i dtugim zyciu. W ramach cyklu ,Dzi$ jest dzien...” przygladamy sie
wybranym tematom zwigzanym ze zdrowiem mieszkancow Podkarpacia.

7 kwietnia to Swiatowy Dzier Zdrowia.

Zapraszam Panstwa do przeczytania rozmowy z naszg Ekspertka - dr n. o zdr. Joanng Btajdg
z Uniwersyteckiego Centrum Badawczo-Rozwojowego w Naukach o Zdrowiu przy Wydziale
Nauk o Zdrowiu i Psychologii Uniwersytetu Rzeszowskiego. Te kilka minut rozmowy
udowodni Paristwu, ze zdrowe nawyki — choéby niewielkie, s bardzo a badania
profilaktyczne nie stuzg wykrywaniu choréb — méwi Rafat Sliz, rzecznik prasowy
Podkarpackiego NFZ.

Rafat Sliz: 7 kwietnia to $wiatowy dzien zdrowia, ale o zdrowie trzeba dba¢ codziennie.
Zachecam do przeczytania rozmowy z naszg Ekspertka, ktdra opowie dlaczego badania
profilaktyczne sg wazne i dlaczego tak wazne jest wczesne wykrywanie choréb.

Wiele oséb opiera sie na popularnych przekonaniach, ze co$ wolno albo czegos$ nie wolno
robi¢. Tak naprawde co najczesciej robimy Zle myslagc o zachorowaniu na nowotwory?

Joanna Btajda: Mysle, ze czestym btedem jest myslenie, ze zdrowy tryb zycia moze nas
zwalniac zupetnie z badan, w tym badan profilaktycznych. Nawet jesli jestesmy aktywni
fizycznie, nawet jesli dbamy o siebie, zdrowo sie odzywiamy, to powinnismy wykonywac
badania profilaktyczne. Badania profilaktyczne sg nam potrzebne. To jest jak taki swoisty
przeglad, ktéry powinnismy wykonywac corocznie, w zaleznosci oczywiscie od grupy
wiekowej. W przypadku kobiet moze to by¢ cytologia, moze to by¢ mammografia.

W Polsce pamietajmy o tym, Ze sg bezptatne badania z zakresu cytologii wiasnie
dedykowane kobietom w wieku 25-64 lata. Takie badanie kobiety mogg wykonywac raz na
trzy lata. Teraz nowoscig sg badania cytologiczne w zakresie wtasnie oceny genetyczne;j
wirusa HPV, ktére kobiety mogg wykonywacé bezptatnie raz na 5 lat. Natomiast jesli chodzi o
mammografie, zalecana jest u kobiet w wieku 45-74 lata i takie badanie moze by¢ bezptatnie
wykonywane raz na 2 lata. A jesli kobieta jest w grupie wysokiego ryzyka, wéwczas takie
badanie moze wykonywa¢ czesciej raz na 12 miesiecy.
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Rafat Sliz: Czasami myslimy, ze trzeba sie porywac z motyka na storice i podejmowacé bardzo
powazne decyzje dotyczgce naszego zdrowia, ale okazuje sig, ze to chyba te drobne nawyki
tez majq swojg role, czy tak?

Joanna Btajda: Oczywiscie, ze tak. Tak naprawde my kazdego dnia podejmujemy dziesigtki,
moze nawet setki drobnych takich czynnosci, ktdre tez rzutujg na nasze zdrowie. Moze one
tu i teraz sg mate, moze sg, moga sie wydawac btahe, ale mysle, ze z perspektywy tygodni,
miesiecy albo lat, one moga w znacznym stopniu rzutowaé na nasze zdrowie. | pierwszg taka
rzecza, ktéra mi sie rzuca w oczy, to jest na pewno jakos¢ powietrza. My mysle, ze rzadko
myslimy o tym, jakim powietrzem oddychamy, a to ma kluczowe znaczenie. Jako$¢ powietrza
ma bardzo duze znaczenie, poniewaz my oddychamy przez 24 godziny na dobe i nalezy
wracaé uwage na to powietrze i w domu, i na zewnatrz. W przypadku domu szalenie wazne
jest wietrzenie. Poniewaz my na co dzied wdychamy réznego typu zwigzki, ktére pojawia,
ktére sg w powietrzu. Moga to by¢ réznego typu zwigzki lotne, ktére uwalniajg sie z mebli, ze
Scian, z podtogi. W szczegdlnosci jesli na przyktad mieszkamy w jakims$ budownictwie
nowym, gdzie niedawno byty Sciany malowane, gdzie niedawno byto co$ lakierowane. Ma to
ogromne znaczenie, poniewaz te substancje sg dla nas toksyczne. Tak samo jest kwestia
chemii, ktérg uzywamy na co dzien w domu, w fazience, w kuchni. Szalenie wazne jest to,
aby zawsze wietrzyé wtasnie te pomieszczenia. Natomiast jesli chodzi o powietrze na
zewnatrz, na zewnatrz takze duzo czasu spedzamy. Zwracajmy uwage na jakos¢ tego
powietrza.

Nie wszyscy wiedzg, ze sg aplikacje, sg strony rzagdowe, na ktérych mozna $ledzi¢ jakos¢
powietrza tu i teraz w danym momencie z duzg doktadnoscia. Chodzi mi tutaj gtdwnie o pyty
zawieszone, tak jak PM2,5, pyty typu PM5, PM10. Dlaczego? poniewaz one s3 szkodliwe, one
przenikajg do naszego organizmu i czasami jesli chcemy podjgé jakas aktywnosé fizyczng na
przyktad na zewnatrz, lepiej nawet zosta¢ w domu niz przebywac w takim wtasnie
warunkach, gdzie duza jest taka ilo$é tych pytéw szkodliwych. To sg takie podstawowe
rzeczy.

Mysle, ze tez czesto nie zwracamy uwage uwagi na jakos$¢ snu. Nam sie sen chyba najczesciej
kojarzy z odpoczynkiem. A przede wszystkim sen ma tez wtasciwosci lecznicze. W momencie
kiedy $pimy wydzielana jest melatonina. Melatonina to hormon, ktéry odpowiada za sen, ale
ten hormon dodatkowo petni pewne funkcje naprawcze w naszym organizmie. W naszym
ciele codziennie zachodzi zachodzg liczne mutacje genetyczne i dzieki wtasnie melatoninie
nasz uktad odpornosciowy funkcjonuje lepiej, funkcjonuje wtasnie sprawniej. A nie kazdy
wie, co zrobi¢, aby tej melatoniny dostarczy¢ w naszym organizmie jak najwiecej i aby tej
melatoniny byto maksymalnie duzo. Wazne jest to, w jakich warunkach spimy, czyli przede
wszystkim, zeby byto idealnie ciemno. | w tym zakresie mozemy na przyktad zastoni¢ okna,
wyeliminowac wszystkie Zzrédfa swiatta, ktére mamy niepotrzebne w naszym pokoju.
Uwazajmy na to, aby nie wpadato do naszego pomieszczenia Swiatta z zewnatrz. Jesli mamy
jakie$ odbiorniki, telewizory, pozastaniajmy te wszystkie diody, ktére tam s3 tez
niepotrzebne. Mozna powytgczac. To wszystko bedzie rzutowato tez na jakos¢ naszego snu, a
tym samym w perspektywie tygodni czy miesiecy na nasze zdrowie.
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Rafat Sliz: Interesujgce informacje. O tym énie méwi sie pewnie od bardzo wielu lat, ale mam
wrazenie, ze jeszcze nie méwi sie odpowiednio duzo o stresie. Wiec pytanie, czy stres ma
wptyw na choroby nowotworowe?

Joanna Btfajda: Oczywiscie, ze tak. Stres ma wptyw. To wiemy o tak naprawde od dawna. To
nie jest jakas nowos¢, ale nie kazdy wie w jaki sposéb ten stres wptywa, bo stres wptywa nie
w sposoéb taki bezposredni jak pewne czynniki jak alkohol czy na przyktad papierosy. Stres
wptywa w taki sposdb bardziej posredni. Dzieje sie tak, poniewaz stres moze powodowadé
obnizenie naszego uktadu odpornosciowego, a w konsekwencji tego wtasnie nasz organizm
funkcjonuje gorzej i niestety nie radzi sobie wtasnie czy z infekcjami, czy wtasnie na przyktad
z mutacjami, ktére tez majg miejsce w naszym ciele. W zwigzku z tym daje to mozliwos¢
srodowisko wtasnie w naszym organizmie do rozwoju choroby nowotworowe;j.

Rafat Sliz: Czasami wtasnie w kontekscie tego stresu zrzucamy na niego wine, ze to tylko
stres albo to tylko przemeczenie. Czy sg takie objawy charakterystyczne dla choréb
nowotworowych, ktérych nie powinnismy na stres albo zmeczenie zrzucaé, a ktére bardzo
czesto mogg swiadczy¢ o chorobie nowotworowej?

Joanna Btfajda: Tak, oczywiscie duza czes¢ tych objawdw to jest taka tez dosc taka typowa i
w zaleznosci od tego jakim nowotworze bedziemy moéwié, ale jest pewna taka grupa
objawow, ktére mozemy przypisaé wielu nowotworom i niestety ktére czesto wtasnie ludzie
bagatelizujg i to na przyktad moze by¢ przewlekte zmeczenie, czyli takie zmeczenie, ktére nie
mija mimo tego, ze odpoczywamy. To moze by¢ taka niezamierzona utrata masy ciafa, to
moze byc¢ przewlekty kaszel, przewlekta chrypka. To sg takie objawy, ktére przede wszystkim
pojawiajg sie nagle. One nas mogg zaniepokoié. Te objawy mogg sie utrzymywac, one sie
mogg nasila¢. Dlatego w takich sytuacjach powinnismy nie czeka¢. Powinni$my mozliwie
szybko zgtosié sie do lekarza, najczesciej wtasnie lekarza pierwszego kontaktu.

Najprawdopodobniej w 90% bedg to btahostki, ale moze sie okaza¢, ze w przypadku tych
10% wtasnie ta nasza szybka interwencja moze uratowac nam zycie.

Rafat Sliz: Jedno z ostatnich pytan. Przyjeto sie niestety bardzo wiele lat temu, ze o
profilaktyke powinnismy zaczgé dbac albo myslec¢ o profilaktyce, kiedy jestesmy dojrzatym
cztowiekiem. 40, 50 lat. Okazuje sie, ze tak naprawde to powinnismy chyba zaczg¢ dbac o to
duzo, duzo wczesniej. Kiedy?

Joanna Btajda: Tak naprawde profilaktyka to jest proces, ktory w ktérym powinnismy braé
udziat przez cate nasze zycie. Profilaktyka to przede wszystkim jest zapobieganie. Wiec utarto
sie takie powiedzenie, wiec uwazam, ze jest to mit mdwigcy o tym, ze profilaktyka dotyczy
0s0b starszych w wieku 50, 60, a nawet moze po 70 roku zycia. Absolutnie tak nie jest. Skoro
profilaktyka to jest zapobieganie, to szalenie wazne jest to, zeby te interwencje byty
mozliwie jak najwczesniej wtasnie wdrazane w spoteczenstwie. W przypadku oséb mtodych
oczywiscie wszystkie dziatania muszg by¢ adekwatne do wieku, do potrzeb tych odbiorcow.
W przypadku oséb mtodych, jesli chodzi o profilaktyke, stawiatabym przede wszystkim na
szczepienia w kierunku wtasnie HPV. Szczepienia HPV nie tylko chronig przed nowotworami
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szyjki macicy, ale to takze profilaktyka nowotwordéw pracia, odbytu, gardta. W przypadku
0s6b mtodych tez bardzo wazne jest to, zeby osoby tez wykonywaty badania takie
podstawowe co roku. Takie badanie jak badanie podstawowe, morfologia, badanie ogdélne
moczu, wizyta stomatologiczna, taki przeglad standardowy wtasnie stomatologiczny. W
przypadku oséb juz w wieku od 18 roku zycia, jesli chodzi o dziewczeta, bardzo wazne jest
tak jakby samo budowanie samoswiadomosci swojego ciata, samoobserwacji. Dlatego nauka
techniki, samobadania piersi, nauka rozpoznawania objawdw, raka szyjki macicy,
nowotwordw piersi. Jesli chodzi o chtopcéw, szalenie wazne jest tez jakby nauka takiej
samoswiadomosci w zakresie samobadania na przykfad jader.

My takie dziatania powinnismy podejmowac juz wczesniej wtasnie u oséb mtodych. Dlatego
jesli my oczekujemy, ze w przysztosci te osoby majg podejmowac jakies dziatania
prozdrowotne, majg by¢ swiadomie wybierad takie dziatania, oni muszg mie¢ wiedze.
Podstawag profilaktyki i fundamentem profilaktyki jest wiedza. Dlatego profilaktyka to sg
dziatania, to sg szczepienia, to s3 pewne badania, ktére sie tez wykonuje, ale to przede
wszystkim takze jest edukacja, taka ukierunkowana, madra edukacja celowana do
odpowiednich grup.

Rafat Sliz: Skoro méwimy o wiedzy i edukacji, to poprosze o odpowiedz na ostatnie pytanie,
proste, jasne i klarowne informacje. Co mamy zrobi¢, zeby zdrowiej zy¢?

Joanna Btajda: Przede wszystkim badajmy sie, nie bdjmy sie badan i pamietajmy, ze
profilaktyka to nie jest szukanie choroby. Absolutnie tak nie jest. Profilaktyka to jest takie

budowanie naszego swiadomego podejscia do zdrowia i Swiadomej kontroli nad naszym
zdrowiem.

Obejrzyjcie rowniez rozmowe z naszg Ekspertka
dr n. o zdr. Joannga Bfajda
z Uniwersyteckiego Centrum Badawczo-Rozwojowego w Naukach o Zdrowiu

przy Wydziale Nauk o Zdrowiu i Psychologii Uniwersytetu Rzeszowskiego

https://www.youtube.com/watch?v=ghQQsaCpEAM
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