Figi petne
niespodzianek

Sa pyszne, matokaloryczne i zawie-
rajg wiele sktadnikow oraz minera-
tow niezwykle cennych dla naszego
organizmu. Nic wiec dziwnego, ze
chetnie polecajg je dietetycy, choé¢
nie zawsze mowig nam o ich pewnej
tajemnicy.

Polacy wypoczywajgcy pod koniec
lata np. w Turcji, Grecji czy Chorwagiji
bardzo czesto przywozg stamtad wiasnie
suszone figi. Cho¢ zalicza si¢ je do owo-
cdw, to w rzeczywisto$ci sg tzw. owoco-
stanem rzekomym. Niektérzy twierdza,
ze to, co jemy, to wtasciwie kwiaty, ktd-
rych pfatki ukryty sie wewnatrz.

Ciekawostkg jest, ze figi zyjg w nie-
zwyktej symbiozie z pewnym rodzajem
matych os zwanych bleskotkami. Bez
nich nie bytoby fig — i odwrotnie. Trzeba
wiedzie¢, ze na figowym drzewie znaj-
dujg sie zarbwno owoce zenskie, jak
i meskie. Jadalne sg te pierwsze, dru-
gie za$ stuzg bleskotkom do rozmnaza-
nia. Samice wchodzg do nich i sktadajg
jaja, z ktorych wykluwajg sie larwy. Jed-
noczesnie samice przenoszg pytek, dzie-
ki czemu figowiec moze w ogble sie roz-
wija¢. Problem w tym, ze owady te nie
za bardzo rozrézniajg pte¢ owocow i dla-
tego w wiekszosci zenskich fig mozna
znalez¢... martwe osy, ktére nie mogty
ztozyc€ jaj i wydostac si¢ z putapki zasta-
wionej przez nature. Z czasem taka mar-
twa bleskotka zostaje zamieniona przez
fige po prostu w biatko i nawet po roz-
Cigciu owocu niczego nie zauwazymy.
Wspomniane sytuacje sg, zdaniem eks-
pertdw, czyms$ zupetnie naturalnym i nie
wptywajg negatywnie na walory smako-
we i odzywcze fig.

A te sg naprawde niezwykte. Owoce
odznaczajg sie m.in. wyjgtkowo wysoka
zawartoscig wapnia. Z danych amery-
kanskiej agencji USDA wynika, ze moze
byé go nawet 160 mg w 100 gramach
fig. Dlatego tez po figi powinny siega¢
przede wszystkim osoby starsze, kobiety
po menopauzie, mate dzieci oraz wszy-
scy spedzajacy duzo czasu w pozycji
siedzgcej. Dziegki duzej zawartosci bton-
nika suszone figi to takze znakomita pro-
pozycja dla oséb majgcych problemy
z jelitami. Uwaza sie réwniez, ze regu-
larne spozywanie tych owocéw moze
by¢ czynnikiem chronigcym nas w pew-
nym stopniu przed rakiem jelita grubego.

To jednak wcigz nie wszystkie proz-
drowotne zalety tych pysznych owocéw.
Ze wzgledu na duzg zawarto$¢ pota-
su zaleca sie je takze osobom zmaga-
jacym sie z nadcisnieniem tetniczym.
A to problem dotyczacy bezposrednio
kilku milionéw Polakow. Warto jeszcze
dodag, ze suszone figi w codziennej die-
cie pomagajg obnizy¢ poziom choleste-
rolu, co z kolei przektada sie na zmniej-
szenie ryzyka miazdzycy i zwigzanych
z nig chorob serca.

WYBIERZ ZDROWIE!

Strach przed sepsa

Kazdego roku notuje sie w Polsce co
najmniej 50 tys. przypadkow sepsy. Na
Swiecie jest to 46 — 50 min przypad-
kow, a ok. 11 min ludzi traci z jej powo-
du zycie. Ci, ktorzy przezyja, do kon-
ca swych dni zmagaja sie z powaznymi
skutkami zdrowotnymi.

Tymczasem, jak pokazuje badanie SW
Research wykonane na zlecenie Funda-
cji IMID, wiedza na temat sepsy w naszym
spoteczenstwie jest niewielka. Ponad
70 proc. ludzi nie wie, jakie sg jej obja-
wy ani w jaki sposob mozna jej zapobiec.
A wfasnie szybkie rozpoznanie ma kluczo-
we znaczenie w walce z sepsg. Warto wie-
dzie¢, ze nie jest to choroba, lecz zespot
objawow rozwijajgcych sie wskutek nad-
miernej reakciji uktadu odporno$ciowego
czfowieka na zakazenie. Stanowi to bez-
posrednie zagrozenie zycia, poniewaz
w przebiegu sepsy dochodzi do niewydol-
nosci wielu kluczowych narzaddw, takich
jak nerki, watroba, serce i ptuca.

Jedng z najbardziej skutecznych metod
ochrony sg szczepienia przed grozny-
mi drobnoustrojami wywotujgcymi sep-
se. Za rozwdj sepsy nabytej poza szpita-
lem odpowiada niewielka liczba gatunkéw
bakterii o duzej zjadliwosci, tj. meningoko-
ki, pneumokoki, pateczki hemofilne typu B
i paciorkowce ropne. Sepsa pozaszpital-
na dotyczy zwykle dzieci, mtodziezy i ludzi
mtodych, czesto bez jasno okreslonych
czynnikow ryzyka.

- Sepsa u dzieci ma takg samg czestos¢
wystepowania, chorobowo$¢ i $miertel-
no$¢ jak w populaciji dorostych, co potwier-
dzajg miedzynarodowe badania - przypo-
mniata w czasie niedawnej konferencji
dr nauk o zdrowiu Dorota Kleszczew-
ska, prezes Fundacji Instytutu Matki
i Dziecka w Warszawie. - Nie jest cze-
sto spotykana, ale jest na tyle grozna dla
zdrowia i zycia, ze je$li mozna jej zapobiec,
to bezwzglednie nalezy to robi¢. Dlatego

prowadzimy dziatania edukacyjne promu-
jace profilaktyke sepsy, w tym szczepienia.

Na potrzebe edukacji w tym zakre-
sie zwraca uwage takze lek. tukasz
Durajski, przewodniczacy Zespotu
ds. Szczepien Okregowej Izby Lekar-
skiej w Warszawie. — Dotyczy to zaréw-
no catego spoteczenstwa, jak i matek nie-
mowlat, poniewaz dzieci do 1. roku zycia
z powodu niedojrzatosci uktadu odporno$-
ciowego sg w grupie najwiekszego ryzyka
rozwoju sepsy, zwtaszcza tej najgrozniej-
szej, meningokokowej — podkresla tukasz
Durajski.

Jak wynika z cytowanego wcze$niej
badania, wiekszg wiedze na temat sep-
sy majg wiasnie matki niemowlat. Odse-
tek respondentek deklarujgcych, ze zna
objawy sepsy, jest w tym przypadku dwa
razy wyzszy niz w catym spoteczenstwie
(60 proc.). Rownie duzg réznice na korzy$¢
matek wida¢ w przypadku odpowiedzi na
pytanie o drobnoustroje wywotujgce sep-
se (43 proc. twierdzi, ze ma wiedze na ten
temat). Ale tylko potowa badanych potra-
fita poprawnie wskazaé¢ objawy sepsy,
a szczepienia jako najbardziej skuteczny
sposob ochrony przed sepsg prawidto-
wo wybrato zaledwie 18 proc. Polakéw
(ok. 40 proc. matek niemowlakéw). Wiek-
sz05¢ uczestnikow badania uwaza, ze naj-
bardziej skuteczne dziatania ochronne to
mycie rgk, odpowiednia dieta oraz uni-
kanie przebywania w duzych skupiskach
ludzkich. Trzeba jednak dodag, ze znako-
mita wiekszos¢ respondentéw bezbtednie
wskazafa bakterie, np. meningokoki, jako
te drobnoustroje, ktére najczesciej wywo-
tujg sepse.

Jedng z najgrozniejszych jest sep-
sa meningokokowa, poniewaz z poczat-
ku jej objawy sg mato charakterystyczne
(przypominajg przeziebienie lub grype),
a ma btyskawiczny przebieg (do rozwo-
ju stanu zagrazajacego zyciu moze doj$¢
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zaledwie w 24 godziny) i wysoka Smiertel-
no$¢ (umiera nawet 1 na 5 chorych, dru-
gie tyle zostaje okaleczonych). — Szybkie
rozpoznanie i wdrozenie kompleksowego
leczenia w takim przypadku jest kluczowe
- wyjasnia prof. Leszek Szenborn, kie-
rownik Katedry i Kliniki Pediatrii i Cho-
rob Infekcyjnych AM we Wroctawiu.
- Jednak w praktyce pacjenci sg hospita-
lizowani érednio po 19 godzinach trwania
choroby. Sepsy meningokokowe;j tatwiej
unikng¢, niz w pore rozpoznaé i uzyskac
optymalny efekt leczenia. A najlepszym

sposobem prewencji sg szczepienia.
Dramatycznie przekonata sig o tym pani
Matgorzata Lasota, matka Mitosza, u kto6-
rego stwierdzono sepse z zapaleniem
opon mdézgowo-rdzeniowych wywotang
wiasnie przez meningokoki typu B. - Po
chorobie Mitosz przestat mowi¢, przestat
zgtasza¢ potrzeby fizjologiczne i, jak sie
pdzniej okazato, stracit stuch — mowi pani
Matgorzata, ktéra wcze$niej nie styszata
0 istnieniu meningokokéw. — Przy wypisie
ze szpitala zostaliSmy z mezem poinfor-
mowani, ze przejécie tej choroby nie daje
na nig odpornosci — dodaje. — Nie chcemy
drugi raz tego przechodzi¢, dlatego zarow-
no Mitosza, jak i mtodszg corke zaszcze-
pilismy przeciwko meningokokom typu B.
Niech nasz przyktad otworzy oczy innym
rodzicom i uswiadomi im, dlaczego warto

chroni¢ dzieci przed meningokokami.
AM.

Jak objawia sie sepsa?

Dla rozpoznania wazne jest ziden-
tyfikowanie szesciu ponizszych obja-
wow ostrzegawczych, ktére wyma-
gajg natychmiastowej reakciji:

* Gorgczka, dreszcze, poczucie zimna

o Szybki oddech, dusznos¢

* Bol i zte samopoczucie

* Spocona skoéra, wysypka nieznika-
jaca po ucisku

* Dezorientacja, pogorszenie kontak-
tu z otoczeniem

* Szybkie bicie serca

Przypadki starszej pani™
Koty zamiast wnukow

Najpierw trafita do nas drobniutka miodowa persiczka. Malen-
stwo od razu skradto nasze serca i zadomowito sie bez problemu.
Stafa sig naszg matg ksigzniczka, wokot ktorej wszystko zaczeto
sie kreci¢. Tak to jest, jak sie zbyt dtugo czeka na wnuki. Po roku

bylismy w wielkim sklepie ogrodniczym. Migedzy kwiatkami biega-
ta piekna mtodziutka trikolorka — dachowiec. Przybiegta do nas,

wskoczyta mi na rece i przez godzine tulita sie do mojej piersi.
Wiedziatam, ze wrécimy do domu razem z nig. Wieczorem pod-
stuchatam rozmowe mojej corki. Przez telefon powiedziata do
kolezanki: ,Wiesz co, chyba trzeba bedzie juz wyj$¢ za maz i mie¢
dzieci, bo rodzice wzieli juz drugiego kota”. Faktem jest, ze majac
pod opieka dwa stworzenia zdane tylko na nas, zmniejszyliSmy
intensywno$¢ myslenia o wnukach. A ze dzieci nie rodza sie z dnia
na dzien, tylko wtedy, gdy doro$li spetnig pewne warunki, to zda-
2ylismy jeszcze zaadoptowac druga persiczke. Kotki umoscity sie
w pustym gniezdzie, z ktbrego wyleciaty dzieci. Staty sie bardzo
wazng czes$cig naszego codziennego zycia. No i wtedy na $wie-
cie pojawit sie wnuk. | teraz czas trzeba dzieli¢. Ale jest to w mia-
re proste, bo nowy potomek mieszka w innym mie$cie. Widuje-
my wiec go w dni Swigteczne i bynajmniej nie w kazdy weekend.

Rys. KatarzynatZalepa

Maty Ksigze jest oczywiscie najwazniejszg osobg w rodzinie, ale
kiedy po wizycie u niego bolg cztowieka wszystkie migsnie, z ulgg
wraca sie do mruczacych czworonoznych dziewczynek. W koncu
one tez sg jak niemowleta, ktore wymagajg ciggtej opieki, statych
zabiegow higienicznych i wielkiej mitosci. A wnuk? Codziennie
jest z kochajgcymi rodzicami, ktorzy nie majg okazji denerwowaé
sie, ze dziadkowie rozpieszczajg im dziecko albo, co gorsza, po
kryjomu dajg mu stodycze.

MIROSEAWA KAMINSKA
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Wirus kontra serce

Rozmowa z prof. dr. hab. n. med. Jarostawem D. Kasprzakiem, kierownikiem | Kliniki i Katedry
Kardiologii UMED w Wojewddzkim Szpitalu Specjalistycznym im. dr. W. Bieganskiego w todzi

- Czy sytuacja na oddziatach kardio-
logicznych po poczatkowym okresie
pandemii wrocita juz do normy?

- Sytuacja wrécita do normy o tyle, ze
wiekszos¢ oddziatdbw wypracowata bez-
pieczne procedury przyjmowania pacjentow
na planowe zabiegi, takze chronigce przed
zakazeniem koronawirusem. Ratujemy tez
oczywiscie pacjentéw z zagrozeniem zycia.
Generalnie jednak sytuacja wciaz jest dale-
ka od tej sprzed wybuchu pandemii. Pod-
wyzszone standardy epidemiczne ogra-
niczajg np. liczbe dostepnych t6zek oraz
nakfadajg obowigzek badania pacjenta pod
katem mozliwego zakazenia. To catkowicie
zrozumiate, bo wcigz przeciez istnieje real-
ne zagrozenie zamykania catych oddziatéw
szpitalnych z powodu wykrycia zakazenia
koronawirusem. Procedury kardiologiczne
wymagajg zwykle intensywnego kontaktu
z pacjentem.

- A czy osoby z problemami kardio-
logicznymi przetamaty juz strach przed
podjeciem lub kontynuacjg leczenia
w warunkach pandemii?

- Ten proces ciggle trwa. Nadal cze$¢
pacjentéw obawia sie kontaktu z leka-
rzem, ale i cze$¢ lekarzy troche obawia sie
pacjentoéw, co opdznia diagnostyke. Doty-
czy to w wiekszym stopniu opieki ambula-
toryjnej.

- Jakie moga by¢ tego konsekwen-
cje?

- Bardzo powazne. Coraz cze$ciej trafia-
jg do nas pacjenci z ciezkimi, czesto ,prze-
chodzonymi” postaciami zawatéw i innymi
przypadkami, ktére w normalnym czasie
bytyby z pewnoscig wczesniej konsultowa-
ne ze specjalistg. Wiemy, ze wzrosta liczba
nagtych zgonoéw. Dzisiaj niektorzy pacjenci
muszg poczué sie naprawde bardzo Zle, by
zdecydowali sie skorzysta¢ z pomocy leka-
rza. To bardzo grozna i niepokojaca sytu-
acja, ktorej efektem moze by¢ wzrost umie-
ralnosci na choroby uktadu krazenia.

- Tym bardziej ze pacjenci z takimi
schorzeniami ponoszg najwieksze ryzy-
ko zgonu sposrod wszystkich chorych
na COVID-19. Co o tym decyduje?

- Rzeczywiscie, najgorzej rokuja pacjen-
ci z chorobg uktadu krgzenia — na poczatku
pandemii nawet do 14 proc. $miertelnoSci.
Obecnie wirus wydaje sie na szczescie
rzadziej zabija¢. Sprawe pogarsza tak-
ze nieskutecznie leczone nadcisnienie lub
cukrzyca. Wspbtistniejace choroby uktadu
krazenia zwigzane sg zazwyczaj ze starszym
wiekiem, gorszym stanem zdrowia i wiek-
szg podatnoscig na cigzki przebieg infekcji
- dlatego tez takie osoby zalicza sig np. do
grupy ryzyka w odniesieniu do grypy. Wyda-
je si¢ jednak, ze w przypadku koronawirusa
jest cos wiecej. Zakazenie, poza uogblnio-
na reakcja zapalng i niedotlenieniem w razie

zapalenia ptuc, wywotuje bowiem reakcje
catego organizmu zaburzajgce krzepli-
wos$¢, funkcje naczyn krwiono$nych i ser-
ca. COVID-19 moze takze doprowadzi¢
do zapalenia mig$nia sercowego, a takze
do groznych incydentéw zakrzepicy zylnej
i zatoréw ptucnych - chociaz rzadko zda-
rza sig zarazonym zawat serca. Wcigz jed-
nak mamy matfo danych o mozliwych kon-
sekwencjach zdrowotnych u pacjentow,
ktorzy wyzdrowieli po powazniejszym lub
tagodniejszym przebiegu COVID-19.

- Czy wspomniane zapalenie mig$nia
sercowego ma w tym przypadku takze
podtoze wirusowe?

— Tak. Pojawia sig coraz wiecej przesta-
nek, ze koronawirus atakuje serce. U cho-
rych czesto uwalniane sg troponiny, biat-
ka wykrywalne tez podczas zawatu lub
zapalenia serca. Wirus zostat zidentyfi-
kowany w $cianach serca i cze$¢ pacjen-
tow, zwtaszcza przy cigzkim przebiegu
COVID-19, ulega wirusowemu zapaleniu
mieénia sercowego. To bardzo niepokoja-
ce, poniewaz — jak i w innych wirusowych
zapaleniach mieénia sercowego - tak
naprawde nie mamy celowanych lekow
- w przeciwienstwie do typowego zawatu
serca, w ktérym — nawet u osoby zakazo-
nej koronawirusem - otwarcie tetnicy doza-
watowej radykalnie poprawia stan pacjenta
i jego rokowanie. Pojawiajg sig sygnaty, iz
u zaskakujgco wysokiego odsetka pacjen-
tow pocovidowych wykrywa sie w rezonan-
sie magnetycznym zapalenie migénia ser-
COWego.

- Ktore choroby serca stanowig
w potaczeniu z koronawirusem mie-
szanke najbardziej niebezpieczng dla
zdrowia i zycia?

- Ogblng regutg w infekcjach jest to, ze
im ciezszy stan wyjéciowy pacjenta, tym
wieksza podatno$¢ na niekorzystny prze-
bieg zakazenia. Na plan pierwszy, jako
czynnik obcigzajgcy, wysuwajg sie zdecy-
dowanie wspotistniejace choroby uktadu
krazenia. Schorzenia ptuc réwniez stano-
wig zagrozenie. Istotne jest wtasciwe lecze-
nie, np. kontrolowane nadci$nienie juz nie
obcigza.

- Jak sadze, w czasie pandemii zapo-
minamy, ze w ubiegtym roku np. z powo-
du niewydolnosci serca zmarto w Pol-
sce ponad 140 tys. osob.

- To prawda. Z pewnoscig choroby ukta-
dukrazenia w odczuciu lekarzy nie zeszty na
drugi plan, ale dla pacjenta trudniejszy stat
sie dostep do kardiologa. Medialne zainte-
resowanie COVID-19 — w pefni uzasadnio-
ne — troche jednak znieksztatca proporcje
zagrozen. Kazdego dnia umiera znacznie
wigcej 0s6b z powodu choréb uktadu kra-
zenia niz z powodu COVID-19 - i nie wolno
o tym zapomina¢. Warto tez zwréci¢ uwage,

ze standard podstawowej opieki lekarskiej
zostat ograniczony do teleporad, co spraw-
dza sie nie najgorzej w przypadku pacjen-
téw stabilnych, ale bardzo utrudnia opty-
malizacje leczenia czy szybka reakcje na
pogorszenie stanu pacjenta. To jeden z wie-
lu wyraznie negatywnych skutkéw pandemii
w sferze opieki zdrowotnej.

- Nattok informacji o koronawirusie
sprawia, ze wiele osob bagatelizuje
czesto objawy innych schorzen, w tym
uktadu krazenia.

— Epidemia COVID-19, cho¢ spektaku-
larna i dramatyczna, jest w swoim rozmia-
rze mniej nasilona niz epidemia zgonéw
z powodu choréb uktadu krgzenia. To doty-
czy zardbwno Polski, jak i catego $wiata. Bar-
dziej jednak przeraza nas widok zakazone-
go pacjenta na oddziale intensywnej opieki
niz mysl o tych, ktorzy z powodu przecho-
dzonego zawatu rozwing niewydolno$¢ ser-
ca, co — byé moze - zakonczy sie przed-
wczesnym zgonem. Naszym zadaniem jest
odbudowa $wiadomosci korzysci z prawi-
dtowego leczenia choréb uktadu krazenia
w obecnych czasach.

— To przypomnijmy, jakie objawy
wspomnianych chorob powinny budzié¢
nasz niepokoj.

— Koronawirus nic w tej sytuaciji nie zmie-
nia, chociaz zakazenie moze imitowac obja-
wy chorob serca. Najwazniejszym alarmo-
wym objawem dla pacjenta ze strony serca
jest nasilony, piekacy lub $ciskajacy bél
posrodku klatki piersiowej, za mostkiem.
Kazdy silny bél w klatce piersiowej wyma-
ga wykonania EKG i sprawdzenia pod-
stawowych wskaznikéw biochemicznych
w krwi. Nie nalezy tez lekcewazy¢ nara-
stajacej dusznosci, duzych wahan ciénie-
nia tetniczego, zastabnie¢, ,kotatan”, czyli
zaburzen rytmu serca, krwioplucia. Niepo-
koi¢ powinno tez gwattowne pogorszenie
kondyciji fizycznej czy pojawienie sie duzych
obrzekéw koriczyn dolnych.

— Wielu mtodych ludzi neguje wrecz
istnienie koronawirusa, wierzac, ze
mtodos¢ jest nieSmiertelna. Czy rze-
czywiscie osoby bez probleméow kar-
diologicznych moga by¢ spokojne
o stan swego serca nawet po zakaze-
niu koronawirusem?

- Wydaje sie, ze nie do kofica. Chociaz
COVID-19 u ludzi mtodych przebiega duzo
tagodniej, to nawet u wysportowanych oséb
wykrywane sg $lady przebytego zapale-
nia migsnia sercowego. Uptyneto jednak
zbyt mato czasu od wybuchu pandemii,
by zyska¢ wiedze o dtugofalowych kon-
sekwencjach zakazenia koronawirusem.
Z pewnoscig mtodo$¢ i ogdlnie dobry
stan zdrowia sg podstawowymi czynni-
kami ochronnymi zmniejszajacymi ryzy-
ko ciezkiego przebycia COVID-19 czy
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zgonu z tego powodu. Mozliwe jest jed-
nak, ze cze$¢ pacjentow, nawet po fagod-
nym przebyciu COVID-19, dozna uszczerb-
ku w uktadzie krazenia. Dlatego tez zespét
naszej katedry uruchomit unikalny program
oceny zdrowia pacjentow, ktérzy wyzdro-
wieli po zakazeniu COVID-19. Chcemy, aby
ozdrowiency zgtaszali sie do naszej poradni
w celu sprawdzenia, czy i w jakim zakresie
doszto u nich do uszkodzenia serca (infor-
macje dostepne na www.kardio.umed.pl).

— W poczatkowej fazie pandemii
pojawito sie wiele informacji sugeru-
jacych, ze niektore leki kardiologicz-
ne moga zwigksza¢ ryzyko zakaze-
nia koronawirusem. Jak to wyglada
obecnie?

- Informacije te okazaty sie nieprawdziwe
i wynikaty z btednej interpretaciji odkrycia
mechanizmu wnikania wirusa do komérek.
Obecnie mamy wiele obserwacji potwier-
dzajacych, ze zadne leki prewencyjnie sto-
sowane przez kardiologdw nie pogarsza-
ja przebiegu zakazenia ani nie zwigkszajg
ryzyka zachorowania. Okazuije sie np., ze
0 ile samo nadcinienie zwigksza ryzyko
zgonu z powodu COVID-19, to prawidto-
wo stosowane w tym przypadku leki moga
stanowi¢ pewien czynnik ochronny. Mato
tego, z wielu doniesien naukowych wynika,
ze niektére leki, takie jak np. inhibitory kon-
wertazy czy statyny, moga zmniejszaé ryzy-
ko ciezkiego przebiegu COVID-19.

-Jak chorzy na serce powinni chroni¢
sie przed zakazeniem koronawirusem?

- Nie ma specjalnych zasad dotycza-
cych pacjentow kardiologicznych. Koniecz-
na jest ogélna profilaktyka obejmujaca spo-
teczny dystans, czeste mycie i dezynfekcje
rgk, unikanie przebywania przez dtuzszy
czas w zamknietych, stabo wentylowanych
pomieszczeniach z innymi ludzmi i noszenie
maseczek. Pamigtajmy jednak, ze w przy-
padku 0séb z problemami z sercem stawka
jest wyzsza, bo ryzyko cigzkiego przebiegu
zakazenia jest po prostu wigksze. Staraj-
my si¢ zatem odpowiednio dba¢ o swoje
serce. Sprzyja temu ogolnie pojety zdrowy
styl zycia — chodzi o regularng aktywno$¢
fizyczna, wtasciwg Sroédziemnomorska diete
pozwalajgcg utrzymaé prawidtowg mase cia-
ta, niepalenie (takze e-papierosow!) i zapew-
nienie 6 -9 godzin snu dziennie. Oczywiscie,
w przypadku nadcisnienia, podwyzszonego
cholesterolu czy cukrzycy trzeba ,naprawi¢”
problem pod kontrolg lekarza.

- Pod koniec wrzes$nia przypada Mie-
dzynarodowy Dzien Serca. Jakie prze-
stanie powinno mu towarzyszy¢ w tym
roku?

- Gdyby to ode mnie zalezato, to ujatbym
to w ten sposob: pamietaj o swoim sercu
niezaleznie od pandemii.

ANDRZEJ MARCINIAK

Kolumny opracowat: ANDRZEJ MARCINIAK, a.marciniak@angora.com.pl
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