ul. Rubiez 46, 61-612 Poznan
r Kto pyta Sekretariat: +48 61 827 97 00

nie b'qdzi e-mail: ppnt@ppnt.poznan.pl

www.ppnt.poznan.pl

RPPNT

Poznanski Park
Naukowo-Technologiczny

Transkrypcja wystgpienia
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Lek. Joanna Sawica-Metkowska

Transkrypcja wystapienia, ktére odbyto sie podczas V cyklu spotkarn organizowanych
w ramach projektu Kto pyta nie btadzi - Nauka dostarczy odpowiedzi. Wystapienie
miato miejsce 10 czerwca 2025 roku.

Lek. Joanna Sawica-Metkowska: Dzien dobry, witajcie serdecznie, moje
nazwisko Joanna Sawicka-Metkowska, przysztam dzisiaj do was porozmawia¢ z wami
troche o zdrowiu, o chorobach, o tym, jak tych choréb unikng¢, jestem lekarzem
pediatrg, na co dzien pracuje z dzie¢mi, lecze dzieci w szpitalu, lecze dzieci w
przychodni i chciatabym dzisiaj z wami troche przyblizy¢ na tematy.

MIT 1

Czy szczepionki moga wywotac autyzm i czy zawierajg niebezpieczne
substancje jak rtec¢ lub aluminium?

Lek. Joanna Sawica-Metkowska: Bedziemy sobie opowiadac o kilku mitach
na temat szczepionek, jestescie w takim wieku, ze na pewno pamietacie
pandemie COVID-19 i pamietacie to, jak wiele emocji wywotywato to, czy mozna
sie szczepié, czy nie mozna sie szczepié, czy moga sie szczepic dorosli, czy mogag
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sie szczepi¢ dzieci, natomiast najwiekszym mitem, ktéry nardst wokot
szczepionek od wielu, wielu lat, jest stwierdzenie, ze szczepionki moga
powodowadé autyzm, ze zawierajg trujgce substancje i moga szkodzié, a nie
pomagad, pierwsza czes¢ tego mitu - kochani, szczepionki nie powoduja
autyzmu, kilkadziesiat lat temu jeden z lekarzy napisat takg prace naukowsa,
opublikowat jg w bardzo waznym, poczytnym pismie naukowym ,The Lancet,
jednym z najwazniejszych na $wiecie, natomiast bardzo szybko okazato sig, ze to,
co napisat w tym artykule, byto nieprawda, artykut zostat wycofany, cztowiek,
ktory to napisat, stracit prawo wykonywania zawodu, to znaczy, ze organizacje
lekarskie i organizacje rzgdowe pozbawity go mozliwosci leczenia ludzi za to, ze
sktamat, ale to jedna rzecz, ktérg powiedziat, sprawita, ze przez wiele, wiele lat
ciggnie sie ze szczepieniami taki zty fame i przez kilkadziesiat lat lekarze na catym
Swiecie starajg sie udowodni¢ pacjentom, ze tak nie jest, kolejny mit i kolejne
argumenty, ktére przytaczajg osoby przeciwne szczepieniom, tak zwani
antyszczepionkowcy, to ze szczepionki zawieraja caty szereg niebezpiecznych
substancji, jednym z takich najwazniejszych ich argumentéw jest to, ze
szczepionki moga zawierac rteé, ktdra, jak wszyscy wiecie, jest trujaca, dzisiaj juz
zadne szczepionki nie zawierajg rteci, w niedawnych czasach byto tak, ze czes¢
tych szczepionek zawierata pochodne rteci, zawierata takie zwigzki, ktére byty
bezpieczne dla organizmu, ktére nie powodowaty chordb, ale miaty w sobie
czasteczki rteci, ale w zwigzku z tym, ze taki hejt wokdt szczepionek nardst,
musiano sie z tego wycofaé, poniewaz producenci szczepionek maja
sSwiadomos¢ tego, jak wazna jest ich rola w zyciu spoteczenstw, w zyciu ludzi na
Swiecie, postanowili wycofac te zwigzki z rteci i dzisiaj juz szczepionki rteci nie
zawierajg, natomiast sg takie szczepionki, ktére zawierajg zwigzki aluminium, i tak,
one tam sg, natomiast te zwigzki aluminium sg bezpieczne i pomagaja
szczepionkom lepiej dziata¢, to sg tzw. adiuwanty, czyli substancje, ktdre
zwiekszajag odpowiedZ naszego organizmu na to, co w tych szczepionkach
dostajemy, czyli zwielokrotniajg efekt tej szczepionki i nie ma zadnych dowoddéw
na to, ze to aluminium moze cztowiekowi szkodzi¢, co wiecej, dawki tego
aluminium sa tak mate, ze w pokarmie, w wodzie spozywamy duzo, duzo wieksze
ilosci tych zwigzkdw niz to, co dostajemy w szczepionkach.

MIT 2

Czy szczepionki sg niepotrzebne, bo przeciez ,juz nie ma tych choréb”?

Lek. Joanna Sawica-Metkowska: W takim razie pierwszy mit szczepionkowy
mamy za sobg, kolejny mit - antyszczepionkowcy, ktérzy prébujg przekonaé Was,
ktorzy prébujg przekona¢ Waszych rodzicow, ze szczepienia sg niepotrzebne,
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uzywaja takiego argumentu w swoich artykutach, w swoich postach w internecie,
ze szczepionki sg niepotrzebne, bo chordb, na ktére szczepimy w tym momencie
ludzi, juz nie ma, ale to nieprawda, to nie jest tak, ze tych chordb juz nie ma, my
tych chordéb nie widzimy, bo wszyscy, ktdrzy sie szczepia, nie chorujg, wiec
szansa, ze spotkacie kogos, kto choruje na polio, kto choruje na odre, jest
bardzo, bardzo mata, bo zdecydowana wiekszos¢ osdb jest zaszczepiona,
natomiast w momencie, w ktérym uwierzymy antyszczepionkowcom, w ktérym
uwierzymy, ze mozemy sie nie szczepic i przestaniemy to robié, te choroby moga
wréci¢, dzisiaj w $wiecie, w ktérym bardzo duzo podrézujemy, w Swiecie, w
ktorym mozemy w ciggu kilkudziesieciu godzin przejechac z jednego konca
$wiata na drugi, choroby podrézujg razem z nami, zarazki podrézujg razem z
nami, wobec czego w momencie, w ktérym nie bedziemy mieli odpornosci,
choroby mogg sie bardzo szybko rozprzestrzeni¢, co to jest odpornosé
populacyjna - to jest taki bardzo wazny termin, na ktérym zalezy zaréwno
lekarzom, lekarzom-wakcynologom, czyli takim lekarzom, ktérzy zajmuja sie
tematem szczepien, to jest taka ilos¢ zaszczepionych oséb w grupie - w waszej
klasie, w waszej szkole, w miescie czy w catym kraju, ale tez na catym s$wiecie -
ktéra sprawia, ze choroby nie majg szansy sie rozprzestrzeniaé, jezeli pomyslicie
sobie, ze choroba atakuje tylko te osoby, ktére sg na nig niezaszczepione, ktére
sg wrazliwe, to jezeli na tej sali znajdziemy takie dwie osoby, to szansa, ze one
siedzg obok siebie i sie od siebie zarazg, jest bardzo, bardzo mata, ale gdyby na
tej sali byto tych osdb trzydziesci albo piecdziesiat niezaszczepionych i ktéras z
nich przyniostaby dang chorobe na salg, to szansa, ze siedziatyby obok siebie i
sie pozarazajg, i ta odpornos¢ populacyjna jest takim wtasnie sposobem na to,
zeby choroby sie nie rozprzestrzeniaty, a my ich nie widzieli w spoteczenstwie.

MIT 3

Czy szczepienie przeciw grypie naprawde cos daje?

Lek. Joanna Sawica-Metkowska: Mit numer trzy. Powiedzcie, czy kto$ z was
szczepit sie kiedys na grype? Okej, zdania sg podzielone, styszatam tak, styszatam
nie, no wiasnie, i tak to troche jest, ze czesé osdb szczepi sie z wielkg checig i co
roku dopytujg, kiedy juz bedg szczepionki, kiedy sie mozna najszybciej
zaszczepid, a sg takie osoby, ktére méwig, ze to bez sensu, ze to nic nie daje, bo
i tak sie zachoruje, ale szczepienie na grype jest bardzo, bardzo wazne, grypa to
nie jest zwykta infekcja typu katar, kaszel, grypa jest powazng chorobg, ktéra
moze dawac bardzo duzo powiktan, ktéra moze powodowaé wysokag gorgczke,
bardzo zte samopoczucie, a u 0séb, ktére chorujg przewlekle, ktére sg ostabione,
ale tez u bardzo matych dzieci, u oséb starszych, moze nawet by¢ zagrozeniem
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zycia, wiec to, ze sie zaszczepimy na grype, daje nam szanse, ze ta choroba
bedzie Izejsza, ze ta choroba nie spowoduje takich powaznych objawdw, ze nie
bedziemy musieli dlugiego czasu spedza¢ w t6zku czy nawet w szpitalu, ale
grypa pozwoli nam uchronié¢ naszych najblizszych, tych, ktérych nie mozemy
zaszczepid, tych, ktérzy sg zbyt chorzy, zeby sie zaszczepid, albo sg za mali, zeby
sie zaszczepié, wiec mozemy szczepionka zmniejszy¢ ryzyko, ze nam stanie sie
krzywda, ze bedziemy musieli bra¢ antybiotyki, ze bedziemy musieli dtugo lezeé
w domu czy wylagdowac w szpitalu, ale mozemy uratowad zdrowie i zycie naszych
najblizszych, kolegi z klasy, ktéry jest ciezko chory, nauczyciela, ktéry na co$
przewlekle choruje, babci czy dziadka, to, co wazne, to jeszcze a propos grypy -
szczepienie przeciwko grypie musimy wykonywac co roku, wirus grypy bardzo
szybko mutuje, wirus grypy zmienia swéj charakter i przez to musimy zmieniaé
naszg baze wiruséw, musimy szczepic sie co roku, bo po pierwsze, szczepionka
nie daje nam odpornosci na bardzo dtugi czas, a po drugie, jezeli zmienia sie
wirus, to musimy zmienic tez troche skfad tej szczepionki, zeby on byt aktualny, i
tak Swiatowa Organizacja Zdrowia co roku publikuje swoje przypuszczenia na
podstawie doktadnych badan, jaki rodzaj wirusa, jakie rodzaje wirusa bedg w
danym sezonie najgrozniejsze.

MIT 4

Czy medycyna alternatywna dziafa tak samo jak ta prawdziwa?

Lek. Joanna Sawica-Metkowska: Czy medycyna alternatywna dziata tak
samo jak prawdziwa medycyna? Czy wyscie styszeli kiedys o medycynie
alternatywnej? A co na przyktad rozumiecie pod tym pojeciem? Jaka to moze
by¢é medycyna? Krysztaty? No, co$ jeszcze? Rosotek? Rosotek to akurat jest super
sprawa. Stuchajcie, medycyna jest tylko jedna. Medycyna to jest nauka, ktéra jak
kazda dziedzina nauki, jak ekonomia, rzadzi sie swoimi prawami. Zeby co$ byto
uznang metodg diagnozowania jakichs chordb, zeby co$ byto uznang metoda
leczenia jakichs choréb, musi przejs¢ szereg badan, najpierw takich
teoretycznych, pdzniej w laboratoriach, a dopiero pdzniej zaczyna sie robic te
badania u ludzi. | jezeli co$ nie przejdzie tego szeregu badan, ciezko méwié, ze
jest to medycyna. Medycyna jest jedna. Co nie jest oparte na faktach, po prostu
nie jest medycyng, bo w medycynie kierujemy sie zasada tak zwang evidence-
based medicine, czyli szeregiem zasad i regut, ktére sprawiaja, ze leki moga
przejs¢ od fazy projektu w gtowach naukowcdw, od fazy testéw w laboratoriach,
po produkcje i uzywanie ich u ludzi. To sg bardzo skomplikowane procesy,
trwajgce wiele, wiele lat i nie mozemy tak po prostu stwierdzi¢, ze wydaje nam
sie, ze co$ bedzie dziata¢, zapakowac to do tabletki i zaczg¢ dawaé ludziom. To
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musi by¢ sprawdzone, bezpieczne, ale tez skuteczne. A jezeli chodzi o medycyne
alternatywna, te wszystkie metody niekonwencjonalnego dziatania, wspierania
zdrowia, to sg dziatania, ktére - jezeli sg uzywane w zamian prawidtowego,
opartego na faktach sposobu leczenia - moga zaszkodzi¢, moga wywotaé
objawy niepozadane. Jezeli przejdg wszystkie etapy badan naukowych, to te
elementy moga stac sie czescig medycyny klasycznej, tej opartej na faktach. Ale
jezeli chcemy, zeby uznac jakis ziotowy lek za skuteczny, musi on przej$¢ takie
same badania i zostac takimi samymi metodami zbadany, czy jest skuteczny i czy
jest bezpieczny, jak leki, ktére dzisiaj wynajdujemy w laboratoriach.

MITS

Czy rak to zawsze wyrok, a chemioterapia zawsze boli i wypadaja po niej
wtosy?

Lek. Joanna Sawica-Metkowska: Czy rak to zawsze wyrok? Czy
chemioterapia boli i wypadajg po niej wtosy? Rak to jest bardzo trudny, smutny,
ciezki temat, natomiast dzisiaj mozemy taki mit bez problemu obali¢. Medycyna
rozwija sie bardzo szybko, a onkologia, czyli nauka o nowotworach, jest jedng z
najszybciej rozwijajgcych sie dziedzin, poniewaz nowotwory bardzo powaznie
zagrazajg zdrowiu i zyciu ludzi. Wszystkie wysitki naukowcéw wktadane sg
wilasnie w to miejsce, zeby da¢ szanse ludziom borykajgcym sie z nowotworami
na wyzdrowienie. Przede wszystkim nie kazdy nowotwor to rak. To taka sytuacja,
w ktérej komérki naszego organizmu wymykajg sie spod naszej kontroli,
zaczynaja sie dzieli¢ w sposéb niekontrolowany. A jezeli méwimy o raku, to mamy
na mysli nowotwory ztosliwe, takie, ktére mogg dawacd przerzuty daleko od
miejsca, w ktérym sie zaczety, ktére moga przechodzi¢ na inne narzady. Ale sg
tez takie nowotwory, ktére sg tagodne, czasem wystarczy je wycigé albo zostawic
i bacznie obserwowad, badad, kontrolowac i nie trzeba nic wiecej robié. Nawet
nowotwor ztosliwy nie zawsze dzisiaj znaczy najgorsze. Dzieki rozwojowi
medycyny mamy takie mozliwosci leczenia, a przede wszystkim takie mozliwosci
szybkiego wykrywania tego nowotworu, ze czes¢ z nich da sie catkowicie
wyleczy¢ i mozna zy¢ wiele lat po leczeniu raka. To, co jest bardzo wazne, to
profilaktyka. Najlepsze wyniki majg nowotwory, ktére sg bardzo wczesnie
rozpoznane. Czyli jezeli czujemy co$ niepokojacego, jakis objaw, cos, co wydaje
sie nieprawidtowe, warto péj$¢ do lekarza, warto sie zbadad, bo dajemy sobie
wtedy szanse na wczesne rozpoznanie. To samo w przypadku dorostych. Jezeli
kto$ z naszych bliskich czesto skarzy sie na bdle gtowy albo brzucha, to warto mu
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powiedzieé, ze moze warto pdjs¢ do lekarza i sie zbadaé. | ostatnia z tych
trudnych, rakowych spraw - chemioterapia. Leki stosowane w leczeniu
nowotwordw, takze ztosliwych, to rzeczywiscie sg bardzo ciezkie leki. To sg leki,
ktére powodujg obumieranie komorek rakowych i niestety czesto tez uszkadzaja
nasze wiasne komorki. Ale wraz z postepem medycyny jestesmy w stanie coraz
lepiej dobiera¢ leki tak, zeby uszkadzaty tylko komdrki nowotworowe. Mamy
coraz wiecej lekdw, ktére moga te objawy niepozadane tagodzié. Dzisiaj juz nie
kazda chemioterapia oznacza bdl, nie kazda chemioterapia oznacza wypadanie
wloséw. Jestesmy w stanie przejs¢ przez te chorobe duzo, duzo lepiej niz kiedys.

MIT 6

Czy lekarz moze dzis ,leczy¢ na kamerce”?

Lek. Joanna Sawica-Metkowska: No i kolejny mit. O, chyba bedzie o
komputerach. Stuchajcie, to co$ dla Was. Czy lekarz moze dzisiaj leczy¢ na
kamerce? Powiedzcie mi, czy wy pamietacie zajecia online? Pamietacie, dobrze.
Stuchajcie, nie tylko uczniéw pandemia COVID sprawita, ze rzeczy niemozliwe
staty sie mozliwe. Réwniez w polskiej medycynie okazato sie, ze rzeczy
niemozliwe staty sie mozliwe. Pojawienie sie pandemii, lockdownu, sprawito, ze
w ekspresowym tempie dostepna stata sie telemedycyna, czyli taka dziedzina
medycyny, ktéra polega na zdalnych konsultacjach. Czasem przez telefon,
czasem przez kamerke, czasem jeszcze z uzyciem innych narzedzi. Ale czy to jest
na pewno bezpieczne? Jak wam sie wydaje? Czy lekarz moze leczy¢ przez
kamerke? O wtasnie, moze, ale to niekoniecznie jest bezpieczne. Telemedycyna
data nam ogromne mozliwosci. W sytuacjach, w ktérych ktos sie bardzo Zle czuje
i nie moze dojechaé, w sytuacjach, w ktérych lekarz nie przyjmuje w danym
miescie, w ktérych trudno jest dotrze¢ do lekarza, bo na przyktad kto$ nie ma
samochodu, taka teleporada moze by¢ takim wstepem do dalszego dziatania.
Ale musimy pamietaé, ze stosujagc te wszystkie zdalne metody kontaktu z
lekarzem, lekarz jest pozbawiony jednej z najwazniejszych rzeczy, jakie moze
zrobi¢ na wizycie — zbadania pacjenta. A to jest bardzo wazne. Mozliwos¢
zbadania pacjenta, poobserwowania go, nie tylko w czasie badania, ale réwniez
tego, jak sie porusza, jak wyglada czy idzie z tatwoscia, czy sie potyka, czy ma
dobry kolor skéry — to wszystko ma znaczenie. Jezeli widzimy sie tylko przez
kamerke, albo co gorsza, styszymy sie tylko przez telefon, to tego wszystkiego
nie da sie ocenic. | dlatego musicie mie¢ Swiadomos¢, ze to sg fajne rozwigzania
i bardzo przydatne, ale majg swoje ograniczenia. One sie sSwietnie sprawdzajg,
jezeli tylko omawiamy wyniki badan, ktére juz mamy z laboratorium, jezeli
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potrzebujemy recepty albo skierowania. Ale jezeli co$ nas boli, jezeli dzieje sie
co$ niepokojgcego z naszym zdrowiem, to nie jestesmy w stanie zrobi¢ tego
online.

MIT 7

Czy mozna sobie samemu postawic diagnoze przez Internet?

Lek. Joanna Sawica-Metkowska: | kolejny komputerowy mit, tez troche o

2 7% Ministerstwo Nauki
i Szkolnictwa Wyzszego

leczeniu przez Internet. Lekarz przez Internet to pdt biedy. Ale czy mozna
samemu sobie postawi¢ diagnoze za pomoca Internetu? Co wy o tym myslicie?
Kto$ probowat? Nie? To dobrze. Ciesze sie bardzo, kochani. Diagnozowanie
siebie samemu przez Internet to nie jest dobry pomyst. Po pierwsze dlatego, ze
wpisujgc swoje objawy, bdl brzucha, bdl ucha, bdl gtowy, mozemy dostac catg
liste zupetnie niezwigzanych z naszg choroba przyczyn i dolegliwosci. Wpisujac
pojedynczy objaw, Internet nie jest w stanie zrobi¢ tego, co robi lekarz, czyli
wiasnie porozmawiaé z pacjentem, zebraé¢ wywiadu, dopytaé sie, jak te
dolegliwosci wygladajg, dopytac sie, co innego sie jeszcze dzieje. Internet
dostaje tylko to, o co go zapytacie, a lekarz patrzy na catos¢. Co gorsza, Internet
nie ma empatii, nie ma uczué, wobec czego podsuwa od razu wszystkie
scenariusze. Od tych najtagodniejszych po te najgorsze. | wpisujgc bdl brzucha,
zjedliscie po prostu za duzo albo zjedliscie co$ nieswiezego, dostaniecie catg
liste przyczyn bdlu brzucha z zapaleniem wyrostka robaczkowego, ktéry trzeba
zoperowad, i jeszcze gorszymi rzeczami. | taki efekt czarnego scenariusza i cos,
co sie nazywa cyberchondrig, czyli takim panicznym lekiem w zdrowiu w
Internecie, jest powaznym problemem. Bo w momencie, w ktérym nie
zaczynamy od wizyty u lekarza albo od rozmowy z najblizszymi, z rodzicem, z
nauczycielem, tylko zaczynamy od szukania przyczyn w Internecie i dowiadujemy
sie jakichs$ strasznych rzeczy, ktére moze to opdznic¢ nasze zgtoszenie objawdw
rodzicom, moze to opdzni¢ pdjscie do lekarza i pogorszy¢ nasz stan zdrowia
zamiast go polepszyc. Jest jeszcze jedna wazna sprawa zwigzana z szukaniem
przyczyn swoich objawdéw w Internecie. To jest sposdéb weryfikowania wiedzy,
ktérg w tym Internecie znajdujemy. Stuchajcie, zyjecie w Swiecie, to wszystko co
sie dzieje mozecie w Internecie sprawdzi¢, ale sprawdzenie, czy to, co czytacie w
Internecie, jest wiarygodne, czy jest prawdziwe, czy nie jest fake newsem, czy nie
jest deepfakiem, jest ogromnie trudnym zadaniem. | tak samo dotyczy to
informacji na temat zdrowia. Jest mndstwo srodowisk, ktére zajmujg sie wiasnie
medycyng  alternatywng, ruchami  antyszczepionkowymi i  réznymi
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niemedycznymi dziedzinami, ktére prébujg podszywac sie i wygladad jak Zzrédta
medyczne. Dlatego warto sprawdzi¢, czy strona, na ktérej jestescie, jest strong
jakiej$ znanej organizacji zajmujacej sie zdrowiem. Takie organizacje to na
przyktad Swiatowa Organizacja Zdrowia, to Pafstwowy Instytut Higieny w Polsce.
Warto sprawdzi¢, czy autor tej publikacji, ktérg czytacie, tego artykutu, jest
lekarzem, czy moze jest internetowym trolem.

MIT 8

Czy prywatny lekarz jest zawsze lepszy niz ten z przychodni?

Lek. Joanna Sawica-Metkowska: | nastepny mit, o to jest ciekawe. Stuchajcie,
czy prywatny lekarz jest lepszy niz ten lekarz w przychodni? W Polsce mamy taka
sytuacje, ze mamy system opieki zdrowotnej, ktéry jest publiczny, ktéry jest
finansowany z podatkéw waszych rodzicéw i dzieki temu, jak idziecie do
przychodnilekarza rodzinnego, to idziecie za to, co ten lekarz robi. Jezeli musicie
trafi¢ do szpitala, to réwniez rodzic nie ptaci bezposrednio. Ale czasem jest takie
przekonanie, ze jak pdjdziemy do lekarza prywatnie, to bedzie lepiej. Kochani,
wcale tak nie musi by¢. Tytut, wiedza i to, jak sie lekarz zachowuje, w zaden
sposob nie zalezy od tego, gdzie pracuje. Lekarze, ktérzy pracujg w przychodni i
ci lekarze, ktérzy pracuja w prywatnych gabinetach, to sg lekarze, ktérzy maja
takie samo wyksztatcenie, ktdrzy maja takie samo doswiadczenie, a czesto to jest
wrecz rano idzie pracowaé do szpitala, a po potudniu idzie pracowac do
gabinetu. Dlatego czasem nie warto mysleé¢ w ten sposdb. Pewnie jest tak, ze
prywatnie moze byc szybciej. Kolejki w przychodniach bywajg dfugie i to
rzeczywiscie moze powodowad, ze dorosli decyduja sie na pdjscie do lekarza
prywatnie. Natomiast to wcale nie oznacza, ze bedzie lepiej. Wszystko zalezy od
tego, czy lekarz jest empatyczny, czy lekarz jest zaangazowany i takiego lekarza
trzeba szukac. Wasz lekarz rodzinny to powinien by¢ lekarz, z ktérym bedziecie
mieli relacje, ktory bedzie was znat. Czesto jest tak, ze zna was juz od urodzenia.
Pierwsza wizyta to jest wizyta patronazowa. Lekarz rodzinny oglada was, jak
macie cztery tygodnie zycia i pdzniej przez cate zycie sprawdza, czy dobrze sie
rozwijacie, czy bilanse zdrowia wszystkie przechodzg okej. Przechodzi z wami
przez ospe, przez wypadajace zeby, przez biegunki i przez wasze dorastanie. A
po trzecie, ten system opieki zdrowotnej jest o tyle wazny, ze nie kazdy moze
sobie pozwoli¢ na to, zeby i$¢ do lekarza prywatnie. Dlatego w Polsce mamy taki
system, ze mozna skorzystac¢ z porad lekarskich bez ptacenia.
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MIT9

Czy trzeba mowic lekarzowi o wszystkim, co sie dzieje z ciatem - nawet o
krepujacych rzeczach?

Lek. Joanna Sawica-Metkowska: No i kolejny lekarski mit. Stuchajcie, i to jest
chyba najwazniejszy mit, z ktérym chciatabym was dzisiaj zostawic. Czy lekarzowi
trzeba moéwi¢ wszystko, nawet jezeli to jest krepujace? Kto moéwi, ze tak? No, na
razie widze dwie rece. Trzy, cztery, moze szes¢. A kto uwaza, ze lekarzowi nie
trzeba méwic wszystkiego? No sg tacy odwazni, stuchajcie. To nie byto specjalnie
podchwytliwe. Lekarz jest osobg, ktéra ma wam pomdc. Ktéra ma pomodc
rozwigza¢ wam problem. Ale on nie ocenia, nie krytykuje. Dlatego bez
powiedzenia lekarzowi o wszystkim, on nie ma szansy zobaczy¢ catosci waszego
problemu. To troche tak, jakbyscie poszli do lekarza i wysypali przed nim
pudetko tylko z potowa puzzli i kazali mu utozy¢ obrazek. Nie da sie tego zrobic.
Co wiecej, to, co powiecie lekarzowi, jest objete tajemnicg. Wiec mozecie by¢ w
zupetnosci spokojni, bo wiecie, najbardziej krepujace rzeczy, najbardziej
wstydliwe zostang w gabinecie. Lekarz jest zobowigzany swojg tajemnica
zawodowg, ktdéra narzuca mu zaréwno prawo, jak i cos takiego, co sie nazywa
kodeks etyki lekarskiej. Lekarz nie ma prawa udostepnic tej informacji nikomu,
poza osobami, ktére sa mu niezbedne do dalszego leczenia was. W relacji z
innym lekarzem, to moze z nim o tym porozmawiac. Ale jezeli ma przed wami
waszego drugiego kolege, to nie ma prawa powiedzieé: , A wiesz, wczoraj tu byt
twoj kolega z klasy i on tez miat takiego pryszcza”. Tajemnica lekarska daje wam
petne poczucie bezpieczenstwa. No i najwazniejsze, stuchajcie. Czasem te
rzeczy, z ktérymi przychodzicie do lekarza, sg trudne. Czasem sg wstydliwe.
Czasem ciezko o nich powiedzieé. Jak macie tak, porozmawiajcie z rodzicami,
poproscie ich o pomoc, poproscie ich o to, zeby razem z wami sprébowali
opowiedzie¢ lekarzowi, co sie dzieje. Ale jezeli to sie nie uda, zawsze mozecie na
przyktad sprobowaé napisaé wasze objawy na kartce i pdjs¢ z takg gotowa
notatkg do lekarza i mu to pokaza¢. Czasem to jest fatwiejsze, czasem tych
trudnych stéw nie trzeba wypowiedziec i lekarz to zrozumie.
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MIT 10

Czy lekarz rodzinny zna sie na wszystkim?

Lek. Joanna Sawica-Metkowska: | nastepny mit. Lekarz rodzinny. Czy lekarz
rodzinny zna sie na wszystkim? Stuchajcie, czy wy znacie swoich lekarzy
rodzinnych? O, sg tacy, co nie. Sa tacy, co nie wiedza, czy znaja. Sg tacy, co znaja.
Super. Stuchajcie, to, co powiedziatam wam wczesniej. Lekarz rodzinny to jest
takie centrum koordynacji zdrowia kazdego pacjenta, a czesto catych rodzin. Jak
macie rodzenstwo w jednym miejscu, to najprawdopodobniej wasza
przychodnia lekarza rodzinnego to jest to samo miejsce i informacje o catej
waszej rodzinie i jej stanie zdrowia sg w jednym miejscu. Lekarz rodzinny to jest
lekarz, ktéry ma specjalizacje wifasnie z medycyny rodzinnej. To jest taka
specjalizacja, ktéra pozwala sie zajmowaé pacjentami od urodzenia az do
$mierci. Lekarz rodzinny potrafi leczy¢ bardzo mate dzieci, potrafi leczy¢
nastolatkow, ale potrafi réwniez leczyé osoby starsze. Ale czy lekarz rodzinny zna
sie na wszystkim? No, niekoniecznie. Stuchajcie, nie ma takich oséb. Medycyna
jest tak obszerng dziedzing wiedzy, ze nie ma szansy, zeby lekarz rodzinny znat
sie na wszystkim. Lekarz rodzinny jest od tego, zeby znac¢ sie na najczestszych
chorobach, na leczeniu tych chordb, z ktérymi jego pacjenci borykajg sie
najczesciej, a z cata resztg zna sie bardziej powierzchownie. Musi rozpoznaé
choroby, natomiast jego zadaniem jest pdzniej pokierowanie pacjenta do
odpowiednich specjalistéw. Jego rolg jest pokierowanie na odpowiednie
badania, a potem nadzér nad tym, co sie z tym pacjentem dzieje, czyli lekarz
rodzinny stwierdza, ze pacjent ma jaka$ bardziej nietypowa i skomplikowana
chorobe, wysyta tego pacjenta do specjalisty. Ten specjalista przekaze
informacje, co rozpoznat, jakie leczenie zalecit, i to leczenie dalej nadzoruje juz
lekarz rodzinny. Wiec dobrze wiedzieé, kto jest waszym lekarzem rodzinnym.
Dobrze mie¢ do niego zaufanie, bo to jest taka osoba, do ktérej mozna sie
zwrécié z réznymi, czasem wiasnie trudnymi problemami.

MIT 11

Czy badania kontrolne sa tylko dla starszych ludzi?

Lek. Joanna Sawica-Metkowska: Kolejne medyczne mity. Czy badania
kontrolne sg tylko dla starszych ludzi? Czy ktos z was chodzi czasem na badania
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kontrolne? O! Na jakie? O! Pieknie! Na bilans. A czy ktos z was uprawia sport
regularnie? Czy chodzicie do lekarza sportowego? O! To chyba jakas sportowa
klasa. Super! Ekstra! Stuchajcie, badania kontrolne nie sg dla starszych. Badania
kontrolne sg dla wszystkich. Bardzo wazne jest to, zeby na biezgco monitorowa,
co sie dzieje z naszym zdrowiem. Znacie takie powiedzenie, ze lepiej zapobiegad
niz leczyé? To jest szczera prawda. Jezeli rozpoznajemy jakis problem zdrowotny
na bardzo wczesnym etapie, to czesto udaje sie zapobiec rozwojowi choroby
albo jakich$ powaznych powiktan tej choroby. Wiec warto raz na jakis czas
przejéé sie do lekarza. Ci, ktérzy uprawiajg sport, nie majg wyjécia. Zeby dostaé
mozliwo$¢ dalszego trenowania, wtasnie takie badania kontrolne musza przejsc.
Jakie badania macie robione na badaniach sportowych? Super! A wiecie, jakie
badania krwi macie robione? No pobieranie. Swietnie! Stuchajcie, z tych badan
krwi lekarz sportowy, lekarz medycyny sportowej, ocenia wasza morfologie,
czesto ocenia poziom cukru we krwi. A czy kto$ robit wam badanie moczu?
Swietnie! To tez jest bardzo wazne badanie. EKG i jeszcze do tego pomiar
ci$nienia. Kto miat robiony pomiar cisnienia? Tez mieliscie. No swietnie! No
wilasnie, to sg najwazniejsze badania. EKG, pomiar cisnienia, morfologia krwi,
poziom cukru we krwi i badanie moczu. To jest taki szybki przeglad przez
cztowieka, czy wszystko jest dobrze. Ci z was, ktérzy majg szczescie i sg
sportowcami, maja to robione regularnie. Ci, ktérzy nie maja tyle szczescia, to po
pierwsze powinni zaczg¢ trenowad, a po drugie powinni zaczgé sie w miare
regularnie bada¢. Kto$ powiedziat jeszcze, ze takim badaniem kontrolnym jest
tez bilans zdrowia. Brawo! Dla tych, ktdrzy nie sg sportowcami, takimi badaniami
kontrolnymi sg bilanse zdrowia. Raz na jakis$ czas bardzo mate dzieci, noworodki,
niemowleta, sg zapraszane do przychodni, zeby zobaczy¢, jak sie rozwijaja. Czy
juz potrafig chodzi¢, czy juz potrafig méwié. Wysokie i podobnie dzieje sie w
szkole. Raz na jakis$ czas pani pielegniarka zaprasza was do gabinetu, mierzy was,
wazy, sprawdza wzrok, mierzy cisnienie, a potem z tg karteczka wracacie do
domu, a potem z tg karteczky idziecie do lekarza, ktéry réwniez was bada,
oglada, czy macie proste plecy, czy macie proste nogi, czy rozpoczeto sie juz
dojrzewanie, czy nie macie problemdéw z préchnicg, czy nie macie innych
problemdw zdrowotnych. | to jest taki wiasnie przeglad. To troche tak jak z
samochodem. Raz na jakis czas jest obowigzek zrobienia przeglagdu samochodu,
wcale nie dlatego, ze jest zepsuty, tylko dlatego, zeby bezpiecznie nim jezdzié.
Swietnie. Stuchajcie, w ramach tych przychodni rodzinnych, do ktérych kazdy z
was nalezy, jest jeszcze mndstwo innych badan profilaktycznych. One sg
skierowane w wiekszosci do oséb dorostych, ale to jest réwnie wazne. Wiec
warto zapyta¢ mame, tate, warto zapytac babcie i dziadka, czy korzystajg z takich
profilaktycznych programoéw i badaja sie regularnie. One s3a skierowane osobno
do kobiet, osobno do mezczyzn. Bada sie pod katem réznych choréb
nowotworowych, pod katem nadcisnienia, pod katem cukrzycy. Warto, zeby
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dorosli tez mieli sSwiadomos¢, ze moga z tego skorzystal. | jeszcze jedna bardzo
wazna rzecz. ZaczynaliSmy od szczepien i chciatabym, zebyscie mieli
swiadomos¢ tego, ze by¢é moze nie jest to badanie kontrolne, ale to jest taki
kontrolny check point u lekarza wtedy, kiedy sg zaplanowane szczepienia. Lekarz
rowniez was bada, sprawdza, czy wszystko jest ok. Wiec realizowanie szczepien
tak, jak one sg zaplanowane, jest réwniez systemem nadzoru przez lekarza
rodzinnego nad waszym rozwojem.

MIT 12

Czy jak ktos dobrze sie czuje, to moze odstawic leki ,bo juz mu
przeszfo”?

Lek. Joanna Sawica-Metkowska: | kolejny mit. Mit numer 12. Myéle, ze to jest
dla was wazne. Stuchajcie, patrze na was, troche was widze. Powoli wchodzicie w
taki wiek, ze rodzice coraz czesciej bedg wam oddawali tg odpowiedzialnos¢ za
to, czy przyjmujecie leki, czy nie. Jak dzieci sg bardzo mate, wszystkie leki podaja
rodzice. Im jestescie starsi, tym bardziej nabieracie samodzielnosci i rodzice
zostawiajg wam uszykowane tabletki gdzies przy $niadaniu, zeby je potknaé.
Albo wrecz dostajecie pudetko i wiecie, ze jakis lek macie brac regularnie. No i
czy mozna sobie samemu przesta¢ brac te leki? Bo sie lepiej czuje? Bo juz mi
przeszto? Bo mi leki nie smakuja? Bo sie Zle po nich czuje? Stuchajcie, nie. To sg
bardzo skomplikowane substancje, ktdére sg zaprojektowane tak, zeby przynosic
nam korzysc. To, zeby brac je regularnie, tak jak zostaty zapisane przez lekarza,
nie wynika z widzi mi sie lekarza. Nie wynika z tego, ze lekarz chce sie nad wami
troche popastwié, ze trzy razy dziennie musicie tykac tabletke. Wynika z tego, ze
lek jest zaplanowany tak i jest tak zaprojektowany, ze po potknieciu uwalnia sie
w zotadku. Jest wchtaniany w jelitach i w zotgdku i osigga swoje stezenia we krwi,
ktére dopiero tam, w tkankach rozprowadzone przez krew, zaczynajg dziata¢. No
i jezeli przestajemy brac leki albo bierzemy je nieregularnie, to zamiast uzyskania
takiego statego poziomu tego leku we krwi, nasz organizm dostaje hustawke
nastrojow. Leki nie dziatajg tak, jak nalezy. My mozemy czuc sie gorzej, a jezeli
mowimy na przyktad o leczeniu infekgji, to wirusy czy bakterie moga w czasie,
kiedy zapominamy bra¢ lekéw, na nowo sie namnaza¢ i utrudnia¢ nam
zdrowienie. Jezeli méwimy o chorobach, ktére nie sg infekcjami, ktére nie sg
katarem, tylko o jakich$§ chorobach przewlektych, czyli na przyktad ktos ma
problemy z tarczycg i musi brac¢ tzw. leki na tarczyce, to to sag leki, ktére sa
potrzebne do tego, zeby jego narzad, ktéry jest w jaki$ sposdb uszkodzony,
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prawidtowo funkcjonowat. Jezeli sami przerwiemy leczenie, okazuje sie, ze ten
narzad przestaje funkcjonowaé. Te leki nie naprawiajg pracy tego narzadu, one
tylko uzupetniaja te braki, ktérych ten narzad nie jest w stanie w tym momencie
nam zapewnié. Kto moze zdecydowaé o zmianie albo zaprzestaniu leczenia?
Moze to byc tylko lekarz. To lekarz wie, jak dtugo macie przyjmowa¢ leki. Jezeli
idziecie do lekarza i dostajecie rozpiske, ze prosze przyjmowac trzy razy dziennie
przez piec dni, to nie mozna po dwdéch dniach skonczyé. Ale jezeli lekarz pisze,
ze jest jakis lek, ktéry mozna bra¢ doraznie, na przyktad dwa razy dziennie, jak
boli cie gtowa, to znaczy, ze to ty decydujesz czy bierzesz, czy nie. Ale nie wiecej
niz dwa razy dziennie, bo mozna sobie zrobié krzywde i przedawkowac taki lek.

MIT 13

Czy e-papierosy sg bezpieczne?

Lek. Joanna Sawica-Metkowska: | trzynasty mit. | zaczyna sie niebezpiecznie.
O kurcze! Czy e-papierosy sg bezpieczne? Brawo. Ciesze sie. Mam sportowcéw
na sali, to wszyscy to wiedzg. Stuchajcie, krazy takie przekonanie wsréd
nastolatkow, wéréd mtodych dorostych, ze e-papierosy sg jakas bezpieczniejsza
wersjg, ze one nie szkodzg, ale tak naprawde e-papierosy sg rownie, a moze
nawet bardziej szkodliwe. | tak jak nie zaleca sie nikomu palenia zwyktych
papierosdéw, tak nie mozna powiedzie¢, ze w jakikolwiek sposdb palenie e-
papierosdéw jest od tego lepsze. E-papierosy zawierajg takie ptynne substancje,
tak zwane liquidy, i w tych liquidach jest jeszcze wiecej toksycznych substancji
niz w zwyktych papierosach. Jest tam nikotyna, ktéra jest w zwyktych
papierosach, ale jest tez mndstwo nieprzebadanych substancji chemicznych,
toksycznych. Jest mndstwo dodatkéw smakowych, zapachowych i my nie wiemy,
jaki te substancje majg wptyw na zdrowie cztowieka. E-papierosy sg z nami przez
kilkanascie lat na rynku, wiec odlegte skutki tego palenia sg naprawde trudne do
przewidzenia. A dlaczego one sg tak bardzo szkodliwe? Wtasnie dlatego, ze
mozna teoretycznie takiego papierosa zapali¢ wszedzie, bo on nie powoduje
dymu, tylko pare. Chociaz tak naprawde ta para wcale nie jest parg wodna, to
jest para - chmura tych wszystkich toksycznych substancji - wiec wcale nie jest
zdrowsza. A jezeli chodzi o mtodziez, palenie e-papieroséw bardziej niz palenie
zwyktych papieroséw jest niebezpieczne. Powoduje uszkodzenie modzgu,
powoduje problemy z ci$nieniem, powoduje uszkodzenie ptuc. Pierwsze rzedy
nalezg do sportowcdéw. Palenie powoduje pogorszenie wydolnosci, powoduje,
ze szybciej sie meczymy, ze mamy gorsze wyniki w sporcie. Co wiecej, moze
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powodowaé obnizenie nastroju, moze powodowalé depresje i zaburzenia
lekowe. W Stanach Zjednoczonych naukowcy rozpoznali nawet taka jednostke
chorobowa - chorobe wywotang paleniem e-papieroséw. Skrét tej choroby,
wiadomo, amerykanscy naukowcy bardzo lubig skréty, to EVALI, czyli od
wapowania elektronicznych papieroséw - ostre uszkodzenie ptuc. To jest bardzo
powazna choroba, ktéra moze prowadzi¢ nawet do $mierci. Stuchajcie, zostato
nam trzy minuty do konca.

MIT 14

Czy bierne palenie naprawde moze zaszkodzic¢ dzieciom?

Lek. Joanna Sawica-Metkowska: Bierne palenie. Bierne palenie to nadal jest
duzy problem. Co prawda od dtuzszego juz czasu w Polsce nie dopuszcza sie
palenia w miejscach publicznych i moze ciezko wam w to uwierzy¢, ale kiedys
byto tak, ze w takich miejscach jak to mozna byto pali¢ papierosy. W kawiarence,
nie wiem czy tutaj, ale w tej czesci zewnetrznej na pewno palito sie w biurach,
palito sie w restauracjach. Dzisiaj na szczescie juz tak sie nie dzieje. Natomiast w
tym, co sie dzieje w domach, czy dorosli palg w srodku, czy nie pala? | to palenie
bierne nadal jest najwiekszym problemem wsréd dzieci i mtodziezy, bo czesto
dzieje sie tam, gdzie te dzieci przebywaja. Palenie bierne jest o tyle
niebezpieczne dla dzieci, ze dzieci nie majg na to wptywu. Czasem ciezko jest
powiedzie¢ dorostemu, ktéry pali, przychodzi babcia, ciocia, wujek i odpala
papierosa. No i wiasciwie dziecko nie moze samo wyj$¢ z domu. Takie nastolatki
jakby moga juz podyskutowac z dorostymi, ale te najmniejsze dzieci, dwu-, trzy-,
czterolatki sa zupetnie bezbronne wobec takiej sytuacji. To palenie jest tak
grozne dla mtodszych. Stuchajcie, cztowiek im mniejszy, tym szybciej oddycha.
To znaczy, ze przez jego ptuca przeptywa zdecydowanie wieksza ilo$¢ powietrza
i jezeli to powietrze jest zanieczyszczone, to w jego ptucach osadza sie duzo
wiecej toksycznych substancji, smogu, sadzy, niz w ptucach dorostych. Dlatego
dzieci cierpig z powodu biernego palenia duzo bardziej niz dorosli. Bierne
palenie u dzieci, czyli taka sytuacja, kiedy kto$ dorosty pali w s$rodku
pomieszczenia, sprawia, ze dzieciaki czesciej chorujg na astme, majg wieksze
problemy z przewlektymi infekcjami, z kaszlem, pogarsza sie ich wydolnosc
fizyczna, majag problemy z koncentracja, z naukg, ze snem. Nie warto pozwalaé
na takie sytuacje i wy jestescie w tej komfortowej sytuacji, ze jestescie juz na tyle
duzi i mozecie porozmawiac z rodzicami, mozecie porozmawia¢ z najblizszymi,
ze nie chcecie, zeby takie sytuacje miaty miejsce. Pamietajcie, ze czasem prosba
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od dziecka jest dla rodzicow duzo wazniejsza niz to, ze oni sami postanowig
rzuci¢ palenie. Jak poprosi dziecko, rodzic zrobi wszystko, zeby to dziecko
ochroni¢.

MIT 15

Czy mtodziez naprawde potrzebuje wiecej snu niz dorosli, a osoby
starsze musza spac mniej niz mfodsi?

Lek. Joanna Sawica-Metkowska: Mit numer pietnascie. Kosmos? Nie.
Bedziemy mdéwic o spaniu. Stuchajcie, lubicie spac, czy nie? O, dobra. O ktdrej
chodzicie spa¢? Dwudziesta druga, dwudziesta trzecia. A tylne rzedy w ogdle
chodzg spac? Nie, tamte nie chodzg spac. Dobra. Stuchajcie. Czy to jest prawda?
Tak, to jest prawda. Dzieci potrzebujg zdecydowanie wiecej snu niz dorosli i
zdecydowanie wiecej niz osoby starsze. Wiecej snu? Stuchajcie, od takich
szkrabow jestescie w systemie edukacji. Chodzicie do przedszkola, chodzicie do
szkoty i codziennie przyswajacie mndstwo, mndstwo informacji. Do waszego
mozgu trafiajg gigabajty danych. Mdzg w czasie snu przetwarza i porzadkuje te
informacje, przektada rzeczy z pamieci krétkotrwatej do dtugotrwatej. Wiec jak
macie klaséwke i prébujecie sie nauczy¢ i wpadacie na taki pomyst, zeby zarwad
noc i uczyc¢ sie dtugo, dtugo w nocy, a potem krétko spad, to jest najgorsza z
mozliwych opcji. Wszystko, czego sie nauczycie w nocy i wieczorem, moze
wyparowac do rana. Lepiej uczy¢ sie krotko i efektywnie, a potem porzadnie
przespaé, zeby mdzg sobie te catg wiedze poszufladkowat, niz zarywaé noc. Co
wiecej, w czasie snu uwalnia sie jeszcze jedna bardzo wazna rzecz w naszym
organizmie - hormon wzrostu. Dzieci, ktére $pig nieregularnie, dzieci, ktére $pig
mato, sg nizsze. Czy dla sportowcow to jest wazne, zeby by¢ wysokim? A w jakie
sporty uprawiacie? No siatkdwka to chyba potrzeba, zeby by¢ wysokim. Hobby
horsing? No to chyba tez, stuchajcie. Jak sie skacze na hobby horsach, to dtugie
nogi sg bardzo mile widziane. W pitce réwniez. Stuchajcie, generalnie, zeby
mozna bylo osiggnac taki wzrost, jaki jest przewidziany w waszych genach,
organizm musi dosta¢ swojg nalezng dawke hormonu wzrostu, czyli musi spaé
nalezng ilos¢ godzin. Czy wy wiecie, ile potrzeba jest snu dla dzieciakow w
waszym wieku? 8-9 godzin to sobie mogg pospac troche starsi. Stuchajcie, wy
nawet 11 godzin powinniscie spa¢. 9, 10, 11 godzin. Wazne jest tez to, zeby to
spanie byto w fizjologicznych godzinach, czyli chodzicie spac okoto dziewiatej,
dziesiagtej, wstajecie koto siddmej, i zasypianie nad ranem i granie w gry
komputerowe do srodka nocy, a potem odsypianie do potudnia sprawia, ze ten
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rytm wydzielania hormondw zupetnie sie rozsypuje. Jest jeszcze jedna wazna
sprawa, ktéra jest zwigzana ze snem. Sen reguluje réwniez wydzielanie
hormondéw zwigzanych z apetytem - leptyny, greliny, insuliny - to sg hormony,
ktére jak mamy nieregularny sen, sprawiajg, ze mamy wiekszy apetyt, czesciej
podjadamy i fatwiej tyjemy. Podobnie jest z kortyzolem. Stuchajcie, zeby madc
odreagowad stres, réwniez jest nam potrzebna odpowiednia dawka snu.
Wydzielanie tego kortyzolu - to jest taki hormon odpowiedzialny za stres - jest
bardzo mocno zwigzane z tym, jak Spimy i kiedy $pimy. | zaburzenie tego rytmu
wydzielania hormonu stresu sprawia, ze mozecie by¢ nadpobudliwi, ze mozecie
miec problemy z koncentracjg, ze mozecie sie gorzej uczy¢. Takze higiena snu
jest jednym z najwazniejszych elementéw zdrowego stylu zycia. | dlaczego osoby
starsze $pig krocej? Bo ich organizmy tak szybko sie juz nie rozwijajg. Oni, co
mieli zrobi¢, juz zrobili. Oni sie wyrosli, ich hormony s3 juz ustabilizowane. Co
wiecej, osoby starsze, ktére nie majg juz tylu obowigzkéw co mtodzi, mogg sobie
pozwoli¢ na krétkie drzemki w ciggu dnia. No, doktadnie.

MIT 16

Czy mozna sie przeziebi¢ od chodzenia z mokrg gfowg?

Lek. Joanna Sawica-Metkowska: Stuchajcie, kto z was styszat od rodzicéw:
.nie chodz z mokrg gtowa, bo sie przeziebisz"? Albo: ,nie siedZ na betonie, bo
ztapiesz wilka"? Co to jest ten wilk? No? Poczekajcie. Choroba, ktéra wchodzi z
ziemi do kregostupa. Brzmi groznie. Ja bym poszukata egzorcysty. Stuchajcie.
Tak? Co, jesli ktos za dtugo $pi? To najczesciej jest nie przyczyna, a skutek jakichs
problemdw zdrowotnych. Takze warto pdjs¢ do lekarza i porozmawiaé, co sie
dzieje i dlaczego tyle snu potrzebuje organizm. Czasem takie przewlekte
zmeczenie i dtuga ilos¢ snu sg spowodowane réznymi problemami - albo
hormonalnymi, albo chorobowymi. Warto sie przebada¢d. Tak, za dtugi sen tez
moze by¢ niedobry. On tez powoduje zaburzenia wydzielania hormonéw. On tez
powoduje problemy z koncentracjg. Te widetki okresu snu nie sg wcale duze - 7,
8, 9 godzin - ale jak przysypiamy wiecej niz 12, to juz sie zaczyna dla naszego
organizmu robi¢ problem. Dobra, stuchajcie, wracamy do tej strasznej choroby,
ktéra przenika z betonu przez kregostup do plecéw. Stuchajcie, nie ma takich
chordb, ktére przenikaja. Nie ma takich chordb, ktére sie robig od mokrej gtowy.
To nasz organizm choruje od patogendw, od wiruséw, od bakterii. Czasem od
grzybéw. Ale nie choruje od zimna. Natomiast zimno moze ostabi¢ nasza
odpornosé. W sytuacji, w ktérej wychtodzimy nasz organizm, narazimy go na
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duzy stres termiczny, nasze komérki gorzej sie bronig. Sg skoncentrowane na
rozgrzewaniu naszego ciata, sg skoncentrowane na radzeniu sobie z
wychtodzeniem, a nie obronie przed zarazkami. Wiec w momencie, w ktérym z
tg mokra gtowag wyjdziemy, ale dzien w czerwcu, albo siedzimy sobie na
betonowym murku, ale rozmawiamy jednoczesnie z kichajgcg, kaszlgca
kolezanka, to moze sie okazad, ze za dzien lub dwa rzeczywiscie poczujecie sie
chorzy. Ale to nie dlatego, ze zarazita was mokra gtowa albo wnikneta magicznie
przez beton choroba. Natomiast wirusy i bakterie, ktére miaty stycznosc z
waszym organizmem, dostaty pole do dziatania. Wasz organizm, skupiony na
radzeniu sobie z wychtodzeniem, z tym stresem, jakim jest obnizona
temperatura, jakim jest wilgo¢, okazuje sie, ze zupetnie nie zauwazyt, ze wirusy
czy bakterie was atakujg. Jezeli myslimy o tym, jak zimno wptywa na nasz
organizm, szczegolnie jezeli myslimy o zimnie, ktére wdychamy przez nos, przez
gardfo, to to zimno wysusza nasze sluzéwki, ochtadza je. W naszych $luzéwkach
zaciskajg sie naczynia krwionosne i te komorki uktadu odpornosciowego, ktére
normalnie mielibySmy tam dostepne, nie mogg sie tam dostac. Taki wysuszony
nabtonek nosa czy gardta nie jest zdolny do tego, zeby sie odpowiednio
ochroni¢ przed tymi wirusami i bakteriami. Dlatego tak wazne jest, zeby dbac o
to, zeby sie odpowiednio do pogody ubieraé, zeby sie nie wymrozi¢, ale zeby sie
tez nie przegrzac.

MIT 17

Czy wszyscy dojrzewajg w tym samym wieku i w taki sam sposéb?

Lek. Joanna Sawica-Metkowska: | stuchajcie, ostatni mit. Czy wszyscy
dojrzewajg w tym samym wieku i w taki sam sposéb? Swietnie. To ja wlasciwie
chyba juz skonczytam. Stuchajcie, dojrzewanie, jak wszystkie inne elementy
waszego organizmu, jest zapisane w genach. Bardzo mocno zalezy od tego, jak
dojrzewali wasi rodzice, jak dojrzewali wasi bracia czy siostry. Natomiast sg takie
widetki, ktére uznawane sg za normy. Jedni dojrzewajg troche szybciej, drudzy
dojrzewajg troche pdzniej. Generalnie uwaza sie, ze dziewczyny zaczynajg
dojrzewanie wczesniej, i tak to jest biologicznie, a chtopcy zaczynajg je pdzniej,
ale dojrzewajg dtuzej. Jeszcze wiecej réznic jest pod wzgledem dojrzatosci
emocjonalnej. Ta dojrzatos¢ zalezy od bardzo, bardzo wielu rzeczy. Od tego,
jakie macie relacje w szkole, od tego, jakie macie relacje w domu, wiec ten okres
dojrzewania emocjonalnego jest jeszcze dtuzszy. Dlatego warto by¢
wyrozumiatym, warto by¢ otwartym i empatycznym na to, ze jedni sg jeszcze
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troche mniej dojrzali, a inni juz duzo bardziej. Dajcie sobie na to czas. Kazdy ma
swoéj wlasny moment na to, zeby poczué sie dojrzatym. Tempo dojrzewania
zalezy tez od innych rzeczy, nie tylko geny. Tempo dojrzewania zalezy od tego,
jaki tryb zycia prowadzicie czy jecie zdrowo, czy niezdrowo. Wysoko
przetworzona zywnos¢, taka, ktéra zawiera duze dodatki hormonéw, taka, ktéra
zawiera duzo niezdrowych elementéw, bardzo przyspiesza okres dojrzewania,
ale tez skraca ten okres dojrzewania. To znaczy, ze jestescie nizsi, to znaczy, ze
nie wszystkie organy moga sie ukonstytuowad, wytworzy¢ tak, jak nalezy. Jezeli
konczycie 14-15 lat i nie ma oznak dojrzewania u dziewczyn i u chtopcéw, to jest
ten moment, w ktérym warto zgtosic¢ sie do rodzicéw i zapytad, czy mogag was
umowié do lekarza, do tego waszego lekarza rodzinnego. Sa takie specjalne
skale, na ktérych sie ocenia, jak sie zmienia owtosienie u nastolatkdw, jak sie
zmieniaja piersi, jak sie zmieniajg jadra u chtopcoéw. | lekarz rodzinny jest po to,
zeby poréwnaé, czy wasz rozwdj idzie zgodnie z zatozonymi normami. Po to
macie tego lekarza rodzinnego, o ktérym tyle dzisiaj méwilismy. Stuchajcie, z
mojej strony to wszystko. Bardzo wam dziekuje. Jestescie super ekipa. Ciesze sie,
ze trafitam na aktywnych i dociekajgcych. Bardzo wam dziekuje. Zycze wam
wszystkiego dobrego i przede wszystkim duzo zdrowia.

---KONIEC---

Zabrania sie powielania, kopiowania, przedruku tresci zawartych w dokumencie,
zaréwno w catosci, jak i w czesci, bez zgody autora.
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