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Lipidogram robmy raz

Poza genetyczna sktonnoscia do zaburzen
lipidowych ich najczestsza przyczyna jest
niewtasciwa dieta - spozywanie nadmier-
nej ilosci tluszczow zwierzecych i cukrow.

rofil lipidowy to jed-
no z najwazniejszych
badan krwi - pozwa-
la nie tylko zdia-
gnozowac przyczyne zawa-
1u, zatoru tetnicy czy udaru
mozgu, ale tez ocenié ryzyko
choréb sercowo-naczynio-
wych w przyszlosci. Warto
bada¢ stezenie lipidow we
krwi raz na dwa lata, a po
50. roku zycia - raz w roku.

CO TO ZA BADANIE
Lipidogram, czyli profil
lipidowy, obejmuje dwie
podstawowe grupy kraza-
cych we krwi tluszczow:
cholesterol i trojglicerydy.

CHOLESTEROL

W badaniu uwzglednia sie
TC (cholesterol catkowity)
- to suma zlego choleste-

rolu LDL oraz dobrego
HDL. Norma TC wynosi
od 150 do 190 mg/dl.
LDL. Zly cholesterol osa-

roby kardiologicznej jest
umiarkowane, norma LDL
wynosi ponizej 100 mg/dl,
gdy jest duze - ponizej

70 mg/dl. U oséb po prze-
bytym zawale, z bardzo du-
zym ryzykiem - norma LDL
jest nizsza od 55 mg/dl.
Cholesterol LDL <115 mg/
dl to norma dla oséb zdro-
wych, z matym ryzykiem
sercowo-naczyniowym.
HDL. Mimo iz

dza sie w naczy-
niach krwiono-
$nych, powodujac
ich zwezanie sie,
twardnienie i po-
wstawanie bla-
szek miazdzy-
cowych. Normy
LDL sg rézne

ten rodzaj ttuszczu
uznawany jest za
dobry, nie powi-
nien by¢ ani zbyt
niski, ani zbyt wy-
soki. Norma dla
kobiet to >50 mg/
dl, dla mezczyzn

w zaleznosci od >40 mg/dl.

wieku pacjenta, dr n. med. Nie-HDL. W jego
dziedzicznej po- Diana Stettner- sktad wchodza po-
datnosci na zawal | -Leonkiewicz, zostate czasteczki

lub udar mézgu
(bierze sie ré6w-

internista w Centrum
L Medycznym enel—med)

cholesterolu, kto-
re moga przyczy-

niez pod uwage

schorzenia kardiologiczne
lub inne, nadwage, palenie
papierosow, aktywnos¢ fi-
zyczna). Gdy ryzyko cho-

DLACZEGO CHOLESTEROL
| TROJGLICERYDY ROSNA?

. Oprécz nadwagi, obcia-

. Zen rodzinnych, palenia,
. thustej diety, nadmiaru

. stodyczy i braku ruchu

. do wzrostu stezenia

. lipidow we krwi moga

. przyczynic sie:

. ® niedoczynnoS¢ tarczycy,

¢ @ choroby nerek (takie jak
- zespOt nerczycowy, przewle-
. kfa niewydolnosc nerek),

. ® schorzenia tarczycy,
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® choroby watroby (choles-
taza, czyli zastoj z6tci),

® cukrzyca typu 2,

® naduzywanie alkoholu,
@ picie duzych ilosci niefil-
trowanej kawy,

® stosowanie niektorych
lekdw, np. kortykosteroidow
doustnych, retinoiddw,
hormonalnych, diuretykow,
niektorych beta-blokerdw,
lekdw przeciwwirusowych,
® dtugotrwaty stres.

niaé sie do tworze-
nia blaszek miazdzycowych
(VLDL, IDL, lipoproteina
A iin). Lipidogram zawsze
powinien uwzglednia¢ cho-
lesterol nie-HDL.

TROJGLICERYDY
Tluszcze te odgrywaja za-
sadnicza role w procesach
miazdzycowych w naczy-
niach krwionosnych. Ich
nadmiar moze tez odkla-
dac¢ sie w komérkach watro-
by - to wlasnie tréjglicery-
dy sa gléwnym sprawca jej
sttuszczenia. WAZNE! Do-
tychczasowa norma wyno-
szaca ponizej 150 mg/dl
zostala zaostrzona. Zgod-
nie z zaleceniami Swiato-
wej Organizacji Zdrowia

i Polskiego Towarzystwa
Lipidologicznego nowe

jest wysokie lub'S§
srednie, lekarz prze-%
pisze ci odpowied-g
nie leki - z grupy *
statyn lub inne.

zakresy referencyjne dla
trojglicerydow wynosza:
na czczo <100 mg/dl

i nie na czczo <125 mg/
dl. W konsekwencji wcze-
$niej stwierdza si¢ tez stan
hipertriglicerydemii - za
warto$¢ graniczng uznaje
sie juz 100-150 mg/dl.

® Zbyt niski ich poziom
jest rowniez powodem do
niepokoju. Moze wskazy-
waé na nadczynnos¢ tar-
czycy, niedozywienie orga-
nizmu lub rozwijajaca sie
chorobe nowotworowa.

® Najbardziej niekorzyst-
nym stezeniem trojglicery-
dow jest wartos¢ powyzej
880 mg/dl, co stanowi
podejrzenie chylomikrone-
mii z wysokim ryzykiem
ostrego zapalenia trzustki.



-

PRZED BADANIEM

® Poprzedniego dnia uni-
kaj tlustych potraw i al-
koholu. Kolacje spozyj nie
poéZniej niz o godzinie 18
(nie powinna by¢ zbyt obfi-
ta). Na pobranie krwi zglos
si¢ na czczo, mozesz jedynie
wypi€ szklanke wody. Przed
wejSciem do punktu pobran
odpoczywaj przez 15 minut.

WYNIKI

® Otrzymasz je nastepne-
go dnia po badaniu. Zglos
sie z nimi do swojego leka-
rza rodzinnego, by prze-
analizowat twdj lipidogram
i ocenit u ciebie ryzyko ser-
cowo-naczyniowe.

® Jesli okaze sie wysokie
lub $rednie, lekarz zleci
odpowiednie leki - z gru-

py statyn lub inne. Zwy-
kle po okoto dwdch miesig-
cach ich stosowania ste-
zenie lipidow spada, leki
bedziesz jednak musiala za-
zywac juz stale (wigkszos¢
pacjentéw dobrze je toleru-
je). W przeciwnym razie za-
réwno cholesterol, jak i tréj-
glicerydy, szybko wréca do
poprzednich wartosci.

DIETA | SUPLEMENTY

® Gdy wartosci choleste-
rolu i tréjglicerydow sa
lekko podwyzszone, dobre
efekty przyniesie zmia-
na diety (bez tluszczéow
zwierzecych i stodyczy)
oraz suplementacja - warto
wyprobowac ekstrakt z fer-
mentowanego czerwonego
ryzu i kapsutki z karczocha.

CWICZENIA
WZMACNIAJACE

PALCE STOP

Przez wiele godzin dziennie wiezimy je w nie

zawsze wygodnych butach, a to prowadzi do

Brzykurczow miesni i zmian zwyrodnieniowych.
rosta gimnastyka pomoze temu zapobiec.

Siad na stopach

® Ukleknij na dywanie, ztozonym reczniku
lub kocu. Zachowujac proste plecy, oprzyj
stopy na opuszkach zgietych do przodu
palcow. Opusé posladki na znajdujgce sie
w gorze piety i delikatnie na nich usigdz.
® W tej pozycji postaraj sie wytrzymaé
ok. 30 sekund, a jesli sie uda to minute.

Unoszenie palcow

® Usiadz7 na krze$le. Schyl sie do
jednej ze stop. Jedng dtonig chwyé
za paluch i pociagnij go do gory,
druga przytrzymaj pozostate palce.
® Policz do trzydziestu, rozluznij
palce i zréb to samo z druga stopa.

A

Rozwieranie palcow
@ Stan prosto na lekko
rozstawionych nogach (na
szerokoS¢ bioder). Postaraj

Rolowanie piteczki

@ Stan w niewielkim
rozkroku, prawg stope potdz
na matej pitce - moze by¢

sie rozszerzyé rownoczesnie
palce obu stop, najmocniej
jak potrafisz (paluch natu-

ralnie sie przy tym uniesie).
® Wytrzymaj 5 sekund

i rozluzZnij stopy.
Powtdrz 10 razy.

tenisowa. Dociskajac stope
do pitki, przesuwaj jg po
niej w przdd i w tyt, a potem
na boki przez 1-2 minuty.

® W ten sam sposo
éwicz lewg stope.
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