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Stan zdrowia polskiego spoleczenstwa, coraz czg¢sciej wypadajacego z rynku pracy z powodu chorob
cywilizacyjnych, budzi powazne obawy. Eksperci alarmuja, ze rosnace zagrozenia kardiologiczne,
otylos¢, depresja 1 uzaleznienia wymagaja pilnej zmiany podejscia do polityki zdrowotnej, poniewaz
dotychczasowe restrykcje 1 zakazy okazuja si¢ nieskuteczne. Jako jedna z metod, ktora przyniosta realne
efekty w innych krajach, wskazuje si¢ strategi¢ redukcji szkéd (harm reduction).

Polska jest zaliczana do krajéw bardzo wysokiego ryzyka choréb cywilizacyjnych w Europie.
Dominujacymi problemami zdrowotnymi sa miazdzyca i jej konsekwencje, takie jak choroba wiencowa,

udary mézgu i choroby tetnic obwodowych, a takze narastajace epidemie cukrzycy 1 otytosci.

Kluczowe czynniki ryzyka to:

Otytos¢ 1 nieprawidiowa dieta.

Palenie tytoniu 1 naduzywanie alkoholu.
Siedzacy tryb zycia i brak aktywnosci fizyczne;.
Problemy psychiczne.

Negatywny wplyw tych czynnikéw, zwlaszcza ich kumulacja, odpowiada za rosnacy udziat zgonow
mozliwych do uniknigcia. Raport NIZP-PZH ,,Sytuacja zdrowotna ludnosci Polski 1 jej uwarunkowania
2025 wskazuje, ze w przypadku osob w wieku ponizej 75 lat az dwie trzecie zgonow jest powigzanych z
przyczynami mozliwymi do uniknigcia. Choroby uktadu krazenia i nowotwory ztosliwe odpowiadaty w
2023 roku za ponad 60% wszystkich zgonéw w Polsce.

W 2022 roku na blisko 460 tysigcy zgonow, az 160 tysigcy wynikato z chor6b uktadu krazenia, w tym
okoto 80 tysiecy stanowily zawaly serca, a 78 tysigcy — udary mozgu. Schorzenia te, pojawiajace si¢ juz
po 40. roku zycia, znaczaco zwigkszaja wskaznik lat z niepelnosprawnoscia, wptywajac negatywnie na
rynek pracy. Wskaznik DALY (lata zycia utracone z powodu przedwczesnego zgonu lub z niepeina
sprawnoscia) jest w Polsce znacznie wyzszy niz w krajach tzw. starej pigtnastki europejskie;j.

Mimo rosnacej Swiadomosci 1 do§wiadczen zwigzanych z cigzkimi chorobami, takimi jak zawat serca,
zmiana nawykow pozostaje niezwykle trudna. Z badan wynika, ze:

e Otylych pozostaje okoto 40% o0s6b.
e Nieaktywnych fizycznie, mimo zalecenl (30 minut dziennie), pozostaje okoto 55-60% o0s6b.
e Nadal palacych papierosy pozostaje 55% 0s6b.

Trudnos¢ w wyjsciu z nalogéw 1 zmianie nawykow zywieniowych jest widoczna nawet u pacjentéw po
cig¢zkich incydentach zdrowotnych. Dodatkowo, Polska znajduje si¢ obecnie w czotdwce Europy pod
wzgledem otytosci wsrdd dzieci 1 mlodziezy. Wedlug WHO COSI, co trzecie polskie dziecko w wieku
wczesnoszkolnym ma nadmierna masg ciata, a otytos¢ dotyczy 15% osmiolatkow.

Wiasciwa profilaktyka — obejmujaca ograniczenie palenia, aktywnos¢ fizyczna, higieng snu i kontrole
masy ciata — mogtaby wydluzy¢ zycie nawet o dekadg i znaczaco zmniejszy¢ ryzyko zawaléw oraz
udaréw. Eksperci sugeruja, ze aby osiagnac realne efekty, nalezy przyjac strategie matych, stopniowych
krokow.

Klasyczne dziatania edukacyjne 1 zakazowe okazaty si¢ niewystarczajace, poniewaz osoby uzaleznione
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znajduja alternatywne sposoby regulowania emocji. Doswiadczenia krajow, ktore odniosty sukces w
ograniczaniu palenia, takich jak Dania czy Wielka Brytania, wskazuja na skutecznos$¢ programow
redukcji szkod.

W przypadku uzaleznienia od nikotyny polega to na promocji alternatywnych produktéw nikotynowych o
znaczaco nizszej szkodliwosci, takich jak produkty tytoniowe podgrzewane (heat not burn) czy tyton
doustny (saszetki nikotynowe). Potwierdzono, ze gtéwnym czynnikiem rakotworczym i sprzyjajacym
rozwojowi miazdzycy sa produkty spalania.

Polityka redukcji szkod, koncentrujaca si¢ na zmniejszaniu negatywnych skutkow natogu, a nie na
natychmiastowym jego catkowitym wyeliminowaniu, pozwolita w tych krajach zmniejszy¢ odsetek
palacych do 5% 1, co wazniejsze, obnizy¢ liczbg nowotworéw ptuc. W Polsce, cho¢€ istnieja programy
kontrolowanego picia 1 redukcji szkéd dla uzaleznienia od opiatéw, brakuje podobnych programéow
dotyczacych palenia papieroséw. Eksperci oceniaja, ze wdrozenie podejscia harm reduction mogtoby
realnie przyczyni€ si¢ do ograniczenia liczby zawaléw, udaréw i przedwczesnych zgonéw w Polsce.
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