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Zadbaj o watrobe

Co szkodzi watrobie? Jak ja chroni¢, by stuzyta nam jak najdtuzej? Dowiesz sie dzieki kampanii , Listy od W.”

Jaka funkcje petni watroba

Watroba ma szczeg6lng budowe anatomiczng i petni wiele réznych funkcji, bez ktérych nasz organizm nie mogtby
sobie poradzi¢. W watrobie:

» zachodza przemiany najwazniejszych sktadnikow odzywczych, czyli biatek, ttuszczow, weglowodanow,
witamin i sktadnikéw mineralnych

» wytwarzana jest z6#¢, ktéra jest niezbedna w procesie trawienia i wchtaniania ttuszczéw w
przewodzie pokarmowym

» wytwarzany jest cholesterol
» zachodzg procesy kluczowe w metabolicznej aktywacji witaminy D
* neutralizowane sg rézne toksyny

® magazynowane sg podstawowe sktadniki odzywcze, witaminy A, D, B12 i ferrytyna (biatko, ktére magazynuje
zelazo w organizmie)

» petnione sg funkcje immunologiczne.

Co szkodzi watrobie

Do gtéwnych czynnikéw powodujgcych uszkodzenie watroby, ktére moga prowadzi¢ do marskosci tego narzadu,
zaliczamy:

» przewlekte zakazenie wirusem HBV lub HCV
» nadmierne spozywanie alkoholu (alkoholowa choroba watroby)
» otytos¢ i zespot metaboliczny prowadzace do sttuszczenia watroby (niealkoholowa sttuszczeniowa choroba

watroby).

Uszkodzenie migzszu watroby skutkuje wtdknieniem i przemiang struktury tego narzadu - powstajg
nieprawidtowe guzki, zwane regeneracyjnymi. Z czasem zmniejsza sie liczba zdrowego migzszu, co wptywa na
funkcjonowanie watroby - pojawiajg sie zaburzenia jej czynnosci oraz struktury. Stan ten nazywamy marskoscig
watroby. Zazwyczaj marskos¢ rozwija sie powoli przez lata. Najcze$ciej niezauwazalnie, bez specyficznych
objawow. Powaznym nastepstwem marskosci watroby moze by¢ rak watrobowokomaérkowy.

Jak chronic watrobe


http://pacjent.gov.pl/

Watroba nie boli, gdy choruje.W dodatku podstawowe badania laboratoryjne nie zawsze wykazujg ze ulegta
uszkodzeniu. Dlatego tak wazne jest dbanie o swojg watrobe!Jak to robic¢?

1. Zaszczep sie przeciwko wzw typu B
Szczepienia sg najlepszg forma ochrony przed wzw B.

Szczepienia przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby typu B od 1994 roku sg bezptatne dla noworodkéw.
Wykonuje sie je takze bezptatne u osob dorostych, ktére nie byty wczesniej zaszczepione, a sg narazone w sposéb
szczegblny. Sa to:

® uczniowie i studenci szkot medycznych lub na kierunkach medycznych

e osoby wykonujgce zawdéd medyczny narazone na zakazenie

e osoby szczegélnie narazone na zakazenie w wyniku stycznosci z osobg zakazongHBV
® osoby zakazone wirusem zapalenia watroby typu C HCV)

s osoby w fazie zaawansowanej choroby nerek lub dializowane
Sprawdz, czy jeste$ zaszczepiony przeciw wzw B trzema dawkami.

Przeczytaj o szczepieniu przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby typu
B.

Nie istnieje szczepionka przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby typu C.Dlatego tak wazne jest
wykonywanie badan (tzw. testowanie, aby wykry¢ zakazenie) i leczenie oséb zakazonych. Istotne jest rowniez
minimalizowanie narazenia na zakazenie HCV.

2. Testuj sie - wykonuj badania przesiewowe

Zakazenia wirusami HBV i HCV przez wiele lat mogga przebiega¢ bezobjawowo lub skgpoobjawowo, co utrudnia
rozpoznanie zakazenia tymi wirusami. Trudno jest tez okresli¢ konkretny moment zakazenia. Mogto do niego
doj$¢ w bardzo wielu sytuacjach.

Sprawdz, w jakich sytuacjach dochodzi do zakazenia wirusamiHBV [4i
Hcv [

Szybkie wykrycie zakazenia i szybkie rozpoczecie leczenia moze uchroni¢ od powaznych nastepstw, w tym
raka watrobowokomérkowego.

Jezeli narazenie na zakazenie jest zwiekszone, badania powinny byépowtarzane.

Badania w kierunku wczesnego wykrycia zakazenHBV i HCV sg dostepne bezptatnie w ramach pilotazowego
programu profilaktyki nowotworéw watroby. W programie wykorzystano szybkie testy w kierunku zakazenHBV i
HCV, co jest duzym udogodnieniem.Poza programem bezptatne badania w kierunku zakazeniaHCV u lekarza
podstawowe] opieki zdrowotnej sg niedostepne. Warto wiec skorzystac¢ z okazji i wzig¢ udziat w badaniach w
ramach tego programu.

Program realizowany jest w6 wojewodztwach: pomorskim, warminsko-mazurskim, kujawsko-pomorskim,
matopolskim, Swietokrzyskim, podkarpackim. Dostepny jest w placéwkach podstawowej opieki zdrowotnej (POZ),
ktére zgtosity sie do programu.

Przeczytaj w zaktadce ,Programy profilaktyczne”, jak skorzysta¢ z programu profilaktyki
nowotworéw watroby.

Przeczytaj na stronie kampanii , Listy od W.”, jak skorzystac z pilotazowego programu profilaktyki
nowotworéw watroby.

3. Lecz sie - gdy wykryto u Ciebie zakazenie

Skuteczne terapie moga wyeliminowa¢ wirusaHCV z organizmu, zanim zniszczy on watrobe i pogorszy komfort
zycia.

Catkowite usunigcie z organizmu wirusa HBV jest niemozliwe, poniewaz integruje sie on z materiatem
genetycznym osoby zakazonej. Jednak leczenie wzw typu B hamuje postep widknienia watroby oraz redukuje
ryzyko wystapienia raka watrobowokomérkowego.

Leczenie wzw typu B i C redukuje réwniez zakazno$¢, czyli mozliwos¢ zakazenia innych osob.


https://szczepienia.pzh.gov.pl/szczepionki/wzw-b/
https://watrobanieboli.pzh.gov.pl/czynniki-ryzyka-zakazen-hbv-i-hcv/
https://pacjent.gov.pl/program-profilaktyczny/pilotazowy-program-profilaktyki-nowotworow-watroby
https://watrobanieboli.pzh.gov.pl/o-programie/jak-skorzystac-z-programu/

4, Zapobiegaj zakazeniom

Do zakazenia moze dojs¢ w wyniku przerwania ciggtosci tkanek i kontaktu z zakazong krwig. Przerwanie ciggtosci
tkanki ma miejsce np. podczas skaleczenia, nacigcia lub naktucia skéry czy robienia zastrzyku.

Wirusy HBV i HCV znajdujg sie nie tylko w $wiezej krwi osoby zakazonej, lecz takze w $ladowych ilosciach krwi
pozostawionej na uzywanych wcze$niej narzedziach.Moga by¢ np. w zaschnietej krwi na cazkach do skoérek,
niekoniecznie widocznej gotym okiem.

Sprawdz, co musisz wiedzie¢, by zmniejszy¢ narazenie na zakazenie wirusamiHBV i HCV podczas zabiegow
Przeczytaj artykut Uroda z
pozamedycznych. certyfikatem bezpieczeristwa.

Do zakazenia moze takze dojs¢ w sytuacji intymnej-poprzez kontakty seksualne.
Wirusy HBV i HCV moga réwniez zosta¢ przeniesione z zakazonej matki na dziecko podczas cigzy i porodu.

Zobacz, jak
zapobiegac zakazeniom.

5. Zmien styl zycia na prozdrowotny

Racjonalne odzywianie pomaga zachowa¢ watrobe w dobrej kondycji Nie ma jednej, uniwersalnej diety
watrobowej, gdyz w zaleznosci od stanu zdrowia pacjenta, w tym stopnia uszkodzenia watroby czy choréb
wspotistniejgcych, diete ustala sie indywidualnie.
Istniejg jednak zasady, ktérych warto przestrzegac:

e ogranicz albo wyklucz spozycie alkoholu

® zamien tluszcze nasycone na nienasycone

® spozywaj codziennie warzywa i owoce

e unikaj zywnosci wysokoprzetworzonej

s zredukuj mase ciata, ale nie stosuj ,cudownych diet”

s uprawiaj regularng aktywnos¢ fizyczng

e wypijaj ok 2 | wody dziennie.

Przeczytaj o sposobie odzywiania wspomagajacym watrobe w artykuleDieta w leczeniu wirusowego zapalenia
watroby.

Czym jest kampania ,Listy od W.”

Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - Panstwowy Zaktad Higieny przygotowat kampanie edukacyjno-
informacyjna realizowana w ramach projektu wspétfinansowanego ze Srodkéw Europejskiego Funduszu
Spotecznego w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj 2014-2020. Jej celem jest wzrost
Swiadomosci na temat raka watrobowokomoérkowego. Kampania przedstawia watrobe jako wyjatkowy narzad,
ktéry nie boli, nie moze wiec bezposrednio zakomunikowac, ze dzieje sie z nim cos$ ztego. Spersonifikowana
watroba daje o sobie zna¢ za pomoca listéw, e-maili, wiadomosci pozostawionych na automatycznej sekretarce.

Twarzami kampanii zostaty znane i lubiane postaci filmu i internetu.

Przeczytaj wiecej o kampanii realizowanej przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - Pafistwowy
Zaktad Higieny.

Za informacje odpowiada:
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