Fragmenty oredzia papieza Benedykta XVI na XX Swiatowy Dzien Chorego,
obcﬂodzo%y ﬁ Iu1e50p2012 r. Y y g

»Wstan, idz, twoja wiara cie uzdrowita” Lk 17,19)

YA okazji Swiatowego Dnia Chorego, ktéry bedziemy obchodzili 11 lutego 2012
7. (...) pragne ponowié¢ mojq duchowg bliskosc ze wszystkimi chorymi, ktorzy przebywajg
w szpitalach i innych domach opieki zdrowotnej, bgdz sq pielegnowani w domach ro-
dzinnych, i zapewni¢ wszystkich o trosce i mitosci calego Kosciota. Przyjmujgc wielko-
dusznie i z miloscig kazde ludzkie Zycie, przede wszystkim stabe i chore, chrzescijanin
wyraza wazny aspekt swojego ewangelicznego swiadectwa, biorqc przyktad z Chry-
stusa, ktory pochylat si¢ nad materialnymi i duchowymi chorobami czlowieka, aby je
leczyc.

Spotkanie Jezusa z dziesiecioma tredowatymi, opowiedziane w Ewangelii sw. Luka-
sza (por. £k 17, 11-19), a w szczegdlnosci stowa, ktore Chrystus Pan kieruje do jednego
z nich: ,, Wstan, idz, twoja wiara cig¢ uzdrowila” (w. 19), pomagajq uswiadomi¢ sobie,
Jjak wazna jest wiara dla 0sob, ktore pod cigzarem cierpienia i choroby zblizajq sie do
Pana. W spotkaniu z Nim mogq rzeczywiscie doswiadczy¢, ze kto wierzy, nigdy nie jest
sam! Bog bowiem w swoim Synu nie zostawia nas samych z naszymi niepokojami i
cierpieniami, ale jest z nami, pomaga nam je znosi¢ i pragnie uzdrowi¢ do glebi nasze
serce (...).

Wiara owego tredowatego (...) pozwala dostrzec, ze odzyskane zdrowie jest znakiem
czegos cenniejszego od zwyklego wyleczenia w sensie fizycznym, jest znakiem uzdrowie-
nia, ktorym Bog obdarza nas za posrednictwem Chrystusa (...) Wyzdrowienie fizyczne,
wyraz glebszego uzdrowienia, ukazuje tym samym, jakie znaczenie ma dla Chrystusa
caty cztowiek, z duszq i ciatem. Kazdy sakrament zresztq wyraza i uobecnia bliskosé¢ sa-
mego Boga, ktory w sposob absolutnie bezinteresowny «dociera do nas poprzez rzeczy
materialne (...). Zwigzek migdzy zdrowiem fizycznym i odnowq zranionej duszy pomaga
nam zatem lepiej zvozumiec ,, sakramenty uzdrowienia”. (...)

Bog, ,,bogaty w mitosierdzie” (Ef 2, 4), jak ojciec z ewangelicznej przypowiesci (...)
nie zamyka serca przed Zadnym ze swoich dzieci. Chwila cierpienia, w ktorej mogtaby
sig zrodzi¢ pokusa, by poddac si¢ zniecheceniu i rozpaczy, przemienia si¢ wowczas w
czas laski, pozwalajgcy wejs¢ w siebie i podobnie jak syn marnotrawny z przypowiesci,
zastanowi¢ sie nad wltasnym zyciem, uznajqc bledy i upadki, zatesknic¢ za Ojcem i Jego
bliskoscig oraz wyruszy¢ w droge powrotng do Jego Domu. (...)

Z lektury Ewangelii wynika wyraznie, ze Jezus zawsze okazywal chorym szczegolne
wzgledy. Nie tylko wysytal swoich uczniow, by leczyli ich rany (...), ale takze ustanowit
dla nich specjalny sakrament: namaszczenie chorych. List sw. Jakuba zaswiadcza o
istnieniu tego gestu sakramentalnego juz w pierwszej wspolnocie chrzescijanskieji...):
poprzez namaszczenie chorych, ktoremu towarzyszy modlitwa prezbiterow, caly Kos-
ciot poleca chorych Panu cierpigcemu i uwielbionemu, aby On ulzyt ich udrekom i ich
uzdrowit, a wrecz wzywa ich do duchowego jednoczenia sie z mekq i smiercig Chrystu-
sa, by w ten sposob przyczyniali sie do dobra ludu Bozego.

(...) W namaszczeniu chorych olej — materia sakramentu — jest nam dany «jako Boze
lekarstwo — jako lek, ktory w tym momencie upewnia nas co do Jego dobroci, ktory ma
nas umocnic i pocieszy¢, ale ktory jednoczesnie, niezaleznie od choroby, kieruje mysl ku
ostatecznemu uzdrowieniu, ku zmartwychwstaniu (...).
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We wtorki do godz. 18
Od lutego 2012r. poradnie Woje-
wodzkiej Przychodni Onkologicznej
(Opole, ul. Katowicka 66 A): ogolna,
chorob piersi, chirurgii oraz chemio-
terapii-kontrola w kazdy wtorek
czynne s3 do godz. 18

XXI wiek w medycynie
Fakty i nadzieje

Wedliny a rak zoladka

Jedzenie  przetworzonego
migsa, np. bekonu, kietbas i
wedzonej szynki, zwigksza
ryzyko nowotworu zotad-
ka, uwazaja szwedzcy na-
ukowcy. Analiza 15 badan
wykazata, ze ryzyko zacho-
rowania na raka zotadka ros-
nie od 15 do 38 procent na
kazde zwigkszenie dziennej
dawki przetworzonego mig-
sa o 15 gramow. Nowotwory
zotadka odpowiadajg za 1/10
wszystkich zgonéw z powo-
du nowotworow. W jednym
Z opracowan zestawiono
przeprowadzone w latach
1966-2006 badania, bazu-
jace na danych 4704 osob.
Wykazaly one jednoznaczny
zwiazek migdzy zwigkszona
konsumpcja przetworzone-
g0 migsa I wWyzszym ryzy-
kiem raka zotadka. Badacze
wyliczaja, ze przetworzone
migso jest czgsto solone lub
wedzone, dodaje si¢ tez do
niego azotany, by wydtuzy¢
jego okres przydatnosci do
spozycia. To moze si¢ przy-
czynia¢ do raka zoladka,
nowotworu czwartego pod
wzgledem czgsto$ci wyste-
powania. Naukowcy zapo-
wiadajg dalsze badania, ktore
potwierdza zwiazki migdzy
jedzeniem przetworzonego
mig¢sa a innymi czynnikami,
takimi jak dieta oraz wptyw
roznych bakterii na czg¢sto$é
wystepowania raka zotadka.

(...) Wykorzystanie tresci modlitwy liturgicznej, kto-
re mozna stosowac¢ w roznych sytuacjach zyciowych
zwigzanych z chorobgq, a nie tylko u kresu Zycia (...)
sprawia, Ze namaszczenie chorych nie powinno by¢
uwazane za sakrament jakby mniej wazny od innych.
Otoczenie chorych uwagq i opiekq duszpasterskq jest z
Jednej strony znakiem czulosci Boga dla cierpigcych, a
z drugiej przynosi duchowq korzys¢ rowniez kaptanom
i catej wspolnocie chrzescijanskiej, poniewaz wszystko
to, co czyni si¢ najmniejszemu z braci, czyni si¢ same-
mu Chrystusowi (...).

O,,sakramentach uzdrowienia” sw. Augustyn mowi:
Bog ,, leczy wszystkie twoje stabosci. Zostang uleczone
wszelkie twoje stabosci, nie lekaj sig. (...) Pozwol tylko
da¢ sie uleczyc, nie odtrgcaj Jego reki” (...).

Wazne jest, by kaptani, ktorzy petnig swojg deli-
katng postuge w szpitalach, w klinikach i w domach
chorych, czuli si¢ prawdziwymi ,,stugami chorych,
znakiem i narzedziem, poprzez ktore wspotczucie Chry-
stusa musi dotrze¢ do kazdego czlowieka dotknigtego
cierpieniem”.(...)

Temat tego Oredzia na XX Swiatowy Dzieri Chore-
go: ,,Wstan, idz, twoja wiara ci¢ uzdrowila”, nawig-
zuje rowniez do bliskiego juz Roku Wiary, ktory roz-
pocznie sie 11 pazdziernika 2012 r. i bedzie pomysing
i cenng okazjq do odkrywania na nowo sily i piekna
wiary, by zglebic jej tres¢ i dawaé o niej Swiadectwo w
zyciu (...). Pragne zacheci¢ chorych i cierpigcych, aby
znajdowali zawsze bezpieczng kotwice w wierze, ktora
karmi sig stuchaniem Slowa Bozego, osobistq modlitwg
i sakramentami, podczas gdy pasterzy zapraszam, aby
byli zawsze gotowi do ich udzielania chorym. (...)

Tym, ktorzy pracujg w stuzbie zdrowia, jak rowniez
rodzinom, ktore widzg w swoich bliskich cierpigce ob-
licze Pana Jezusa, jeszcze raz dzigkuje w imieniu wias-
nym i catego Kosciola, ze poprzez fachowe umiejet-
nosci i milczqgcg obecnos¢, niejednokrotnie nawet bez
wymawiania imienia Chrystusa, w konkretny sposob
Swiadczq o Chrystusie (...)

Wszystkich zapewniam o pamigci w modlitwie i
udzielam kazdemu specjalnego Blogostawienstwa Apo-
stolskiego.

Papiez Benedykt XVI
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I Internetu
Dekalog zdrowia
na rok 2012

Wrazz Nowym Rokiem wielu z nas podejmuje no-
woroczne postanowienia. Zastanawiamy si¢, co warto
zmieni¢ w swoim zyciu, aby kolejny rok byt lepszy od
tego, ktory minat.

My proponujemy zadba¢ o zdrowie. No, bo jesli nie
ma zdrowia...

Oto 10 pomystdw, jak to zrobic.

Przede wszystkim:
1. Rzué palenie!

Nie jest to latwe, ale nie niemozliwe! Moze nie
wiesz, ale palenie szkodzi niemal kazdemu narzadowi
twojego ciata. Jest najwiekszym czynnikiem ryzyka
wielu typow raka, nie tylko raka ptuca.

2. Jedz jak najwiecej swiezych wargyw i owocow!

Miesci si¢ w nich wszystko, co jest niezbedne dla
zdrowia 1 prawidtowego funkcjonowania komorek
twojego ciala. Pojmij wreszcie, ze zachg¢canie (fakze
na tamach naszego miesiecznika) do jedzenia owocow,
warzyw, nasion, to nie kwestia mody, ale wiedza! Ilez
lekow przeciwrakowych wywodzi si¢ ze zwiazkow
zawartych w roslinach! Pokarm roslinny to oczywista
chemoprewencja!

3. Ogranicz ttuszcz i cukier w codziennym menu

Jak najmniej tluszczéw nasyconych w diecie jest
wazne dla utrzymania serca i w ogole caltego organi-
zmu w dobrej kondycji. Badania pokazuja, ze osoby,
ktoére spozywajg wiele artykutéw spozywczych i napo-
jow z dodatkiem cukru, spozywaja takze wigcej kalo-
rii. A przede wszystkim - wiele nowotworéw ma swoje
zrddlo w ztej diecie.

4. Zacznij éwiczyé

Regularne ¢wiczenia nie tylko poprawiaja kondycje
fizyczna, ale takze wplywaja na lepsze samopoczu-
cie. Liczne badania wykazaty, ze aktywnos¢ fizyczna
zmniejsza ryzyko wystapienia niektéorych nowotwo-
réw, wydhuza zycie, pomaga osiagna¢ spadek niechcia-
nej wagi, poprawia nastrdj, obniza cisnienie krwi. Nie
znaczy to, ze musisz codziennie chodzi¢ na sitowni¢
czy biega¢ do sidédmych potoéw, ale kilkunastominuto-
wy szybki spacer niech si¢ stanie twoim nawykiem.

5. Ogranicz ilosé soli w diecie

Zwlaszcza jesli masz wysokie ci$nienie krwi. Dzien-
na porcja soli dla dorostego czlowieka nie powinna
przekracza¢ 6 gramow (2400 mg sodu) na dobg. Patrz,
co nakladasz na talerz. Pamicetaj, ze $wieze owoce i wa-
rzywa nie zawierajg soli...

Kosmetyki a rak piersi?

Parabeny, zwiazki stosowane
jako konserwanty w kosme-
tykach, produktach farma-
ceutycznych oraz zywnosci
gromadza si¢ w tkance sutka
1 nie mozna wykluczy¢, ze
maja udziat w rozwoju raka
piersi — twierdza naukowcy
brytyjscy. Estry parabenow
sg szeroko stosowane jako
konserwanty m.in. w anty-
perspirantach, w kremach;
badacze juz w 2004 roku
poinformowali o ich wykry-
ciu w probkach pobranych
ze ztosliwych guzow piersi
od 20 pacjentek. Pozniejsze
badania wykazatly, ze wchta-
niaja si¢ one z kosmetykow
przez skore i juz po godzi-
nie od aplikacji, np. kremu,
mozna je wykryé we krwi.
To zrodzito podejrzenia, ze
stosowanie w okolicy pa-
chowej kosmetykoéw z para-
benami (np. antyperspiran-
tow) ma zwiazek z ryzykiem
zachorowania. Przemawiat
za tym fakt, ze wigkszo$¢
rakow piersi jest zlokalizo-
wana w gornej ¢wiartce gru-
czotu sutkowego, najblizszej
pachy. W najnowszych do-
swiadczeniach Brytyjczycy
analizowali wystepowanie 5
roznych parabenéow w tkan-
kach gruczotu sutkowego 40
kobiet z pierwotnym rakiem
piersi, ktore przeszty mastek-
tomi¢. Sprawdzano obecno$¢
tych zwigzkow w 4 lokaliza-
cjach w piersi. Okazalo sie,
ze u kazdej pacjentki obec-
ny byl co najmniej jeden z
estrow parabendéw. Jedno-
cze$nie jedna z substancji (n-
propylparaben) wystgpowatla
w znacznie wyzszych stgze-
niach w probkach pobranych
z okolic piersi blizszych
pachy, niz mostka. Jednak
7 z 40 pacjentek nigdy nie
stosowato kosmetykow pod
pach¢. Zdaniem naukowcow
oznacza to, ze zrodtem tych

Luty 2012 - Biuletyn Informacyjny 00



zwigzkow musialy by¢ inne
produkty. Badania potwier-
dzaja, iz nie istnieje prosta
zaleznosé przyczynowo-
skutkowa migdzy stosowa-
niem pod pache produktéw
zawierajacych parabeny a
rakiem piersi, ktory nie jest
jednorodnym schorzeniem, a
do jego rozwoju przyczynia
si¢ wiele czynnikow.

Telomer a dlugosé¢ zycia

Caly nasz genom, informacje
o budowie oraz indywidu-
alnych cechach organizmu,
zawarty jest w czasteczkach
DNA, majacych posta¢ dtu-
gich nici. Nici te sg zwinigte
w specyficzny sposob, two-
rzac chromosomy. Telomery
to znajdujace si¢ na koncach
chromosomoéw specyficzne
sekwencje DNA, ktore chro-
nig ni¢ przed uszkodzeniem;
czesto porownuje si¢ je do
skuwek przy sznurowadtach,
dzigki ktéorym konce si¢ nie
rozplataja. Z wiekiem dtu-
gosc¢ telomerow si¢ zmniejsza
i w konicu komorki przestaja
nalezycie funkcjonowac. Na-
ukowcy szkoccy twierdza, ze
dtugos¢ telomerow swiadczy
o tym, czy mtody organizm
ma przed soba dlugie zycie.
Na razie badania dotycza
matych australijskich ptasz-
kow zeberek (Taeniopygia
guttata), czesto hodowanych
w domach. Niewielkie prob-
ki krwi pobierano przez cate
zycie od grupy 99 zeberek
i mierzono dlugos¢ zawar-
tych w komorkach krwi
telomerow. Cho¢ niektore
ptaki padly juz po szesciu
miesigcach, najbardziej od-
porny przezyl az dziewieé
lat. W kazdym przypadku
najdtuzej zyjace ptaki miaty
takze najdiuzsze telomery,
ale najlepszym wskaznikiem
dtugosci zycia okazata sig
dtugo$¢ telomerow w wieku
zaledwie 25 dni. Dalsze ba-

6. Ogranicz picie alkoholu

Alkohol pity w nadmiarze podnosi ci$nienie krwi.
Szkodzi tez watrobie, sercu, mézgowi wreszcie. Poza
tym jest to ogromna ilo$¢ pustych kalorii, 0 czym mu-
sisz wiedzie¢, jesli probujesz bezskutecznie schudnac.
Pozegnaj z Nowym Rokiem nadmierne spozywanie
trunkow, zwlaszcza stodkich. Wskazana dawka alko-
holu to 8 g dziennie dla kobiety i 16 g dla m¢zezyzny
(uwaga: mowa o czystym alkoholu, w przeliczeniu na
kieliszki dawka dla kobiety to: 1 kieliszek wodki, 1 mate
piwo, 1 lampka wina, dla mezczyzny - podwdojnie).

7. Pamigtaj o badaniach profilaktycznych

Nie pozwol zaskoczy¢ si¢ chorobie. Regularne wy-
konywanie badan (m.in. bezptatnych mammograficz-
nych, cytologicznych, kolonoskopowych, analiz krwi),
pozwoli tobie i twojej rodzinie unikng¢ przykrych nie-
spodzianek. Profilaktyka to przeciez monitorowanie
twojej kondycji zdrowotnej oraz wczesne wykrywanie
wszelkich zagrozen.

8. Naucz sie czegos nowego

Obiecaj sobie, ze w tym roku odkryjesz co$ nowe-
go dla siebie. Cwicz nieustannie swoje szare komorki,
niech twoj mézg nie gnusnieje. Znajdz w zdobywaniu
wiedzy sposob na motywowanie siebie (czy wiesz np.,
jak funkcjonuja komorki twojego organizmu? A prze-
ciez s3 one podstawa twojego zdrowia!).

9. Odpoczywaj regularnie

Staraj si¢ dawac organizmowi tyle snu, ile potrzebu-
je (byle jednak nie za duzo; 8 godzin to maksimum!).
Podczas odpoczynku ma on bowiem szans¢ zregenero-
wac sie, dlatego takze w ciggu dnia znajdz cho¢ chwile
na ,,wylaczenie si¢”. Naucz si¢ medytacji i glebokie-
go, relaksujacego oddechu. Ale przede wszystkim nie
poddawaj si¢ stresowi! Usmiechaj sig, ba, tarzaj si¢ ze
$miechu, jak najczgsciej! Ludzie weseli zyja i dluzej,
i lepiej!

10. Ciesz si¢ Zyciem, odrzué¢ pesymizm, nawet jesli
masz czasem ,pod gorke”...

To niezmiernie wazne dla zdrowia! Otaczaj si¢
ludzmi, ktérych ,,szklanka jest do potowy petna”, czyli
optymistow. W ich gronie szukaj przyjaciot! Wychodz
z domu i probuj czegos nowego, moze drzemie w to-
bie jaki$§ ukryty talent! Kontakt z telewizorem (oraz
komputerem) zostaw na wyjatkowe okazje (no chyba
ze pracujesz zawodowo z komputerem...). Wokét jest
catle mnéstwo atrakcji artystycznych i rekreacyjnych,
¢wicz zatem takze swoja spostrzegawczos¢. Zyska na
niej nie tylko twoje ciato, ale i umyst!

A wigc - do dziela!
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Popraw swdj glos, albo zrujnujesz swéj los

Badz kowalem
swojego giosu

Pod koniec ub. . w Klubie Medyka w Opolu miato miej-
sce niecodzienne spotkanie, w ktorym udzial wzigli m.in.
Roman Kolek, wicemarszalek wojewodztwa opolskiego, dr
n.med. Bogdan Kochanowski, nestor opolskiej laryngolo-
gii, dr n. med. Jerzy Jakubiszyn, konsultant wojewddzkie
ds. laryngologii tudziez ordynator Oddziatu Laryngologii w
Wojewddzkim Centrum Medycznym, dr Lidia Czopkiewicz,
szefowa Zaktadu Radioterapii w Opolskim Centrum Onko-
logii, dr n.med. Stanistaw Piwowarczyk, konsultant woje-
wodzki ds. psychiatrii a zarazem dyrektor ds. medycznych w
Centrum Terapii Nerwic w Mosznej, pielegniarki i lekarze z
oddziatéw WCM oraz OCO.

Tematem spotkania byla prezentacja projektu ,,Jestem
kowalem swego glosu”, zrealizowanego przez Stowarzysze-
nie ,,.Bariery” i dziatajaca przy nim grupg wsparcia o nazwie
Stowarzyszenie Osob Laryngektomowanych. Projekt wspot-
finansowany przez samorzad wojewoddztwa ze Srodkow
PFRON, pod medycznym patronem dr Jerzego Jakubiszyna
(od 10 lat opiekuna medycznego dzialan Stowarzyszenia na
rzecz osob laryngektomowanych), koordynowata Sybilla
Fusiarz, prezes Stowarzyszenia a zarazem pomystodawca
i wykonawca projektu, jedna z najwigkszych propagatorek
nauki mowienia przez osoby bez krtani.

Kilkudziesi¢ciu uczestnikow spotkania obejrzato filmowy
material instruktazowy do nauki mowy zastgpczej, przezna-
czony dla 0s6b, majacych za sobg zabieg catkowitego usunie-
cia krtani (laryngektomii). To pionierskie nagranie filmowe
pokazuje, ze zycie bez krtani wcale nie musi by¢ skazane na
codzienno$¢ w catkowitym milczeniu i porozumiewanie si¢
jedynie za pomocg gestu oraz kartki i dtugopisu za$ obecno$é
w Klubie Medyka porozumiewajacych si¢ bez trudu osob,
ktorym usuni¢to narzad mowy (z powodu zaawansowanego
nowotworu zlosliwego) dowodzita, ze posiadanie krtani nie
jest wcale warunkiem bezwzglednym do postugiwania si¢
mowa.

Materiat filmowy pokazuje najwazniejsze ¢wiczenia, ja-
kie zainteresowany nauka pacjent winien wykonywa¢ dzien
po dniu, aby koncowym efektem tej zmudnej, acz nieuciazli-
wej pracy, stala si¢ taka wymowa stéw i zdan, aby inni byli ja
w stanie zrozumie¢. Kazde z ¢wiczen opatrzone jest komen-
tarzami logopedy i - co bardzo istotne - na filmie wykonuja je
osoby, ktore nauczyly si¢ nie tylko moéwic bez aparatu mowy,
ale i Spiewac!

Cwiczenia nie sa skomplikowane, do$¢ wymieni¢ np. skto-
ny gtowy do ramion, oblizywanie ,,wasoéw”, podpieranie si¢
pod boki i wdychanie powietrza, wcigganie powietrza przez
stomke, rozcigganie zamknigtych ust z uciskiem palcami jego
kacikow. Do nauki mowy nie sg tez potrzebne specjalistyczne
urzadzenia, wystarczy talerzyk, kubek, gwizdek, rurka do pi-
cia napojow... Jedno co jest niezbgdne to dobre nastawienie
psychiczne i systematyczne wykonywanie ¢wiczen.

dania maja odpowiedzie¢ na
pytanie, dlaczego dlugosé
telomerow u poszczegodl-
nych osobnikéw tak bardzo
si¢ rozni - na ile zalezy to od
czynnikéw wrodzonych, a w
jakim stopniu od srodowiska.
Nie wiadomo takze, w jakim
stopniu wyniki badan nad ze-
berkami mozna przenosi¢ na
ludzi. (Zob. inny tekst o telo-
merach na s.14-15 — przyp.
redakcja)

Wilosi zyja najdluzej

Ze statystyk  wynika, ze
ponad 16 tys. Wlochow ma
ukonczone sto lat. To ozna-
cza, ze kraj ten ma jeden z
najwyzszych  wskaznikow
dtugosci zycia na $wiecie.
Zdecydowana wigkszos¢
wloskich stulatkow - ponad
13 tysiecy - to kobiety. Mez-
czyzn zyjacych dtuzej niz sto
lat jest ok. 3100. Najstarsza
Wtoszka liczy 112 lat. Sred-
nia dlugos¢ zycia we Wto-
szech wynosi 79 lat w przy-
padku mezczyzn i 84 lata dla
kobiet. Najwigcej stulatkow
mieszka na Sardynii. Przy-
czyny dlugowieczno$ci na
tej wyspie sa przedmiotem
badan naukowych.

Genetyczny paradoks
w raku jelita grubego

Genetyczne uwarunkowanie,
zwiekszajace ryzyko zapad-
nigcia na raka jelita grube-
go (CRC, od ang. Colorec-
tal Cancer) poprawia takze
szanse przezycia - donosza
amerykanscy naukowcy. Z
ich badan wynika, ze osoby
spokrewnione z chorymi na
ten nowotwor maja wigk-
Sze szanse przezycia oraz
bezpowrotnego  pokonania
choroby od o0s6b, u ktorych
nie pojawialy si¢ w rodzinie
przypadki choroby. Analiza
objeta 1087 chorych, ktorzy
leczeni byli chirurgicznie
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w polaczeniu z podawang
nastgpnie chemioterapia.
Badacze wykazali, ze $mier-
telno$¢ nowotworu wynosita
29% dla oséb, u ktorych w
rodzinie stwierdzono wczes-
niej przypadki raka jelita
grubego. Dla poréwnania, w
grupie pacjentow, ktorzy byli
pierwszymi chorymi na ten
nowotwor w rodzinie, ryzy-
ko wynosito az 38%. Powod
powstania tej roznicy nie
jest znany. Badacze probo-
wali wyjasni¢ te¢ rozbieznosé
m.in. wplywem diety oraz
stylu zycia, lecz hipoteza ta
nie znalazta potwierdzenia w
praktyce. By¢ moze istnieje
jaki$ rodzaj cechy genetycz-
nej, ktora nie tylko zwigksza
ryzyko zachorowania, lecz
takze poprawia rokowanie
dla pacjenta. Co ciekawe,
stopien obcigzenia gene-
tycznego wyraznie koreluje
Z szansg przezycia; osoby,
w ktorych rodzinach choro-
wato co najmniej dwoje bli-
skich krewnych, miato az 51
procent szans na przezycie w
porownaniu do pacjentow z
rodzin, w ktorych nie stwier-
dzono przypadku choroby.

Bakterie wywoluja raka
jelita grubego?

W 9 probkach rakéw jelita
grubego naukowcy amery-
kanscy kanadyjscy odkryli
zaskakujagco duzo  drob-
noustrojéow  beztlenowych
z rodzaju Fusobacterium.
Niewykluczone wigc, ze te
Gram-ujemne pateczki przy-
czyniaja si¢ do rozwoju cho-
roby. Gdyby si¢ to potwier-
dzito, poziom Fusobacterium
mozna by wykorzystywac¢ w
profilaktyce i wykrywaniu
guzow jelita grubego, po-
dobnie jak Helicobater py-
lori w przypadku nowotwo-
row zotadka i dwunastnicy.
Do przetomowego odkrycia
doszlo podczas sekwencjo-

Roman Kolek w imieniu zarzadu wojewodztwa pogratu-
lowat Sybilli Fusiarz, autorce projektu w sposob oczywisty
shuzacego ,,przetamywaniu barier”. Byt pod wrazeniem wy-
stepujacych w filmie ,,aktoréw”, ktéorymi byli Zygmunt (28
lat po laryngektomii), Mundek (5 lat), Jurek (8 lat) a takze
catkiem niezle mowiacy Wlodek, ktory operacje¢ usunigcia
krtani przeszedt zaledwie 3 miesigce wezesnie;j.

Atrakcja spotkania byl wystep kwartetu laryngektomowa-
nych, ktory zaspiewat kilka piosenek, m.in. ,, Szfa dziewecz-
ka do laseczka”, , Sokoly”, , Pije Kuba do Jakuba”, ,, Plo-
nie ognisko w lesie”. Wystep zakonczyto stynne ,,Sto lat”
adresowane specjalnie dla dr Lidii Czopkiewicz, ktora dzien
wezesniej $wietowata rocznicg swoich urodzin.

- Film , Jestem kowalem
swego glosu” jest materia-
tem instruktazowym do nauki
mowy zastepczej u laryngek-
tomowanych. — moéwi Sybil-
la Fusiarz. — To pierwsze w
Polsce, a prawdopodobnie i
na $wiecie, nagranie z naukq
mowy zastepczej, zostato za-
pisane na nosniku USB, do
ktorego dolgczono ,, Elemen-
tarz  laryngektomowanego”.
Materialy te sq przydatne tak-
ze dla logopedow, chcqcych

S8 pracowac z pacjentami bez
krtani i uczyc¢ ich na nowo postugiwania sie wtasnym gtosem.
Ale — co bardzo istotne — materialy zawierajq wazne dla pa-
cjentow tresci o znaczeniu psychologicznym, i to zarowno dla
0s0b bedgcych przed operacjq usuniecia krtani, jak i przed le-
czeniem uzupetniajgcym. Podkreslajq to w zarejestrowanych
na filmie wypowiedziach dr Jerzy Jakubiszyn, nasz opiekun
medyczny, jak rowniez zawsze nam Zyczliwy, wspolpracujgcy
z opolskg onkologiag, prof. Krzysztof Sklodowski, kierownik
Zaktadu Radioterapii w Centrum Onkologii w Gliwicach.
Dlatego z nagraniem oraz z publikacjq pacjenci powinni
zapoznac sig juz na oddzialach szpitalnych. Czynimy wiec
starania, aby nasze komputery z materiatem instruktazowym
zostaly zainstalowane nieodplatnie zarowno na laryngologii
w WCM, jak i w Zakladzie Radioterapii oraz na Oddzial Ra-
dioterapii w Opolskim Centrum Onkologii. Zgoda ordynato-
row jest, miejsca szukamy. Przypomne, ze laryngektomowani
to niepetnosprawni z barierq w komunikowaniu sie, a to kwa-
lifikuje ich do grupy, mogqcej ubiega¢ si¢ o dofinansowanie
do sprzetu komputerowego ze srodkow PFRON za posredni-
ctwem powiatowych centrow pomocy rodzinie. Dodam tez,
ze w Stowarzyszeniu (Opole, ul. Damrota 1A- przyp. red.)
mamy trzy komputery i w kazdy wtorek uczymy nie tylko nauki
mowy zastegpczej, ale rowniez obstugi komputera oraz korzy-
stania z materiatu instruktazowego. Jesli ktos nie ma jeszcze
w domu sprzetu, zawsze moze zapytac w PCPR, w gminie czy
u soltysa, gdzie moze korzysta¢ z komputera. W tej chwili nie
ma z tym wigkszego problemu, praktycznie kazda instytucja,
dzialajgca na rzecz niepetnosprawnych, wskaze takie miej-
sce. Jesli jednak jest z tym jakis problem, mozna przyjezdzac
do nas, do Stowarzyszenia, tym bardziej, ze w ramach naszej

Usunieto Ci krtan?
Cheesz sig nauczyé mowit?

Rk
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dziatalnosci statutowej mozemy zwrocic si¢ do osrodkow po-
mocy spotecznej o tzw. srodki celowe na dojazd na rehabili-
tacje. Niezaleznie od powyzszego za posrednictwem Izabeli
Podobinskiej, petnomocnika marszatka wojewodztwa ds. or-
ganizacji pozarzgdowych, rozestalismy informacje z prosbq
o przekazanie nam niepotrzebnych, ale sprawnych kompute-
row, na rzecz podopiecznych naszego Stowarzyszenia. Pro-
simy o to wszystkich, ktorzy majq niepotrzebny sprzet kom-
puterowy... Korzystajqc z okazji pragng zachecic¢ wszystkich
zainteresowanych do korzystania z naszej strony internetowej
www.barierywswiecieniepelnosprawnych.pl oraz do dysku-
sji na naszym forum http://bariery.mojeforum.net/index.php

Sobota, 4 lutego, Biata Sobota
w Opolskim Centrum Onkologii

Aby mie¢ pewnosgé,
trzeba sie zbadaé

W dniu 4 lutego w Opolskim Centrum Onkologii
(Opole, ul. Katowicka 66 A) zostanie zorganizowana
pierwsza w tym roku Biala Sobota (drugg organizuje-
my zazwyczaj w pazdzierniku). Jej hasto przewodnie,
podobnie jak rok temu, brzmi: ,,Badam si¢, wiegc mam
pewnos¢”.

W tym dniu w godz. 8-14 czynne beda poradnie: chi-
rurgii onkologicznej, profilaktyki chorob piersi oraz
onkologii ogolnej, a takze Pracownia Mammograficz-
na (w nowym pawilonie ,,z zielonymi oknami”), w ktorej
wykonywane bedg zdjecia piersi nie tylko ze wskazan le-
karza, ale réwniez w ramach programu skryningu mam-
mograficznego (bezptatne badanie kobiet w wieku 50-69
lat wykonywane co 2 lata).

Kazda Opolanka i Opolanin zainteresowani uczest-
nictwem w onkologicznej Biatej Sobocie winni 4 lutego
zglosi¢ si¢ do okienka Rejestracji Glownej w Wojewodz-
kiej Przychodni Onkologicznej, ktéra bedzie czynna od
godz. 7. Nalezy okaza¢ dokumenty: tozsamosci z nume-
rem Pesel oraz potwierdzenie aktualno$ci ubezpieczenia
zdrowotnego.

Do dyspozycji zainteresowanych beda materialy edu-
kacyjne na temat programow profilaktycznych, realizo-
wanych w ramach Narodowego Programu Zwalczania
Chorob Nowotworowych, tj. wczesnego wykrywania
raka piersi oraz profilaktyki i wczesnego wykrywania
raka szyjki macicy. Pacjenci otrzymaja ponadto drobne
upominki (dtugopis, torb¢ ekologiczng), promujace pro-
filaktyke nowotworows. Dla pan po pi¢cdziesiatce bedzie
to rowniez okazja do wykonania mammografii w ramach
akcji ,,Laurka na Dzien Babci”, a badanie zostanie nagro-
dzone upominkiem.

Opolskie Centrum Onkologii zaprasza wszystkich,
ktorzy chcg upewni¢ si¢ czy np. znamig, guzek, dtugo
utrzymujacy si¢ kaszel lub chrypka, zmiana rytmu wy-

nowania DNA 9 wycinkow
zdrowego jelita oraz 9 probek
tkanki raka jelita grubego
(walidacje, czyli dowod na
to, ze metoda rzeczywiscie
prowadzi do zaplanowanych
wynikow, przeprowadzono
na 95 sparowanych probkach
DNA tkanki prawidlowej i
tkanki z guzow). W tkance
nowotworowej stwierdzono
spora domieszke¢ bakteryjne-
go materialu genetycznego.
Badacze wyjasniaja, ze w
guzach i ich bezposrednim
otoczeniu zetkneli si¢ z mie-
szaning komodrek prawid-
lowych, nowotworowych,
a takze bakterii i wirusow i
dlatego postanowili zbadac
zwigzki migdzy komorkami
a ich mikrosrodowiskiem, a
szczegoOlnie interakcje ko-
morka-komorka, ktore moga
sprzyja¢ tworzeniu i wzro-
stowi guza. Tym bardziej, ze
wcezesniejsze badania wyka-
zaly, ze bakterie z rodzaju
Fusobacterium s3 zwiazane
z m.in. z wrzodziejacym za-
paleniem okre¢znicy, ktore
zwigksza ryzyko raka jelita
grubego. Badacze podkresla-
ja, ze bakterie niekoniecznie
muszg wywotywaé raka je-
lita grubego, ale to jedna z
kwestii godnych glebszego
zbadania, zwtaszcza ze jak
dotad nie wykazano, by jaki-
kolwiek mikroorganizm miat
wplyw na zapoczatkowanie
tej choroby.

Suplementy a ryzyko
zgonu starszych kobiet

Suplementy, a zwlaszcza
multiwitaminy, kwas folio-
wy, witaming B6, magnez,
cynk, miedz i zelazo po-
wigzano z podwyzszonym
ryzykiem zgonu u starszych
kobiet. Potwierdza to przy-
puszczenia finskich eksper-
tow, ze po tego typu prepara-
ty powinno si¢ si¢gaé w razie
niedobordw, a wszystkie 50-
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i 60-kilkulatki uwzglednione
w studium byly generalnie
dobrze odzywione. Naukow-
cy uwzglednili blisko 39 tys.
Amerykanek, ktore od 1986
uczestniczyly w badaniu. W
momencie rozpoczgcia badan
srednia wieku wynosita 61,6
roku. Zazywanie suplemen-
tow poddawano samoocenie
w 1986, 1997 i 2004 roku.
Do 31 grudnia 2008 r. odno-
towano 15594 zgony (40,2%
proby). Jak wynika z danych,
w 1986 roku po co najmniej
jeden suplement siggato 66%
ochotniczek, a w 2004 r.
odsetek ten wzrést do 85%
(az 27% pan zazywalo 4 lub
wigcej takich preparatow).
Okazato sig¢, ze sita zwigzku
miedzy zazywaniem danego
suplementu a ryzykiem zgo-
nu byta najwicksza w przy-
padku zelaza. Co wigcej,
korelacja ta miata charakter
dawkozalezny, tzn. im wig-
cej zelaza kto$ zazywat, tym
wyzsze bylo ryzyko $mierci.
Innymi stowy - suplementy
nie chronig przed przewle-
ktymi chorobami, a w nie-
ktorych wypadkach bywaja
wrecz szkodliwe, zwlaszcza
gdy zazywa si¢ je przez dlugi
czas. Badania trwaja.

Syrop na kaszel a lek
na raka

Podajac pacjentkom z rakiem
piersi syrop na kaszel, mozna
oceni¢ reakcje organizmu na
tamoksifen (lek o dziataniu
antyestrogenowym) i ustali¢
odpowiednig dawke. Holen-
derscy naukowcy zauwazyli
bowiem, ze organizm odpo-
wiada na dekstrometorfan
(aktywna substancj¢ syro-
pu) tak samo, jak na tamo-
ksyfen. Tamoksyfen wiaze
si¢ z receptorami estroge-
nowymi wewnatrz komo-
rek nowotworowych. W ten
sposob zostaje zahamowana
produkcja czynnikéw wzro-

proznien, nie sg zwiastunem powazniejszego schorzenia.
Do zaobserwowanych objawow odniosg si¢ specjali§ci
onkolodzy.

Biata Sobota zostanie zorganizowana w zwiazku z ob-
chodzonym w dniu 4 lutego Swiatowym Dniem Walki
z Rakiem, ustanowionym w ParyZzu w roku 2000, pod-
czas Swiatowego Szczytu do Walki z Rakiem. Przyje-
to wowczas Karte Paryska, w mysl ktorej rzady krajow
$wiata, ktore ja podpisaty, zobowigzaty si¢ do stworzenia
programow shuzacych m.in. zapobieganiu i wczesnemu
wykrywaniu chorob nowotworowych, jak réwniez opra-
cowywaniu i wdrazaniu coraz skuteczniejszych metod ich
diagnostyki oraz terapii.

Od samego poczatku w promocj¢ profilaktyki nowo-
tworowej oraz wczesnego wykrywania nowotworow zto-
$liwych wlacza si¢ Polska Unia Onkologii, ktdra i w tym
roku sprawuje nad akcjg swoj patronat.

Z gory dzigkujemy opolskim mass mediom za wlacze-
nie si¢ do promowania akcji wéréd Opolan.

Ministerstwo Zdrowia =

,Kochanej Babci z okazji Dnia Babci”

Mammografia
dia Babci

Roéwniez w tym roku Wojewodzki Osrodek
Koordynujacy Populacyjny Program Wczesnego
Wykrywania Raka Piersi, dziafajacy przy Opol-
skim Centrum Onkologn organizuje akcje pn.
»Laurka dla Babci” (zob. plakat na okladce),
ktora zostanie przeprowadzona przy wsparciu bp.
Andrzeja Czai, ordynariusza Diecezji Opolskie;j,
i zaangaZowaniu proboszczow opolskich parafii,
jak rowniez przy udziale terenowych doradcow
ds. wiejskiego gospodarstwa domowego i agro-
turystyki z Opolskiego Osrodka Doradztwa
Rolniczego w Losiowe. Laurki dostgpne beda
takze w niektorych jednostkach samorzadowych.

Laurka ,,Kochanej Babci z okazji Dnia Bab-

i”, adresowana jest gldownie do Opolanek w ,,wie-
ku skryningowym?”, tj. do pan liczacych od 50 do
69 lat, ktore co 2 lata winny wykonywac bezplat-
ng mammografie. Zawiera nie tylko wierszowane
zyczenia, ale takze zaproszenie na bezptatne ba-
danie do jednej z kilku placowek, realizujacych
skryning na terenie wojewodztwa (ich wykaz w
tabeli ponizej).
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Kilka tysiecy kolorowych laurek zostanie roz-
dysponowanych przez ponad 20 parafii diecezji
opolskiej, a dzigki zaangazowaniu powiatowych
doradcéw OODR w Losiowie, trafig one takze do
wielu opolskich wsi w calym wojewddztwie, po-
przez kota gospodyn wiejskich i wiejskich organi-
zacji kobiecych.

Warto podkresli¢, ze kazda z pan we wska-
zanym wyzej wieku, ktéra w dniach 23 stycz-
nia-29 lutego br. zglosi sie z laurka do ktorejs z
wymienionych nizej placowek, otrzyma prak-
tyczny upominek (m.in. filizankg, parasol, torbe
na zakupy, kalendarz kieszonkowy, dtugopis).

Mite Opolanki! Serdecznie zapraszamy na ba-
danie mammograficzne, ktére da Paniom pew-
nos¢, ze Wasze piersi sg zdrowe. Pamigetajcie, ze
tylko ok. 5 proc. kobiet przebadanych mammo-
graficznie wymaga dalszej diagnostyki (m.in. ba-
dania USG, badania przez lekarza), ale i w takim
wypadku zdecydowana Wiqkszoéc’ (ok. 99 proc.)
uzyskuje potw1erdzen1e ze zmiana jest fagodna,
a wiec nie zagrazajqca zyciu. Trzeba si¢ jednak
zbadac, aby t¢ pewnos$¢ uzyskaé... Rak piersi to
choroba, ktoérej wykrycie w bardzo wczesnym
stadium daje szanse na catkowite wyleczenie. Na
catym $wiecie dla pan w wieku 50-69 lat nie ma
doktadniejszego badania piersi niz wtasnie mam-
mografia.

Jesli kochaja Panie swoje wnuki, rodzing - pro-
s2¢ nie zwleka¢, nie odklada¢ tego badania na
pdzniej, nie zapominaé o nim!

Wykaz placéwek stacjonarnych, wykonuja-
cych bezplatne, skryningowe badania mammo-
graficzne w ramach akcji ,,Laurka dla Babci”

Opolskie Centrum Onkologii
SPZOZ ,Centrum” w Opolu
SPZOZ w Kedzierzynie -Kozlu
NZOZ Nyski Osrodek Onkologii ,Onkovit"| Nysa, ul. Rodziewiczowny 34
207 Strzelce Opolskie Strzelce Opolskie, ul. Opolska 36a | 77461 3291-5 w.143 godz.13-14
SPZOZ Ghubezyce Glubezyee, ul. Sklodowskigj 26 7748 01 141 w.142

NZOZ Diagnostyka Obrazowa Khuezbork ul. Sklodowskiej-Curie 23 7741735 33

NZOZ Pro-Sana (mammobus) Brzeg ul. Chocimska 7 75461 374,77 54 61 384
NZOZ Prudnickie Centrum Medyczne | Prudnik, ul. Szpitalna 14 774067898

Sfinansowano ze srodkow Ministerstwa Zdrowia w ra-
mach Narodowego Programu Zwalczania Chorob Nowotwo-
rowych, zadanie: Populacyjny Program Wczesnego Wykry-
wania Raka Piersi

Opole, ul. Katowicka 66a 774416039 wtorek do godz.17
Opole, ul. Budowlanych 4 174538462
Kedzierzyn-Kozle ul. 24 Kwietnia 7 | 7748 24 114
77433 2486 g0dz.§-18

stu; dochodzi tez do pobu-
dzenia tworzenia recepto-
row progesteronowych. W
hormonowrazliwych guzach
nastgpuje ograniczenie po-
dziatéw komorkowych. By
jednak lek mogt zadziataé,
musi ulec roztozeniu. Nie u
wszystkich kobiet organizm
radzi sobie z tym zadaniem
rownie dobrze. Niestety, z
gory nie da si¢ okreslic, jaka
z dwoch podgrup reprezen-
tuje dana pacjentka. Pomoc
w tym moze wilasnie dek-
strometorfan. Jest on meta-
bolizowany jak tamoksyfen,
ale w porownaniu do niego,
jest stosunkowo nieszkod-
liwy. Naukowcy podawa-
li niewielka dawke syropu
chorym na dwie godziny
przed zazyciem tamoksyfe-
nu. Aby okres$li¢, czy prze-
twarzanie syropu odpowiada
metabolizmowi tamoksyfe-
nu, pobierano probki krwi.
Okazato si¢, ze na podsta-
wie ilo$ci dekstrometorfanu
mozna byto doktadnie prze-
widzie¢ poziom metabolitow
tamoksyfenu. Jedna z pacjen-
tek zazywata lek przeciwde-
presyjny, ktory zaburza roz-
ktad tamoksyfenu. Podobne
efekty zaobserwowano w
przypadku dekstrometorfa-
nu. Tamoksyfen przepisuje
si¢ kobietom na okres 5 lat,
dlatego tak wazne jest, by
najpierw ustali¢, czy terapia
bedzie skuteczna. Badacze
zamierzaja przeprowadzic¢
badania na wigkszej probie.

Testy na PSA a wiek

Wielu mezezyzn w pode-
sztym wieku nie musi wy-
konywac testow przesiewo-
wych, okreslajacych ryzyko
raka prostaty - twierdza na-
ukowcy amerykanscy, kto-
rzy przejrzeli dane 849 mez-
czyzn, sposrod ktorych 122
zachorowalo na ztosliwy
nowotwor prostaty. Okazato
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si¢, ze panowie, u ktorych
pod koniec o6smej dekady
zycia testy przesiewowe da-
waly pomyslne wyniki, wy-
kazuja minimalne ryzyko za-
chorowania na poézniejszym
etapie zycia. Standardowym
testem przesiewowym, okre-
§lajacym ryzyko raka pro-
staty jest badanie poziomu
antygenu PSA w osoczu
krwi. Wieloletnie praktyki
wskazuja, ze jesli jego steze-
nie nie przekracza 4 ng/ml,
ryzyko zachorowania jest
niewielkie. Aby ocena zagro-
zenia byla wiarygodna, test
trzeba powtarza¢ co najmniej
raz na rok po ukonczeniu
»pigcdziesiatki”. Najnowsze
badania pokazuja jednak, ze
w pewnych sytuacjach tak
wielka sumienno$¢ nie jest
konieczna. Ot6z naukowcy
zaobserwowali, ze jezeli u
mezezyzn w wieku 75-80 lat
poziom PSA nie przekracza
3 ng/ml, ryzyko, ze kiedy-
kolwiek w swoim dalszym
zyciu zachoruja i umrg z po-
wodu ztosliwego nowotworu
prostaty, jest minimalne. Na
poparcie swojej tezy pod-
kre$laja, ze zaledwie jeden
sposrod badanych mezczyzn
zachorowal na raka prosta-
ty, lecz nawet on nie zmart
bezposrednio z powodu tej
choroby.

Mileko wydluza zycie?

Picie mleka zmniejsza ryzy-
ko zgonu z powodu choroby
niedokrwiennej serca lub
udaru az o 15-20% - dowodza
badacze amerykanscy, kto-
rzy postanowili sprawdzi¢,
czy korzysci z picia mleka
moga przewazy¢ zagroze-
nia. Po raz pierwszy ryzyku
zachorowania z powodu pi-
cia mleka przygladano si¢ w
kontekscie liczby zgondéw na
konkretna chorobe¢. Badacze
przeanalizowali wyniki 324
badan, w ramach ktorych

Alicja Bacinska

Prawidfowe odzywianie ma bardzo wazny wplyw na
przebieg choroby nowotworowej

Jak sie odzywiac¢
w chorobie nowotworowej

W chorobie nowotworowej dochodzi do zaburzen
funkcjonowania catego organizmu, w duzym stopniu
zwigzanych z metabolizmem biatek, weglowodanow,
thuszczow 1 sktadnikow mineralnych. Radioterapia, a
szczegolnie chemioterapia moga wywota¢ zaburzenia
pracy przewodu pokarmowego, jak: zmiana odczuwa-
nia zapachu i smaku, nudnos$ci, wymioty, stan zapal-
ny jamy ustnej, krwawienia, utrata apetytu, biegunki,
zaparcia. W konsekwencji czesto dochodzi do utraty
masy ciata, nierzadko bardzo niebezpiecznej dla pro-
cesu zdrowienia.

Dlatego tak wazna jest odpowiednia dieta. Dobrze
odzywiony organizm ma wigcej sit, aby walczy¢ z
choroba. Wtasciwe zywienie podnosi tez odpornosc¢
organizmu, dzi¢gki czemu zwigksza si¢ szansa na wy-
leczenie.

Dieta powinna dostarcza¢ wszystkich odpowiednich
sktadnikéw odzywczych, by przeciwdziata¢ niedobo-
rom. Dla 0s6b z mniejszg masg ciata wazna jest zwigk-
szona ilo$¢ energii i bialka. Kalorycznos$¢ positku
mozna podwyzszy¢, dodajac, np. $mietanki, majonezu,
jogurtu, miodu. Pelnowarto$ciowe biatko powinno by¢
zapewnione przez spozywanie: chudego migsa, ryb, jaj
oraz przetworé6w mlecznych. Zalecane jest ogranicza-
nie tluszczy zwierzecych na korzys$¢ roslinnych. Do
gotowych potraw mozna doda¢, np. oliwy z oliwek,
oleju Inianego.

Chory powinien spozywac¢ 5-6 lekkostrawnych po-
sitkéw (lepiej mniej na porcjg, a czgéciej).Aby sktadni-
ki pokarmowe byly bardziej przyswajane, nalezy ptyny
przyjmowaé pét godziny po jedzeniu lub miedzy po-
sitkami.

Podstawe przygotowania positkéw stanowi:

* gotowanie w wodzie i na parze,
* duszenie bez tluszczu,
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* pieczenie w folii aluminiowej, woreczkach i naczy-
niach zaroodpornych.

Potrawy powinny by¢ pozbawione panierki (opie-
kanej maki, bulki tartej). Unika¢ nalezy zasmazek i
cigzkich sosow. Zupe lub sos lepiej zagesci¢ mlekiem,
jogurtem, kefirem.

Nalezy zdecydowanie ograniczy¢ (a najlepiej catko-
wicie usung¢ z menu) spozywanie cukru, stodyczy, we-
dzonej, marynowanej i konserwowanej zywnosSci oraz
ostrych przypraw i soli. Oczywiste jest, ze surowce do
sporzadzania potraw powinny by¢ §wieze i dobrej ja-
kosci.

Ogromnie wazne jest spozywanie owocow 1 wa-
rzyw, gdyz dostarczaja one nie tylko witamin i sktad-
nikow mineralnych, ale przede wszystkim zwiazkow
fitochemicznych, zwigkszajacych odpornos$¢ organi-
zmu. Sg m.in. zrédlem przeciwutleniaczy, korzystnych
w przebiegu choroby.

Najcenniejsze sa surowe owoce i warzywa, do-
starczajace rowniez niezbedny btonnik. Dobrym jego
zrodtem sg rowniez kasze, ciemne makarony, ciemny
ryz, pieczywo razowe.

W razie dolegliwo$ci ze strony przewodu pokar-
mowego, bardziej wskazane s3 owoce i warzywa
gotowane, przecierane, w postaci sokow; wowczas
nalezy rowniez ogranicza¢ warzywa i owoce powodu-
jace wzdgcia, jak: fasola, groch, owoce pestkowe oraz
wprowadzi¢ do menu jasne pieczywo, rozgotowane ka-
sze, makarony, ryz.

W razie mniejszego apetytu najlepiej spozywac po-
sitki w postaci rozdrobnionej, nawet jako puree czy
zupy- kremy, polewaé potrawy sosem, usuwac skorke
z chleba i moczy¢ w mleku lub herbacie; zalecane sa
tez kisiele.

Pacjent powinien wypija¢ od 2 do 2,5 litra ptynéw.
Wskazana jest woda mineralna niegazowana i zielona
herbata, a takze napary ostaniajace przewod pokarmo-
wy (z migty czy rumianku) oraz soki warzywne i owo-
cowe. Nalezy unika¢ mocnej kawy i czarnej herbaty
oraz alkoholu.

Oczywiscie potrawy powinny by¢ ciepte i podane w
sposob zachecajacy do jedzenia. Nalezy dbag¢, by dania
byty zjadane powoli, w milej atmosferze. Po jedzeniu
wskazany jest odpoczynek.

Zrédla: Dietetyka - zywienie zdrowego i chorego czlowieka
-Helena Ciborowska, Anna Rudnicka, PZWL, 2010
Zywienie w chorobach nowotworowych - Zofia Wieczorek -
Chetminska, PZWL, 2011

Alicja Bacinska

Autorka jest dietetyczkqg w jednym z opolskich hospicjow

konsumpcje¢ mleka trakto-
wano jako ewentualne czyn-
niki prognostyczne choroby
niedokrwiennej serca, udaru
i cukrzycy. Okazuje sig, ze
spozycie mleka i nabiatu nie
tylko sprzyja zdrowiu kosci,
ale ma takze zwigzek z wy-
stepowaniem 1 przebiegiem
chronicznych chorob. Oka-
zuje si¢, ze wzigwszy pod
uwage liczbe zgondow z po-
wodu choroby niedokrwien-
nej serca, udaru i nowotworu
jelita grubego, istnieja moc-
ne dowody na zmniejszenie
ryzyka zgonu w wyniku kon-
sumpcji mleka. Nie znalezio-
no dowodow, ze picie mleka
moze zwiekszy¢ ryzyko roz-
woju jakiej$ choroby, z wy-
jatkiem nowotworu prostaty.

Ugotowaé raka

Termoterapia to nowa me-
toda niszczenia komorek
nowotworowych,  opraco-
wana przez badaczy ame-
rykanskich i hinduskich.
Wykorzystali oni zjawisko
hipertermii do podniesienia
temperatury komorek nowo-
tworowych przy jednoczes-
nym utrzymaniu bezpiecznej
temperatury w otaczajacej
je zdrowej tkance. Do uzy-
skania zjawiska hipertermii
wykorzystano  ferrofluidy,
substancje przypominajace
ciecze, ktore w temperaturze
pokojowej sa dobrymi para-
magnetykami, a w obecnosci
pola magnetycznego ulegaja
silnej polaryzacji. Ferroflui-
dy wstrzykuje si¢ do tkanki
nowotworowej a  nastep-
nie poddaje si¢ je dziataniu
zmiennego pola magnetycz-
nego o0 Wwysokiej czesto-
tliwosci. To powoduje tak
wysokie ich podgrzanie, ze
temperatura zabija komorki
nowotworowe. Temperatury
rzgdu 41-45 stopni wystar-
czaja do spowolnienia lub
zatrzymania rozwoju tkan-
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ki nowotworowej. Idealnie
przeprowadzona  hiperter-
mia zwigksza temperature
komoérek  nowotworowych
na okoto 30 minut, podczas
gdy temperatura zdrowej
tkanki jest utrzymywana na
poziomie nizszym niz 41
stopni Celsjusza. Zjawisko
hipertermii mozemy uzyskad
tez za pomocg termoablacji,
ktora zwigksza temperature
nawet do 56 stopni Celsjusza
i powoduje $mieré komorek.
Ciepto wydzielane przez na-
noczastki podnosi tempera-
tur¢ tkanek i niszczy blony
komorkowe. Najlepszym,
najbardziej biokompatybil-
nym materiatem, okazal si¢
tlenek zelaza. Dobrze spra-
wuja si¢ tez platyna i nikiel,
jednak w kontakcie z tlenem
stajg si¢ one toksyczne.

Nowotwory a cukrzyca

Osoby z cukrzyca czesciej
choruja na nowotwory, nie
wiadomo jednak, czy te dwie
choroby maja wspolne czyn-
niki ryzyka, czy tez cukrzyca
uruchamia np. w organizmie
procesy  zapoczatkowujace
nowotwor badz przyspiesza-
jace jego wzrost. Z tego po-
wodu naukowcy z Niemiec,
USA i Szwecji postanowili
przeprowadzi¢  najwicksze
jak dotad badania dotyczace
rodzajow nowotworow wy-
stepujacych u diabetykow.
Studium objeto 125 tys.
Szweddéw z cukrzyca typu
2., ktorych hospitalizowano
z powodu komplikacji cuk-
rzycowych. Epidemiolodzy
poréwnali czgstosSé wyste-
powania nowotworow w tej
grupie z jej odpowiednikiem
w szwedzkiej populacji ge-
neralnej. Wielko$¢ uwzgled-
nionej proby po raz pierw-
szy pozwolila oszacowaé
zwigzek miedzy cukrzyca
a rzadszymi rodzajami no-
wotworow. Okazato sig, ze

Telomery mozna naprawiacé poprzez wprowadzanie
do organizmu antyoksydantow. Zwiqzek o nazwie res-
weratrol, znajdujgcy si¢ w czerwonym winie, jest po-
stancem, ktory namawia organizm do podjecia samo-
napraw na poziomie molekularnym.

Telomery - konce,
ktore staly sie poczatkiem

Prof. Elizabeth Blackburn, laureatka Nagrody
Nobla w dziedzinie medycyny i fizjologii za rok
2009:

Telomery to ochronne zakonczenia chromo-
somow, molekularnych konstrukcji, w ktorych w
kazdej komorce zawarta jest informacja genetycz-
na. Telomery sq czyms w rodzaju pancerza, ktory
ostania owe koncowki. Gdyby telomerow nie bylo,
chromosomy szybko ulegalyby uszkodzeniu. Podle-
galyby systematycznemu psuciu przy kazdej repli-
kacji komorki. Przez to mielibysmy do czynienia ze
statym uszkadzaniem materiatu genetycznego. Dzie-
dziczenie i zZycie przestalyby by¢ mozliwe. Telomery
sktadajq sie z gesto upakowanych odcinkow DNA,
ktore tworzq rodzaj czapeczek na konicach chromo-
somow. Owe czapeczki mozna porownac do skuwek
na koncach sznurowadet. Dzigki owym skuwkom
konce sznurowadet nie strzepig sie. Natomiast dzie-
ki telomerom ,,nie strzgpiq si¢” zakonczenia chro-
mosomow. Przez to moze dochodzi¢ do kompletnej
replikacji zawartego w nich materiatu genetyczne-
go. Bez nich w czasie kolejnych replikacji materiat
genetyczny stawalby si¢ coraz mniej kompletny,
utomny, fragmentaryczny. To, w sposob nieuchron-
ny prowadzitoby do Smierci organizmow, bo w skiad
komorek wchodzilyby coraz bardziej uszkodzone
chromosomy.

Istnieje bardzo Scista korelacja miedzy diugoscig
telomerow a smiertelnosciq organizmow. Stopnio-
we skracanie si¢ telomerow jest scisle zwigzane ze
starzeniem si¢ organizmu. Telomery mogq okazaé
si¢ kluczem do zapanowania nad procesami sta-
rzenia sie. Wiele wskazuje na to, Ze zahamowanie
ich skracania si¢ moze by¢ rownoznaczne ze znacz-
nym spowolnieniem procesow starzenia. Telomery
sq jednym z kluczy do dlugowiecznosci. Nie jedy-
nym, bo procesy starzenia sq bardzo zlozone i na
ich zaistnienie skiada si¢ wiele roznych czynnikow.
Ale telomery w procesach tych na pewno odgrywajg
role pierwszoplanowq. Krzyzujgc ze sobg myszy o
ponadprzecigtnie diugich telomerach, w kolejnych
generacjach bardzo wyraznie wydtuzat si¢ okres ich
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zycia. Natomiast krzyzujgc ze sobg myszy o stosun-
kowo krotkich telomerach, w kolejnych pokoleniach
myszy zyly coraz krocej. Taka sama prawidtowosc
mogtaby wystgpic¢ u ludzi.

Zatem juz teraz mozemy staraé si¢ przeciwdzia-
tac ich skracaniu. Wiadomo np. ze kazdy stres po-
zostawia cos w rodzaju blizny na telomerach, co w
dalszej konsekwencji prowadzi do ich skracania.
Na pewno nalezy wigc unikaé stresow. Natomiast
bardzo pozytywne skutki na poziomie molekular-
nym niesie ze sobq.... medytacja, ktora stres rozla-
dowuje i niweluje! Skazy widoczne na telomerach
w mikroskopach elektronowych po kilkugodzinnych
sesjach medytacyjnych po prostu znikajq! By efekt
ten utrwalic, sesje medytacyjne trzeba kilka razy
powtorzy¢. Tak wigc to, co do tej pory wiedzielismy
tylko intuicyjnie, teraz, dzieki badaniom nad telo-
merami, jestesmy w stanie wyjasni¢ na poziomie
molekularnym.

Czy pesymisci majg krotsze telomery? To zale-
zy od tego, jakie telomery odziedziczyli. Na pew-
no jednak ich telomery ulegajq szybszemu skraca-
niu sie niz ma to miejsce u bardziej odpornych na
stres optymistow. Skracanie si¢ telomerow nie jest
procesem nieodwracalnym. Organizm, posiadajgc
ogromny potencjal samonaprawczy, jest w stanie
wiele z powstajgcych na telomerach blizn usungé
i wymazaé. Naprawiaé mozna je wigc w taki sam
sposob, jak staramy sie naprawiaé DNA: poprzez
wprowadzanie do organizmow antyoksydantow,
ktore mogq by¢ porownane do... wszechstronnie
przygotowanych ekip naprawczych Z moich usta-
ler wynika, ze wiodgcy jest resweratrol — zwiqzek
chemiczny wystepujgcy m.in. w czerwonym winie.
Uzywajgc obrazowego porownania, mozna powie-
dziec, iz jest on postancem, ktory nieustannie nama-
wia organizm do podjecia wszystkich mozliwych sa-
monapraw na poziomie molekularnym. Jakby mowit
organizmowi: ,,Jesli chcesz dfugo zy¢, nie Spij i wez
sig wreszcie do roboty. Napraw to, co jestes w stanie
skorygowac”. I sita jego perswazji jest tak duza, ze
organizm najczesciej go stucha...

Zgodnie z sugestia Elizabeth Blackburn 10 grud-
nia 2006r. w Sztokholmie, na bankiecie wydanym
na cz¢$¢ laureatow Nagrody Nobla, dominowato
czerwone wino...)

(tekst opracowano na podstawie opublikowane-
go na www.zyjdlugo.pl wywiadu, jakiego noblistka
udzielila Romanowi Warszewskiemu)

najsilniejszy wzrost ryzyka
odnotowano w przypadkow
nowotworow trzustki i wa-
troby, odpowiednio o 614,25
razy. W poréwnaniu do po-
pulacji generalnej, wzrastato
tez ryzyko zachorowania na
nowotwory nerek, tarczy-
cy, jelita cienkiego, przely-
ku oraz uktadu nerwowego.
Poza tym potwierdzito si¢
to, co od jakiego$ czasu po-
dejrzewano na podstawie ob-
serwacji: osoby z cukrzyca
typu 2. rzadziej zapadaja na
raka prostaty. Byto to szcze-
gblnie widoczne u pacjentow
z rodzinng historig choroby.
Im wigcej cztonkoéw rodziny
miato cukrzyce, tym nizsze
jednostkowe ryzyko raka
prostaty. Na razie mozna je-
dynie spekulowaé na temat
przyczyn. Mozliwe, ze jed-
nym z czynnikow odpowia-
dajacych za to zjawisko jest
nizszy poziom meskich hor-
mondéw plciowych w cukrzy-
cy. Naukowcy zastanawiali
si¢, czy zaobserwowany
wzrost czegsto$ci wykrywania
nowotworéw nie jest skut-
kiem wcze$niejszego diagno-
zowania choroby w wyniku
przechodzenia regularnych
kontroli lekarskich. Aby to
wykluczyé, zespot osobno
analizowatl, ile nowotworow
wystapito u  uczestnikow
studium po roku i 5 latach
od czasu pobytu w szpitalu.
Odnotowano nieco nizszy
wzrost ryzyka, ale trend na-
dal si¢ utrzymywatl.

(informacje opracowane na podstawie
materiatow, zamieszczonych na medycz-
nych portalach internetowych oraz PAP)
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C. Simonton: ,, Nie mozemy pozwala¢, by to, czego jeszcze nie wiemy, powstrzymy-
walo nas przed zastosowaniem tego, o czym juz wiemy”
J. Silva: ,, Umyst jest zbyt potezny, by nim nie kierowac, by nie poddawac go kontroli”.

wZWYyciezy¢ chorobe”
... takze sila psychiki

Jest takie zartobliwe powiedzenie: ,,Jak sie pacjent uprze, aby wyzdrowie(,
to nawet medycyna jest bezradna”. Brzmi to paradoksalnie, ale wydzwigk nie
do konca jest zartobliwy...

I jest taka jedna ksigzka, ktorg poleci¢ nalezy kazdemu, kto choruje na po-
wazng chorobe cywilizacyjna, albo z wywiadu rodzinnego wynika, Ze moze na
nig zachorowac. A juz szczegdlnie pole-
ci¢ nalezy t¢ publikacje osobom chorym
na raka, dla ktorych zostata napisana.
Pacjenci onkologiczni powinny wrecz
znaé jej tres¢ na wyrywki, a nawet na-
uczy¢ si¢ na pamig¢ niektorych jej frag-
mentow...

Mam na mysli ksigzke Mariusza
Wirgi ,,Zwyciezy¢ chorobe”, bedaca
pierwszym napisanym przez Polaka po-
radnikiem samopomocy emocjonalnej
dla 0s6b chorych na raka (oraz inne cho-
roby przewlekte), a ktorej kolejne roz-
© szerzone wydanie (pierwsze pochodzi z
: roku 1990) ukazalo sie¢ jaki§ czas temu
- nakladem katowickiego wydawnictwa
,,Kos”.

Dr Mariusz Wirga jest polskim psy-
chiatrg, aktualnie zatrudnionym jako
dyrektor medyczny w Osrodku Onko-
s logicznym ,,Pacific Palisades” Carla Si-

w' montona w Malibu w Kalifornii (USA).
st Jak sam stwierdza, napisat t¢ ksigzke

==, dla tych, ktorzy chcq si¢ nauczy¢ rozu-
mie¢ samych siebie, radzi¢ sobie ze stresem i negatywnymi emocjami”, albo-
wiem — podkre§lmy raz jeszcze - te wlasnie aspekty naszej psychiki sa w duzej
mierze odpowiedzialne za stan naszego ciata.

»Zwyciezy¢ chorobe” to ksigzka, skupiajaca sie na zagadnieniu, o ktorym
zresztg pisaliSmy juz na naszych tamach. Chodzi mianowicie o metodg dr. Carla
Simontona, czyli program terapeutyczny, ktory pomaga choremu oraz jego ro-
dzinie wptywac psychika na pozadane aspekty zdrowienia. Bo, jak wiadomo
nie od dzi$, wplyw psychiki na rozmaite choroby, z nowotworowymi wiacznie,
jest n1ebagatelny, aczkolwiek - niestety- ciggle medocemany

Oczywiscie nie chodzi o budzenie u pacjentéw falszywej nadziei czy nie-
rzeczywistych oczekiwan - zastrzega autor. - Przebieg choroby nowotworowe;j
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bywa bowiem odmienny u ré6znych osob, podobnie jak r6zna motywacja i sita
woli. Dlatego nie mozna nikomu dawa¢ zadnych gwarancji.

W publikacji ,,Zwycigzy¢ chorobg™ jej autor w sposob niezwykle przystepny
i zajmujgcy zapoznaje czytelnika z czynnikami osobowosciowymi i emocjo-
nalnymi, znajdujacymi si¢ u podstaw wielu choroéb degeneracyjnych, w tym
takze nowotworow ztosliwych. Uczy radzenia sobie ze stresem oraz negatyw-
nymi emocjami, pokazuje jak mozna rozwija¢ i zmienia¢ swoja osobowos¢,
gdyz to wlasnie zmiana osobowosci powoduje zmiane $rodowiska, w ktorym
powstata choroba.

Wigkszo$¢ chordb (oprocz genetycznych, bedacych wynikiem wypadkow
oraz zakaznych) nie bierze si¢ znikad. Maja one ot0z $cisty zwigzek z naszym
trybem zycia. Jak twierdzi za swoim mistrzem Simontonem dr Mariusz Wirga
., wszyscy wplywamy na swoje zdrowie przez sposob odzywiania, nawyki i na-
togi, ale (i tu bardzo wazna, cho¢ nie dla kazdego oczywista konstatacja — KR)
takze nasze mysli, uczucia, sposob reagowania na stresy i nastawienie do siebie,
do otoczenia, do choroby ”. Co istotne: rowniez od naszego zaufania do lekarza,
a takze ,, od rzeczywistego przekonania o mozliwosci wplywania na stan wias-
nego zdrowia, zalezy tez skutecznos¢ stosowanej terapii”’ — podkresla autor.

Publikacja sktada si¢ z pigciu czesci. Cze$¢ pierwsza mowi o chorobach: no-
Wotworowych 1 uktadu krazenia, ich rozpoznaniu, metodach leczenia, rokowa-
niach. W czgsci drugle] pt. ,,Dlaczego?” autor stara si¢ odpowiedzie¢ na pytanie:
Jak to si¢ dzieje, ze niektdrzy pacjenci zdrowieja, a inni, majgc taki sam stopien
zaawansowaniach choroby — umieraja? I zaraz sobie na nie odpow1ada powo-
tujac si¢ na badania i wieloletnie obserwacje lekarzy. Wynika z nich, Ze szyb-
ciej umieraja paqenm ktorzy w obliczu choroby nie znajduja zadnego celu ani
powodu, aby zy¢. Staja si¢ wiec apatyczni, popadaja w depresjg, a przerazeni
diagnoza sg nastawieni biernie do leczenia, unikajg wspotodpowiedzialnosci za
swoje zdrowie 1 wspotdziatania w terapii. Na drugim biegunie sa chorzy, ktorzy
wyzdrowieli i ktorych caly czas charakteryzowata che¢ i rado$c zycia, oraz jasno
okreslony powdd, aby zy¢. Oni mieli motywacj¢ do wyzdrowienia.

W ujeciu holistycznym, ujmujacym istotg ludzka jako jedno$¢ sfery cieles-
nej, psychicznej, duchowej i spotecznej, podziat na odrebnos¢ zwlaszcza cieles-
ng i psychiczng cztowieka jest szkodliwym anachronizmem. Nie mozna osobno
leczyc’ ciala a osobno psychiki. Nawet na zwykle przezigbienie ludzie zapadaja
czgsciej w okresie stresu czy psychicznego wyczerpania. Ta jednos¢ dotyczy
zresztg nie tylko choréb (przejawem jednosci ciata i umystu jest chociazby cig-
za urojona z wieloma jej fizycznymi objawami).

Wiele choréb somatycznych ma podtoze psychiczne jako nastgpstwa Igkow
i stresu: choroba wrzodowa zotadka i dwunastnicy, nadcisnienie tgtnicze, nie-
ktore schorzenia dermatologiczne i przewodu pokarmowego (np. wrzodziejace
zapalenie jelita grubego), migrena, pewne postaci astmy. Co wigcej ,,badanla
przyczyn powstawama raka wskazuja, ze czynmkl psychiczne moga mie¢ zstot-
niejsze znaczenie w powstawaniu raka ptuc niz liczba wypalanych papierosow”
(s.40)

Odpowiedz na pytanie, w jaki sposob psychika wplywa na choroby i od-
wrotnie, jest podstawowym zagadnieniem psychoneuroimmunologii, stosunko-
wo mlodej dziedziny nauki, badajacej wzajemny wplyw zjawisk psychicznych,
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neurologicznych i odporno$ciowych. W artykule ,,Teoria, biologia i terapia w
psychoneuroimmunologii”, napisanym swego czasu dla czasopisma ,,Charak-
tery”’, Mariusz Wirga pisze m.in. ,, Od tysigcleci wiadomo bylo, ze stan psychi-
ki i ducha ma istotny wplyw na zdrowie. Jednak dopiero wzglednie niedawno
technologia zdominowata medycyne i teraz, paradoksalnie, dzigki technologii i
Jjej ograniczeniom, nastgpuje powrot do holistycznego podejscia do zdrowia ™.
Takze dlatego, ze ,, osiggniecia wspotczesnej medycyny pozwalajg nie tylko
wezesnie diagnozowad i skutecznie leczy¢é coraz wiecej chorob, ale tez lepiej ro-
zumie¢ mechanizmy wzajemnego oddziatywania umystu i ukladu odpornoscio-
wego (...) ,,Z tego, z czego kilka lat temu drwiono, teraz juz drwi¢ nie wypada.
Nie wypada z tym nawet dyskutowa¢”, albowiem ,, badania naukowe wskazujg,
ze zapadamy na choroby znacznie czesciej, gdy jestesmy pod wplywem nega-
tywnych emocji”, ze ,,depresja byta istotniejszym czynnikiem ryzyka wystgpie-
nia wylewu krwi do mozgu niz poziom cholesterolu”, ze ,,czynniki psychiczne
odgrywajq tez istotng role w przebiegu tak powaznych chorob, jak choroby no-
wotworowe i infekcja HIV” oraz ze ,,wplyw stresu rejestrowany jest nie tylko
na poziomie organizmu i komorki, ale tez na poziomie genu - stres uposledza
procesy naprawcze DNA”

Czgs¢€ trzecia, zatytulowana ,,Droga do zdrowia”, ma charakter praktyczny.
Autor przedstawia tu ¢wiczenia, ,, ktore uczq wyzwalania drzemigcych w nas
sit i energii oraz aktywnego wspierania organizmu w powracaniu do zdrowia”
Stanowig one klucz do calej terapii: wzmacniajg sity odporno$ciowe organi-
zmu, uczg autosugestii, relaksu, pozytywnych wyobrazen, czyli wizualizacji
koniecznej do nawigzania h}cznosm z wlasng pod$wiadomoscig i pomagajace]
wplywac na procesy, zachodzace w naszym organizmie. W rozdziale ,, Wyzdro-
wie¢” omawione zostato zasadnicze ¢wiczenie programu, ktore 40 lat temu po
raz pierwszy zastosowat Carl Simonton. Nie stracito ono nic ze swojej aktual-
nosci, ale konieczne jest wykonywanie go przynajmniej trzy razy dziennie po
15 minut.

Czg$¢ czwarta ,,Mysli i uczucia” traktuje o wptywie negatywnych uczué na
proces zdrowienia i pokazuje , jak si¢ ich wyzbywac, czg$¢ pigta ,, Tryb zycia”
pokazuje nierozerwalny zw1qzek stylu zycia - odzywiania, ruchu, snu, rodziny i
przyjaciét - na zdrowie, a szosta ,,Wewnetrzna madro$¢” pokazuje jak wielkie
drzemig w nas rezerwy energii, ktore przy pewnym wysitku mozna uruchomié
dla pokonania choroby. Rzecz jednak w tym, aby obecnego w kazdym z nas
instynktu zdrowienia — nie zaghuszac!

I wreszcie ,,Aneks” i ,,Stowo koncowe”, z ktorych jako pointe warto zacyto-
wac¢ stowa stynnego Jose Silvy: ,, Umyst jest zbyt poteiny, by nim nie kierowad,
by nie poddawac go kontroli”. Warto, aby ta mysl okazata si¢ naszym mottem

na reszte zycia.
¢zy Krystyna Raczynska
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