Oredzie papieza Benedykta XVI
na XXI Swiatowy Dzien Chorego
w dniu11 lutego 2013 r.*

,1dz, ity czyn podobnie!” (Lk 10, 37)
Drodzy Bracia i Siostry!

1. 11 lutego 2013 r., w liturgiczne wspomnienie Najswigtszej Maryi Panny z Lourdes,
odbeda si¢ w sanktuarium maryjnym w Altotting uroczyste obchody XXI Swiatowego
Dnia Chorego. Dzien ten jest dla chorych i pracownikow stuzby zdrowia, dla wiernych
chrzesdcijan i dla wszystkich os6b dobrej woli ,,owocnym czasem modlitwy, wspol-
uczestnictwa i ofiary z cierpienia dla dobra Ko$ciota oraz skierowanym do wszystkich
wezwaniem, aby rozpoznali w chorym bracie swigte Oblicze Chrystusa, ktory przez
cierpienie, $mier¢ i zmartwychwstanie dokonat dziela zbawienia ludzko$ci” (Jan Pawet
I, List ustanawiajgcy Swiatowy Dziern Chorego, 13 maja 1992 r., 3). W tych okolicz-
nosciach jest szczegolnie bliski mojemu sercu kazdy i kazda z was, drodzy chorzy,
ktérzy w placowkach opiekunczych i leczniczych czy tez w domach doswiadczacie
trudnych chwil z powodu choroby i cierpienia. Wszystkim pragng przekazac petne otu-
chy stowa ojcow Soboru Watykanskiego II: ,,Nie jesteScie opuszczeni czy niepotrzebni:
jestescie powotani przez Chrystusa, wy jestescie Jego przejrzystym obrazem” (Oredzie
do ubogich, chorych i cierpigcych).

2. Aby wam towarzyszy¢ w duchowej pielgrzymce, ktora z Lourdes — miejsca i sym-
bolu nadziei i faski — prowadzi nas do sanktuarium w Altotting, chciatbym wam zapro-
ponowac refleksje nad emblematyczne} postacia M1%051ernego Samarytanina (por. Lk
10, 25-37). Opowiedziana przez $w. Lukasza przypow1esc ewangeliczna wpisuje si¢ w
szereg obrazow i historii zaczerpnietych z codziennego zycia, za pomoca ktorych Jezus
pragnie pouczy¢ o glebokiej mitosci Boga do kazdej istoty ludzkiej, w szczegdlnosci
gdy jest ona chora i cierpigca. A jednocze$nie, poprzez stowa konczace przypowiesc o
Mitosiernym Samarytaninie: ,,Idz, i ty czyn podobnie” (Lk 10, 37), Pan ukazuje, jaka
winna by¢ postawa kazdego Jego ucznia w stosunku do innych, zwlaszcza do potrze-
bujacych opieki. Chodzi mianowicie o to, by czerpa¢ z nieskonczonej mitosci Boga
—utrzymujac z Nim silng relacje w modlitwie — sit¢ do tego, by na co dzien troszczy¢ si¢
konkretnie, na wzor Mitosiernego Samarytanina, o osoby zranione na ciele i na duchu,
proszace o pomoc, takze gdy sa to osoby nieznane i pozbawione zasobow. Odnosi si¢
to nie tylko do pracownikow duszpasterstwa i stuzby zdrowia, ale wszystkich, row-
niez samego chorego, ktory moze przezywac¢ swojg kondycje w perspektywie wiary:
,,Nie unikanie cierpienia ani ucieczka od bolu uzdrawia cztowieka, ale zdolnos¢ jego
akceptacji, dojrzewania w nim prowadzi do odnajdywania sensu przez zjednoczenie z
Chrystusem, ktory cierpiat z nieskonczong mitoscia (enc. Spe salvi, 37).

3. Rdzni ojcowie Kosciota upatrywali w postaci Milosiernego Samarytanina samego
Jezusa, a w cztowieku, ktory wpadt w rece ztoczyncow, Adama, ludzkos¢ zagubiong i
zraniong przez swoj grzech (por. Orygenes, Homilia o Ewangelii sw. Lukasza XXXIV,
1-9; Ambrozy, Komentarz do Ewangelii sw. Lukasza, 71-84; Augustyn, Mowa 171).
Jezus jest Synem Bozym, Tym, ktéry uobecnia mito§¢ Ojca — mito§¢ wierna, wieczna,
nie znajaca barier ani granic. Ale Jezus jest takze Tym, ktory ,,ogolaca si¢” ze swojej

*przedruk ze strony www. Watykanu
http://www.vatican.va/holy father/benedict xvi/messages/sick/documents/hf ben-xvi_mes
20130102 _world-day-of-the-sick-2013_pl.html
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,.boskiej szaty”, ktory zniza si¢ ze swojej boskiej ,,kondycji”, by przyjac¢ posta¢ ludzka
(por. Flp 2, 6-8) i przyblizy¢ si¢ do cierpiqcego cztowieka, az po zstapienie do piekiet,
jak wyznajemy w Credo, i by przynlesc nadzieje i $wiatto. On nie traktuje jako zazdros-
nie strzezonego skarbu swojej rownosci z Bogiem (por. Fip 2, 6), ale pochyla sig, pefen
mitosierdzia, nad otchlania ludzkiego cierpienia, aby wyla¢ na nie oliwe pocieszenia i
wino nadziei.

4. Rok Wiary, ktory przezywamy, stanowi sprzyjajaca okazje¢, aby wzmoc diakoni¢
mitosci w naszych wspdlnotach koscielnych, tak by kazdy stat si¢ mitosiernym samary-
taninem dla drugiego, dla cztowieka, ktory jest obok nas. W zwigzku z tym chciatbym
wspomnie¢ kilka postaci, sposrod niezliczonych w historii Kosciota, ktére pomagaty
osobom chorym docenia¢ wartos¢ cierpienia na ptaszczyznie ludzkiej i duchowe;j, aby
byty przyktadem i przynaglaty innych. Sw. Teresa od Dzieciatka Jezus i Swigtego Ob-
licza ,,dzigki glebokiej znajomosci scientia amoris” (Jan Pawel II, List apost. Novo
millennio ineunte, 42), potrafila przezywac ,,w glgbokim zjednoczeniu z meka Jezusa
(...) chorobe, ktora po wielkich cierpieniach doprowadzita ja do $mierci” (Audiencja
Generalna, 6 kwietnia 2011 r.). Stuga Bozy Luigi Novarese, o ktorym wielu zachowuje
jeszcze dzi$ zywa pamigé, w swojej postudze dostrzegatl w sposdb szczegodlny donioste
znaczenie modlitwy za chorych i cierpigcych — a takze z nimi — z ktorymi czgsto udawat
si¢ do sanktuaridéw maryjnych, zwtaszcza do groty w Lourdes. Raoul Follereau, przy-
naglany mito$cig do bliZniego, poswigcil swoje Zycie opiece nad osobami dotknigtymi
choroba Hansena w najodleglejszych zakatkach kuli ziemskiej, inicjujgc m.in. Swia-
towy Dzien Walki z Tradem. Bl Teresa z Kalkuty rozpoczynata zawsze swoj dzien od
spotkania z Jezusem w Eucharystii, a pdzniej wychodzila z rézancem w r¢ku na ulice,
by spotkaé¢ Pana obecnego w cierpigcych — w szczegdlnosci w tych ,,nie chcianych, nie
kochanych, nie leczonych”— i Mu stuzy¢. Rowniez §w. Anna Schiffer z Mindelstetten
potrafila w sposob przyktadny taczy¢ swoje cierpienia z cierpieniami Chrystusa: ,,toze
bolesci stato si¢ dla niej klasztorng cela, a cierpienie postuga misjonarska (...). Umac-
niana przez codzienng Komunig §w., stala si¢ niestrudzona orqdownicqu w modlitwie
i odblaskiem mito$ci Boga dla wielu osob, szukajacych u niej rady” (homilia podczas
Mszy $w. kanonizacyjnej, 21 pazd21ern1ka 2012 r). W Ewangeln wyrozma si¢ postaé
Najs$wigtszej Maryi Panny, ktora idzie za cierpiacym Synem az po najwyzsza ofiarg na
Golgocie. Nie traci Ona nigdy nadziei na zwycigstwo Boga nad ztem, nad cierpieniem,
nad $miercia, i potrafi przyja¢ w tym samym uscisku wiary i mitosci Syna Bozego naro-
dzonego w betlejemskiej grocie i zmartego na krzyzu. Jej niezachwiana ufno$¢ w Boza
moc zostaje opromieniona przez zmartwychwstanie Chrystusa, ktére daje cierpigcym
nadziej¢ i nowa pewno$¢ bliskosci i pocieszenia Pana.

5. Na koniec pragne¢ skierowa¢ wyrazy szczerej wdzigcznos$ci i stowa zachgty do
katolickich placowek ochrony zdrowia i do samego spoleczenstwa, do diecezji, do
wspolnot chrzedcijanskich, do rodzin zakonnych zaangazowanych w duszpasterstwo
stuzby zdrowia, do stowarzyszen pracownikow stuzby zdrowia i wolontariatu. Oby we
wszystkich wzrastata §wiadomos$¢, ze ,,przyjmujac z miloscia i wielkodusznie kazde
ludzkie zycie, zwlaszcza wtedy, gdy jest ono watte lub chore, Koscidt realizuje zasad-
niczy wymiar swego postannictwa” (Jan Pawet II, posynodalna adhort. apost. Christi-
fideles laici, 38).

Zawierzam ten XXI Sw1atowy Dzien Chorego wstawiennictwu Naj swu?tszej Maryl
Panny Laskawej, czczonej w Altdtting, proszac, aby zawsze towarzyszyla cierpiacej
ludzko$ci w poszukiwaniu ulgi i nieztomnej nadziei, aby pomagata wszystkim osobom
angazujgcym si¢ w apostolat mitosierdzia stawa¢ si¢ milosiernymi samarytanami dla
swych braci i siostr doswiadczonych przez chorobg i cierpienie, i z serca udzielam Apo-
stolskiego Blogostawienstwa.

Benedictus PP XVI
Watykan, 2 stycznia 2013 r
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Lekarz rodzinny
a profilaktyka raka

Kilkalat temu polscy lekarze, realizujacy §wiadcze-
nia zdrowotne z zakresu podstawowej opieki zdrowot-
nej (zwani tez lekarzami rodzinnymi Iub pierwszego
kontaktu), otrzymali praktyczny instrument monitoro-
wania profilaktyki. Jest nim program komputerowy o
nazwie SIMP (System Informatyczny Monitorowania
Profilaktyki). Ot6z po wpisaniu numeru PESEL lekarz
rodzinny jednym kliknieciem uzyska¢ moze informa-
cje o tym, czy dana pacjentka lub pacjent wykonali
badania, stuzace profilaktyce chordb: uktadu krazenia
(ChUK), raka piersi (mammografia) i raka szyjki ma-
cicy (cytologia). Jesli idzie o pacjentki lekarz od razu
widzi, ktora z nich objeta jest programem skryningu
mammograficznego lub cytologicznego (lub obu ra-
zem), no i czy wykonata juz konkretne badanie czy
nie. Widzi, o ile ma wlaczony komputer, a przy tym
monitorowanie badan profilaktycznych uwaza za swo-
ja ....powinnos¢.

Nie ulega watpliwosci, ze wiele dobrego czyni lekarz,
ktory podczas wizyty pacjentki, np. z powodu grypy czy
przezigbienia, zaglada takze do SIMP-a, aby zobaczy¢,
czy jego podopieczna dba o zdrowie w rozumieniu pro-
filaktyki chorob cywilizacyjnych... A jesli w tym wzgle-
dzie sg jakie$ watpliwosci, to namawia do badan, wska-
zujac korzysci z mammografii i cytologii.

Przypomnijmy: mammografia przesiewowa, je-
den z programéw skryningowych, realizowanych w
ramach Narodowego Programu Zwalczania Choréb
Nowotworowych (drugim jest cytologia, trzecim ko-
lonoskopia, niezb¢dna w profilaktyce raka jelita gru-
bego), funkcjonuje w Polsce od 2006 roku. Jej celem
jest wykrywanie u Polek mozliwie najwczesniejszych
postaci raka piersi. Program dotyczy ubezpieczonych
w NFZ pan w wieku 50-69 lat; co dwa lata maja one
prawo do bezptatnej mammografii. Kazda z nich - dla
przypomnienia - otrzymuje zaproszenie do wykonania
badania.

Na Opolszczyznie w dwuleciu 2011-2012 mieszkato
ponad 130 tys. kobiet ,,w wieku skryningowym”. Bytoby
idealnie, gdyby kazda z nich, pojmujac role wczesnego
wykrycia zmian chorobowych jako szans¢ dla wtasnego
zdrowia i zycia, wykonywata mammografi¢ w okresach
dwuletnich. Niestety, jest inaczej, takze dlatego, ze Pol-
ki, ai Opolanki, rzadko chodzg do lekarza, kiedy ,,nic
nie boli”. Z najnowszych danych wynika, ze w minio-
nym dwuleciu 2011-2012 badaniu poddato si¢ 56,5 tys.
mieszkanek naszego wojewodztwa (przypommjmy na
132,6 tys. uprawnionych), czyli zaledwie 42,6%.

XXI wiek w medycynie
Fakty i nadzieje

Otylos¢ zabija trzy
razy wiecej ludzi
niz niedozywienie

Trzy razy wiecej ludzi umie-
ra obecnie z powodu otyto-
$ci niz przez niedozywienie
- wynika z raportu pisma
»The Lancet”. Okazuje sig,
ze spozywanie zbyt duzych
ilosci jedzenia jest obecnie
wigkszym problemem niz
zdrowie populacji niedozy-
wionych. Na calym $wiecie
odnotowywane s3 znaczace
sukcesy w walce z niedozy-
wieniem, a liczba spowodo-
wanych nim zgonéw spadta
od 1990 r. do 2010 r. o dwie
trzecie, czyli ponizej miliona
rocznie. Ale wzrost zamoz-
no$ci w réznych czesciach
Swiata spowodowal nowy
problem: epidemi¢ otylosci,
ktora zabija coraz wigcej lu-
dzi. Niestety, ludzie wigcej
jedza, a mniej ¢wicza. Mie-
dzy 1990 r. a 2010 r. $rednia
globalna dlugos$¢ trwania zy-
cia ludzi wzrosta o okolo 5
lat — w wypadku mezczyzn
jest to 67,5 roku, kobiet -
73,3 roku. Ale coraz wigcej
lat swojego wydtuzajacego
si¢ zycia ludzie przezywaja
w gorszym zdrowiu. Gtowne
przyczyny tego stanu rzeczy
to choroby, bedace pochodna
otytosci, jak cukrzyca typu
2, ataki serca i rak.

Nadwaga a ryzyko raka
piersi

Nawet umiarkowany spa-
dek wagi moze przyczynic
si¢ do znacznego spadku
poziomu estrogendow zwia-
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zanych z podwyzszonym ry-
zykiem raka piersi u kobiet
po menopauzie — uwazaja
amerykanscy badacze. Ich
zdaniem utrata 5 proc. lub
wigcej masy ciala moze zre-
dukowac ryzyko najczegsciej
wystepujacego, wrazliwego
na estrogeny raka piersi o
25-50 proc. Wnioski te do-
tycza jednak tylko kobiet, u
ktoérych wystepuje nadwaga
lub otylo$¢ i ktore nie sto-
suja hormonalnej terapii za-
stepczej. 439 pan w wieku
od 50 do 75 lat spelniaja-
cych te kryteria podzielono
na cztery grupy: pierwsza
uczestniczyla w programie
¢wiczen (glownie szybkie
chodzenie), druga stosowata
diete, trzecia - diete potaczo-
na z ¢wiczeniami, a czwarta
pozostala przy dotychcza-
sowym trybie zycia. Celem
byta utrata okoto 10 proc.
masy ciata, co udato si¢
osiggna¢ paniom z drugiej
i trzeciej grupy. Naukowcy
mierzyli wptyw diety i ¢wi-
czen na poziom niektorych
hormonow ptciowych: estro-
ge6w (estronu, estradiolu i
wolnego estradiolu), testo-
steronu (catkowitego i wol-
nego), androstenedionu oraz
biatka SHBG, wiazacego
hormony piciowe, ktorego
wysoki poziom jest zwiaza-
ny z mniejszym ryzykiem
raka piersi. Najwigksza roz-
nic¢ pomi¢dzy poczatkowym
a koncowym poziomem hor-
mondéw zaobserwowano u
kobiet, ktore taczytly diete z
¢wiczeniami. Poziom estro-
nu zmniejszyt si¢ Srednio o
11 proc., estradiolu - o 20
proc., wolnego estradiolu - o
26 proc., wolnego testoste-
ronu - o 15,6 proc., a steze-
nie SHBG wzrosto o prawie
26 proc. W przypadku kobiet
stosujacych sama diete wyni-
ki byty o kilka punktéw pro-
centowych nizsze. Badania
epidemiologiczne od dawna

Z danych SIMP-a, obrazujacych opolskie wyko-
nania skryningowych badan mammograficznych w
poszczegolnych POZ-ach wynika, ze zrdéznicowanie
jest znaczace. Najlepiej wypadaja kobiety z list leka-
rzy podstawowej opieki zdrowotnej z placowek w:
Ozimku, Nysie, Bialej, Krapkowicach, Tulowicach.
Prawie 58% przebadanych kobiet - co jest odsetkiem
najwyzszym w regionie - to podopieczne NZOZ In-
dywidualna Specjalistyczna Praktyka Lekarska przy
ul. Czestochowskiej w Ozimku. Nieco stabiej, ale
tez w wojewodzkiej szpicy, plasuje si¢ inny ozimski
NZOZ Poradnia Ogdlna Karina Dylla (przy tej same;j
ulicy) — 55,67%. Wysoko stoja tez placowki nyskie,
jak NZOZ Zaktad Ustug Medycznych M. Chudy, B.
Obara (ul. Moniuszki) — 57,3%, Grupowa Praktyka Le-
karzy Rodzinnych M.Osadca-Zych i K.Lejkowska (ul.
Pitsudskiego) — 56%, NZOZ Remedium Z.Glucha, K.
Rozumek (ul. Kolejowa) — 55% czy SPZOZ Wojskowa
Specjalistyczna Przychodnia Lekarska (ul. Ko$ciuszki)
— 54%. Dobre, bo ,,medalowe” miejsce trzecie zajmu-
je tez Przychodnia Lekarska Zdrowie -H. Kedzierska,
A.Pohl w Biatej -57,2%.

W sumie 24 placéwki medycyny rodzinnej na Opol-
szczyznie w skryningu mammograficznym maja ponad
50-procentowy ,,udzial” w wykonaniu badan. Oprocz
miejscowosci wymienionych wyzej sg to takze placow-
ki w: Otmecie, Wotczynie, Otmuchowie, Korfantowie,
Glogéwku, Laczniku, Dobrej, Cisku, Gogolinie, Kom-
prachcicach, Kietrzu.

Na drugim biegunie znajduja si¢ POZ-y, w ktorych
realizacja skryningu mammograficznego jest najnizsza
w wojewodztwie i nie osiaga nawet 30% populacji.
Placowki takie, bez wymieniania nazw i ulic, dziataja
m.in. w Byczynie, Strzelcach Opolskich, Kedzierzy-
nie-Kozlu, Gtubczycach, Rudnikach, Lanach, Dobro-
dzieniu, Zytniowie, Blotnicy Strzeleckiej.

Oczywiscie nie sposob wyrokowaé, czy procent
wykonania skryningu mammograficznego w poszcze-
g6lnych placowkach to efekt staran (lub braku staran)
lekarzy rodzinnych, czy moze glownie samoswiado-
mosci i wiedzy (lub niewiedzy) mieszkanek poszcze-
g6Inych miejscowosci (gmin, powiatow).

Tym niemniej warto w tym miejscu przypomniec,
ze od roku 2006 na Opolszczyznie dzigki skryningowi
mammograficznemu potwierdzono ok. 650 rakow pier-
si oraz ze kazdego roku ,,z programu” wykrywa si¢ ok.
100 nowych zachorowan. Wbrew pozorom jest to do-
bra wiadomos¢, bo te wlasnie kobiety dajg sobie wielka
szans¢ na zycie i zdrowie. Zta wiadomos¢ jest taka, ze
prawdopodobnie drugie tyle Opolanek, to panie z ra-
kiem... niewykrytym.
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Polscy onkolodzy apeluja o pilne podjecie
dziatan na rzecz nowej ustawy o Narodowym
Programie Zwalczania Chorob Nowotworo-
wych na lata 2016-2030.

4 lutego - Swiatowy
Dzien Walki z Rakiem

Jak co roku, od kilkunastu lat, 4 lutego obchodzony
jest na calym $wiecie jako Swiatowy Dzien Walki z
Rakiem. Przypomnijmy: dzien ten ustanowiony zostat
w Paryzu w lutym 2000 roku na Swiatowym Szczycie
Walki z Rakiem, zorganizowanym pod egida prezyden-
ta Francji i UNESCO. Spotkanie zakonczylo si¢ przy-
jeciem przez uczestnikow Karty Paryskiej, zobowigzu-
jacej sygnatariuszy rzady krajow $wiata, do stworzenia
programow, zapobiegajacych i metod leczenia chordb
nowotworowych.

Z tej okazji Polska Unia Onkologii apeluje do osrod-
kéw onkologicznych w Polsce o organizacj¢ w sobote,
2 lutego, Dnia Drzwi Otwartych. Celem akcji jest
promowanie zasad Europejskiego Kodeksu Walki z
Rakiem, propagujacego postawy prozdrowotne i czuj-
no$¢ onkologiczng, w tym takze profilaktyke wtorna,
stuzaca wezesnemu wykrywaniu nowotwordow, takich
jak: rak piersi, rak szyjki macicy i rak jelita grubego.

Ponadto apeluje do wszystkich, ktorzy rozumieja

potrzebe dziatan na rzecz walki z rakiem, o naglto$nie-
nie tej waznej akcji w mediach lokalnych oraz wspot-
dziatanie w tym zakresie z wladzami samorzadowymi,
stowarzyszeniami i fundacjami pacjentéw, mtodzieza
szkolna, etc.
_ Motywem przewodnim obchodéw tegorocznego
Swiatowego Dnia Walki z Rakiem jest postulat Pol-
skiej Unii Onkologii oraz calego $rodowiska onkolo-
gow polskich o pilne, wspélne, intensywne dzialania
na rzecz przygotowania nowej ustawy o Narodo-
wym Programie Zwalczania Choréb Nowotworo-
wych (NPZChN), przewidzianym do realizacji na lata
2016-2030.

- Obecnie realizowany NPZChN na lata 2006-2015
ma charakter wybitnie interwencyjny, redukujgcy z
powodzeniem 15-letnie zaniedbania i zaniechania w
polskiej onkologii — mowi dr n. med. Janusz Meder,
prezes PUO. - Nastepny jest potrzebg chwili, poniewaz
przed calym $wiatem stojq kolejne wyzwania, zwiqza-
ne z sytuacjq epidemiologiczng. Prognozy Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO) wskazujg na podwoje-
nie liczby nowych zachorowan na nowotwory w ciggu

wskazywaty na zwiazek po-
migdzy otyloscia i zwigkszo-
ng podatnos$cia na raka piersi
u kobiet po menopauzie. W
tym okresie zycia tkanka
tluszczowa w  wigkszym
stopniu bierze udziat w syn-
tezie hormonéw piciowych i
przyczynia si¢ do utrzymy-
wania podwyzszonego po-
ziomu estrogenow.

Warzywo na raka piersi

Ekstrakt z przepekli ogor-
kowatej (Momordica cha-
rantia), nazywanej tez bal-
samka, gruszka balsamiczng
czy gorzkim melonem, wy-
woluje cigg reakcji, prowa-
dzacych do $mierci komorek
nowotworéw piersi. Poza
tym hamuje ich namnazanie.
Jaki$ czas temu w mediach
pojawity si¢ doniesienia, ze
przepekla to doskonaty $ro-
dek na cukrzyce typu 2. Jest
ona jednym z najbardziej
gorzkich warzyw na $wiecie.
Uzywa si¢ jej zar0wno w
kuchni chinskiej, jak i indyj-
skiej. Aby nadawala si¢ do
spozycia, nadmiar goryczki
trzeba usunaé przez namo-
czenie w solankowej kapieli.
Amerykanscy badacze byli
zaskoczeni faktem, ze wa-
rzywo, ktore dotad kojarzy-
fo jej si¢ raczej z technika
smazenia w ruchu, hamuje
wzrost komérek nowotworu
piersi. Okazato si¢, ze wy-
ciagg z balsamki znaczaco
wzmogl $miertelnos¢ komo-
rek rakowych, jednocze$nie
zmniejszajac ich wzrost oraz
rozprzestrzenianie.  Bada-
cze zdecydowali si¢ badaé
wplyw ekstraktu z przepekli
na komorki raka piersi, po-
niewaz wcze$niejsze studia
wskazywaly, ze obniza ona
poziom cholesterolu i gluko-
zy we krwi (w Chinach i In-
diach balsamka uzywana jest
jako s$rodek na cukrzyce).
Eksperymenty prowadzili na

Luty 2013 - Biuletyn Informacyjny 00



ludzkich komorkach nowo-
tworu piersi w warunkach in
vitro. W przysztosci planuja
badania na modelu zwie-
rzgcym. Jesli zakoncza sig
powodzeniem, ostatnim eta-
pem beda testy kliniczne z
udziatem ludzi. Studiowanie
populacji wysoce zagrozo-
nej rakiem piersi, gdzie spo-
zycie przepekli ogorkowate;j
jest czym$ powszechnym,
moze by¢ waznym obszarem
przysztych badan — uwazaja
naukowcy,  przestrzegajac
jednak przed uznawaniem
gorzkiego melona za cudow-
ny lek na nowotwor piersi.

Siemie Iniane a nowotwory

Jak wskazuja wyniki wstep-
nych badan, spozywanie
siemienia Inianego moze o
polowe spowolni¢ wzrost
guzOw prostaty. Wplywa
bowiem na zwigkszenie sto-
sunku kwaséw tluszczowych
typu omega-3 do omega-6.
Badacze podzielili na 4 gru-
py 161 mezczyzn ze §wiezo
zdiagnozowanym rakiem
prostaty. Jedna jadta dzien-
nie 3 tyzki stotowe siemie-
nia Inianego, mieszajac je
np. z jogurtem czy woda,
oraz przestrzegala diety ni-
skottuszczowej. Druga byta
grupa kontrolna, a czton-
kowie dwoch pozostatych
albo stosowali si¢ do zalecen
diety niskotluszczowej, albo
jedli siemi¢. Wigkszo$¢ w
trakcie miesigcznego ekspe-
rymentu przeszla operacje
chirurgicznego usunigcia
prostaty. Aby sprawdzié, czy
zmiany w stylu zycia w jaki-
kolwiek sposob wptynety na
nowotwor, naukowcy zbada-
li DNA usunigtych komorek
rakowych. Przygladajac si¢
chromosomom, mozna byto
stwierdzi¢, czy aktywnie si¢
one dzielity, czy nie. Okaza-
fo si¢, ze u me¢zczyzn, ktorzy
jedli siemi¢ (bez wzgledu

najblizszych 15-20 lat. Rak staje sig¢ glownym zabojcg
ludzi w XXI wieku.

Polscy onkolodzy podkreslaja, ze zgodnie z wyma-
ganiami Unii Europejskiej, kazdy kraj zobowiazany
jest do jak najszybszego przygotowania kolejnej
edycji wieloletniego Narodowego Programu Walki z
Rakiem, uwzgledniajacego niepokojace prognozy za-
chorowan i zgonow na raka, jak réwniez stosownie do
ciggle aktualnych postulatow, zawartych w Paryskiej
Karcie Walki z Rakiem. Apeluje si¢ w niej o zapew-
nienie rownego dostepu obywateli wszystkich krajow
$wiata do nowoczesnych, kompleksowych $wiadczen
diagnostyczno- leczniczo- rehabilitacyjnych z zakresu
onkologii, zgodnie z postepem wiedzy medycznej i w
oparciu o sprawnie funkcjonujaca, wielodyscyplinarng
sie¢ centrow onkologicznych. Na realizacje tych ce-
16w, a takze na szeroko poj¢ta prewencj¢ i profilaktyke
nowotworowg, dzigki ktorej mozliwa bedzie redukcja
zgonow i poprawa wynikow leczenia w Polsce o 5-10
procent, niezbedne jest zagwarantowanie przez rzad
odpowiednich $rodkow finansowych, ktore zapewnia
realizacj¢ nowego NPZChN w najblizszych 15-20 la-
tach.

2 lutego — Biata Sobota w Opolskim Centrum On-

kologii
Biala Sobota z mammografia skryningowa.
Parasol w upominku

Opolskie Centrum Onkologii, przytaczajac si¢ do
akcji PUO, organizuje w sobote, 2 lutego — Biala So-
bote, skupiajac si¢ wylacznie na wykonywaniu ba-
dan przesiewowych (skryningowych) w kierunku
wczesnego wykrywania raka piersi. Zapraszamy
zatem wszystkie Opolanki z grupy skryningowe;j, tj.
w wieku 50-69 lat, ktore w okresie ostatnich 2 lat nie
wykonywaty mammografii, do Pracowni Mammo-
graficznej w Opolskim Centrum Onkologii.

Kazda z badajacych sie pan otrzyma w upomin-
ku parasol i kalendarz tréjdzielny na rok 2013!

Badania pan (ubezpieczonych w NFZ) beda wy-
konywane w godzinach 8-14 w nowym pawilonie
OCO (r6zowy budynek z ,,zielonymi oknami”). Przy
rejestracji, ktora bedzie czynna w godz.7-13.45, nale-
zy okaza¢ dowod osobisty.

Jednoczes$nie zwracamy si¢ z prosba do szefow
wszystkich opolskich zaktadéw pracy o poinformo-
wanie, jak rowniez zachecenie swoich pracownic w
wieku powyzej 50. roku zycia, do skorzystania z oka-
zji wykonania bezplatnego badania mammograficz-
nego w dniu wolnym od pracy. Mile widziana organi-
zacja zbiorowego wyjazdu na to badanie...
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Prof. Andrzej Steciwko
nie zyje

W dniu 30 grudnia 2012 r. we
Wroctawiu w wieku 62 lat zmart prof.
dr hab. Andrzej Steciwko, zatozyciel i
pierwszy rektor Panstwowej Medycznej
Wyzszej Szkoly Zawodowej w Opolu.
Byl tworca 1 prezesem Polskiego To-
warzystwa Medycyny Rodzinnej, ak-
tywnym czlonkiem Polskiej Akademii
Nauk i Polskiego Towarzystwa Inter-
nistow Polskich. Ukonczyt Akademie
Medyczng we Wroctawiu i z tg uczelnia
zwiazal karier¢ naukowa i zawodowa.

Nalezal do najbardziej aktywnych tworcow medycyny
rodzinnej w Polsce. Dbat, aby ta specjalno$¢ cieszyta si¢
uznaniem nie tylko wérdd pacjentow, ale takze w srodowisku
lekarskim. Przekonywat, ze okreslenie ,lekarz pierwszego
kontaktu” nie jest deprecjonujace, gdyz lekarz rodzinny to
taki, ktory ukonczyt specjalizacj¢ z medycyny rodzinnej, ro-
zumiejac jej idee, w ktorej holistyczne podejscie do pacjenta
jest najwazniejsze.

Jako lekarz i naukowiec prowadzit zakrojone na szeroka
skale badania, dotyczace chorob cywilizacyjnych XX wieku
- miazdzycy i nadcis$nienia tetniczego. Byt specjalista chorob
wewnetrznych, nefrologii, ale takze balneologii, bioklimato-
logii, fizykoterapii i — oczywiscie - medycyny rodzinne;j. Kie-
rowat specjalizacja kilkuset lekarzy. W 2009 roku uhonoro-
wany zostat tytutem Czlowieka Roku w Ochronie Zdrowia.

Cze$¢ Jego Pamigci!

NowotworrI uktadu moczowo-ptciowego: é)rostuiy,
jadra, pecherza moczowego i nerki (cz. 2)

Warto wiedziec
wiecej o raku jadra

Roak prostaty, jadra, pecherza moczowego i nerki—to
nowotwory ukladu moczowo- plciowego, bedgce w cen-
trum uwagi Fundacji ,, Wygrajmy Zdrowie” im. prof.
Grzegorza Madeja, istniejqcej od 2004 roku z siedzibg
w Warszawie. Promuje ona w calym kraju szeroko pojetq
profilaktyke onkologiczng, ze szczegolnym uwzglednie-
niem profilaktyki i wczesnego wykrywania nowotworow
urologicznych, edukuje spofeczenstwo w tym zakresie
oraz wspiera chorych. Jednym z jej zadan jest podej-
mowanie dziatan, ktore sprawiq, zZe lekarze pierwszego
kontaktu aktywniej bedg wlqczac sie w proces wstepnego
diagnozowania chorych na nowotwory, a takze chetniej
bedg zdobywaé kwalifikacje w tym zakresie. Co wigcej
— Fundacja dgzy do wprowadzenia w uczelniach me-
dycznych wigkszej liczby zaje¢ z zakresu wiedzy onkolo-

na to, czy przestrzegali die-
ty niskotluszczowej, czy
nie) aktywnie dzielito si¢ o
potowe mniej komoérek no-
wotworowych niz u przed-
stawicieli grupy kontrolne;j.
Dieta niskotluszczowa sama
w sobie nie wplywata na
wzrost guza. Nikt nie wie,
dlaczego siemi¢ tak dzia-
ta. Badacze przypuszczaja,
ze podczas zastgpowania w
organizmie czasteczek kwa-
sOw omega-6 czasteczkami
omega-3 moze byé wysy-
tany sygnal zahamowania
podziatow  komorkowych.
W 3 tyzkach stolowych sie-
mienia Inianego znajduje
si¢ ok. 4 gramow kwasow
tluszczowych typu omega-3.
Weczeséniej badacze podawali
chorym ttuszcze rybie, ktore
zwieraja o wiele wigcej kwa-
sow omega-3. Towarzyszyto
temu jednak odbijanie sie,
co wiele o0sob postrzega-
to jako nieprzyjemny efekt
uboczny. Wdrozona podczas
ostatniego eksperymentu
dieta niskottuszczowa miata
wzmagac¢ skutki spozywania
siemienia. Mniejsza ilo$¢
tluszczu utatwia bowiem or-
ganizmowi przeksztalcanie
kwasow ttuszczowych ome-
ga-3 w ich aktywng postac.
Tak si¢ jednak nie stalo (na
marginesie: zbyt duze ilosci
siemienia dziatajg jak srodek
przeczyszczajacy).

Chorzy na parkinsona
a czerniak

Pacjenci z parkinsonizmem
znajduja si¢ w grupie pod-
wyzszonego ryzyka wy-
stagpienia czerniaka. Wiele
wskazuje na to, ze przyczyna
tkwi raczej w samej chorobie
neurodegeneracyjnej, a nie
w terapii lewodopa. Bada-
nie 2106 chorych pokazato,
ze u ok. 1% zdiagnozowano
rowniez ztosliwy nowotwor
skory. Majac to na uwadze
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badacze zalecaja, by osoby z
chorobg Parkinsona przecho-
dzity regularne kontrole on-
kologiczne. Juz wcze$niejsze
studia wskazywaly na pod-
wyzszone ryzyko czerniaka
u chorych na parkinsona.
Nie bylo jednak wiadomo,
czy jest to skutek zazywania
lekéw, czy samej choroby.
By to wyjasni¢ badacze na-
wigzali wspotprace ze spe-
cjalistami amerykanskimi z
31 os$rodkow. Na pierwszej
wizycie pacjentow badano
neurologicznie, na drugiej
dermatologicznie. Jesli za-
uwazono podejrzanie wygla-
dajace znamiona, wykony-
wano biopsj¢. Natrafiono na
20 pierwotnych czerniakoéw
i 4, ktore rozprzestrzenity
si¢ poza pierwotne miejsce,
czyli utworzyly przerzuty.
Szescdziesiat osiem kolej-
nych oséb wczesniej choro-
wato na czerniaka. Od 30 lat
co pewien czas pojawiajg si¢
doniesienia, ze stosowana w
leczeniu choroby Parkinsona
lewodopa, amina katecho-
lowa, zwigksza zagrozenie
czerniakiem. W  badanej
proébie zazywalo ja 85% cho-
rych, ale nie stwierdzono, by
lek wigzat si¢ jako$ z nowo-
tworem skory.

Rak piersi u me¢zczyzn
a inne nowotwory

U mezezyzn z nowotworem
piersi znacznie wzrasta ry-
zyko wystapienia drugiego
nowotworu. Takie sa wyniki
najwiekszego jak dotad ame-
rykanskiego badania. No-
wotwory piersi wystepuja u
mezczyzn rzadko, stanowia
tylko jeden procent diag-
nozowanych rakow sutka.
Badacze amerykanscy anali-
zowali dane 1926 mezczyzn,
ktorzy zachorowali na raka
piersi w latach 1988-2003. U
11,5% (221) w co najmniej 2
miesigce po zdiagnozowaniu

gicznej, umozliwiajqcej diagnozowanie nowotworow juz
na poziomie lekarza pierwszego kontaktu.

W numerze styczniowym omowiliSmy podstawowe
dane o raku prostaty. Ponizej drukujemy obszerny skrot
informacji na temat raka jgdra, znajdujgcych sie na
stronie Fundacji ,, Wygrajmy Zdrowie” (a takze na www.
eurologia.pl), niezbednych dla osiggniecia takiego po-
ziomu onkologicznej czujnosci, ktora sprawi, ze czerwo-
ne Swiatetko, zapalajgce si¢ w naszych umystach i mo-
bilizujgce do wizyty u specjalisty, bedzie miec¢ charakter
raczej przezornosci anizeli hipochondrii...

Warto wiedzie¢, ze rak jadra, mimo iz jest spotyka-
ny rzadko, to Jednak jest... najczesciej] wystepujacym
rakiem u mezczyzn porme;dzy 20 a 34 rokiem zycia!
Az blisko trzy czwarte przypadkoéw diagnozuje si¢ u
mezczyzn w wieku 20 - 49 lat.

Kolejne zdziwienie: rak jader jest jedna z form raka,
dajacych si¢ najtatwiej leczyé! Oczywiscie pod wa-
runkiem, jak to w onkologii, ze zostanie odpowiednio
wcezesnie wykryty. Mozna wtedy mowi¢ o nawet 100-
procentowej wyleczalnosci!

Wiele os6b nawet nie styszato o raku jadra. A wie-
dza ta jest szczegoOlnie wazna dla mtodych a nawet
bardzo mtodych me¢zczyzn, poniewaz na t¢ odmiang
nowotworu moze zachorowac nawet pigtnastolatek.

Przyczyna

Nie wiadomo, dlaczego niektorzy mezczyzni cho-
ruja na raka jadra, ale znane sa czynniki, zwigkszaja-
ce ryzyko jego wystapienia. Otoz ryzyko to zwigksza
tzw. Ja}dro wedrujace (znajdujace si¢ poza moszng), jak
réwniez jadro, ktore osadzito si¢ w mosznie mezczy-
zny dopiero po 6. roku zycia (jadro brzuszne stwarza
wigksze ryzyko niz jadro pachwinowe).

Dwie grupy mezczyzn sq szczegolnie narazone na
ryzyko wystgpienia tego raka:

» mezczyzni z tzw. jgdrem wedrujgcym

* mezczyzni, u ktorych jgdro osadzito sie w mosznie
po 6. roku zZycia

Ryzyko rozwinigcia si¢ raka u tych me¢zczyzn jest 3
— 17 razy wigksze. Ze wzgledu na to, ze objawy wyste-
pujace przy raku jader sa podobne do tych, ktore towa-
rzyszg infekcjom i innym chorobom, niezwykle wazne
jest, by w pore zglosi¢ si¢ do urologa, ktory postawi
wlasciwa diagnoze.

Objawy

Najczgstszym objawem raka jadra jest niebolesna
opuchlizna, obrzek lub zgrubienie w jednym z jader.
Niektorzy mezezyzni doswiadczaja tez tgpego bolu i
uczucia cigzenia w podbrzuszu, mosznie i pachwinie.
Kazdy mezczyzna powinien zna¢ wielkos$¢ 1 wyglad
swoich jader, aby umie¢ wykry¢ jakiekolwiek zmia-
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ny. Mezczyznom powyzej 15. roku zycia zaleca si¢
comiesigczne wykonywanie samobadania. Najlepiej
po cieptej kapieli lub prysznicu, gdy moszna jest roz-
luzniona. Kazde jadro powinno by¢ doktadnie zbadane
przez rolowanie go miedzy dtonmi i palcami w celu
wykrycia guzkow.

Badania

Badanie lekarskie jest niezbgdne, by wykluczy¢ raka
od innych choréb jader. Nalezy m.in. wykonac¢ badanie
ultrasonograficzne (USG) moszny; najczgsciej obu ja-
der oraz jamy brzusznej.

Leczenie

Po okresleniu stadium choroby nastgpuje leczenie.
Najczgsciej usuwa si¢ cate jadro razem z guzkiem;
operacja wykonywana jest w znieczuleniu, przez na-
cigcie w pachwinie; po zabiegu pozostaje niewielka
blizna).Chirurgiczne usuni¢cie dotknigtego chorobg
jadra, jest czeScig procesu diagnozowania, jak i pierw-
szym krokiem podejmowanym w leczeniu tego raka.
Poniewaz rak ten rzadko pojawia si¢ rdwnocze$nie w
obu jadrach, jadro, ktére pozostaje jest w stanie pro-
dukowa¢ odpowiednig ilo§¢ hormonow i zapewni¢ pa-
cjentowi plodnos¢. Czasami cate leczenie sprowadza
si¢ wylacznie do operacji. Dalsze postgpowanie zalezy
od rodzaju raka i stadium choroby. W bardziej zaawan-
sowanych przypadkach konieczne moga okazaé si¢
chemioterapia i naswietlanie.

Nowotwory jgdra sq catkowicie wyleczalne, jesli
zostang wczesnie rozpoznane. Co wigcej - wspotczes-
na onkologia umozliwia wyleczenie wigkszosci cho-
rych nawet z zaawansowang chorobg.

Nie surfowaliscie? To poczytajcie!
Szpitalna Rybka o swoim zyciu ze stomig

Narysuj na worku
serduszko

Od kilku miesiecy prezentujemy na naszych tamach
fragmenty niezwyklego bloga 25-letniej dzis dziewczy-
ny o nicku Szpitalna Rybka (a raczej Remedios44, bo
aktualnie takiej nazwy uzywa). Mimo mlodego wieku
autorka bloga jest stomijq ,,weterankq”; dla jasnos-
ci —nie jest i nie byla pacjentkq Opolskiego Centrum
Onkologii), gdyz stomia zostata u niej wytoniona 8 lat
temu, gdy miata zaledwie 17 lat. Zdecydowalismy sig¢
na publikacje obszernych fragmentow zwierzen Zlotej
Rybki w naszym miesieczniku (oczywiscie za zgodgau-
torki) z uwagi nie tylko na niezwykle praktyczny opis
,,oswajania sie” z zyciem ze sztucznym odbytem, ale

pierwszego raka stwierdzono
drugi nowotwor. Najczesciej
odnotowywano czerniaka
ztosliwego (czestos¢ wyste-
powania wzrastata o potowe)
oraz nowotwory zotadka.Ist-
nieje kilka wyjasnien tego
zjawiska, uwazaja badacze.
W gre moga wchodzié¢ efek-
ty uboczne terapii pierw-
szego nowotworu, jednak
najprawdopodobniej winne
sg geny. Badani mezczyzni
sg po prostu bardziej podat-
ni na nowotwory w ogole. U
wielu z nich odnaleziono np.
gen zwiazany z rakiem sut-
ka: BRCA2. Warto zatem-
uwazaja naukowcy- prowa-
dzi¢ badania przesiewowe
i kontrolne nie tylko u opi-
sywanych panoéw, ale takze
wsrod krewnych (z uwagi na
wspodlne geny).

Nowe piersi z tluszczu
brzusznego

Naukowcom udato si¢ od-
tworzy¢ piersi, wykorzystu-
jac do tego tluszcz pobrany
z brzucha, ud lub posladkow.
Procedura zwana Celution
moze by¢ przeprowadzona w
ciggu godziny. Kosztuje dosé¢
duzo, ale znacznie mniej
niz operacja chirurgiczna.
Badacze przygotowali za-
strzyk ze skoncentrowanych
komoérek macierzystych z
tkanki tluszczowej, ktore po
wstrzyknigciu do piersi sty-
mulowaty wzrost tkanki. Je-
$li metoda zyska odpowied-
nie pozwolenia, skorzystaja
na niej nie tylko pacjentki
onkologiczne, ale réwniez
klientki chirurgéw plastycz-
nych, ktore z réznych wzgle-
déw chca sobie powickszyc
lub zmieni¢ ksztalt piersi.
Sam pomyst wykorzystania
wlasnych komorek z jednego
miejsca ciata chorego do od-
budowania innych jego par-
tii nie jest nowy, czesto jed-
nak takie proby konczyty sie
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niepowodzeniem, poniewaz
tluszcz nie ulegal wchionie-
ciu. Wg tworcow Celutiona,
problem powinno rozwiazaé
zastosowanie komoérek ma-
cierzystych, uzyskiwanych
z thluszczu. Naukowcy nie
sa do konca pewni, na jakiej
zasadzie dziala ich metoda.

Podejrzewaja, ze komorki
macierzyste nadajg sygnat,
,zachecajacy” naczynia

krwionosne do wzrostu i
zaopatrywania w skladni-
ki odzywcze nowej tkanki.
Material do wstrzyknigcia
uzyskuje si¢ podczas stan-
dardowej liposukcji. Nastep-
nie ekstrahuje si¢ komorki
macierzyste 1 umieszcza je
w specjalnym pojemniku.
Po godzinie wykonuje si¢
zastrzyk. Lekarze podkre-
slajg, ze pier§ ,,wypetnia su;
w_ciggu nastgpnych szesciu
miesi¢gcy. Najwigksze, jak
do tej pory, testy kliniczne
objety 19 Japonek. Wszyst-
kie przeszly co najmniej
czesciowa mastektomie i
pozytywnie zareagowaly na
zastosowane leczenie (nie
wystapity powazne skutki
uboczne). Badania nadal
trwaja. Zanim jednak meto-
da zostanie zastosowana na
szerszg skale, naukowcy mu-
szg si¢ dowiedzieé, co dzieje
si¢ w piersi po wstrzyknieciu
preparatu oraz na ile trwata
jest utworzona w ten spo-
sob pier§ (przez jaki czas
pacjentka bedzie si¢ nig mo-
gla cieszy¢) oraz na ile jest
bezpieczna dla kobiet, ktore
chorowaty na nowotwor.

Wiecej tlhuszczu - gorsza
pamiec u ,,gruszek”

Im wigcej wazy starsza ko-
bieta, tym gorzej funkcjo-
nuje jej pamig¢C. Efekt jest
silniej zaznaczony u pan, w
przypadku ktorych tkanka
tluszczowa odtozyta si¢ na
biodrach, a nie w okolicach

przede wszystkim dlatego, ze zapis niesie przeogrom-
ng doze optymizmu i pogody ducha! Nie mamy wqt-
pliwosci, ze rady, jakich udziela Zlota Rybka, pomogg
wszystkim zniecheconym i zgorzknialym pacjentom ze
stomiq, inaczej spojrzec¢ na swojg chorobe. Pomogg w
akceptacji, w oswojeniu si¢ ze stomiq, a nawet w... po-
lubieniu jej! W numerze lutowym czes¢ 6 i ostatnia.

IV Bielizna stomika

Osoby, ktore czeka operacja wytonienia stomii, cz¢-
sto zastanawiaja si¢, czy beda musiaty zmieni¢ sposob
ubierania, zwlaszcza rodzaj bielizny. Obawiajg sig, ze
bedg musialy przejs¢ na wielkie, luzne, bardzo zabudo-
wane majtki rodem z mtodosci naszych bab¢. Te oba-
WYy sg na szczgscie nieuzasadnione. :)

Tak naprawde po operacji nie musimy zmienia¢ na-
szych przyzwyczajen co do noszonej bielizny. Na sa-
mym poczatku, w okresie gojenia rany pooperacyjnej,
warto jedynie uwaza¢ na majtki ze zbyt ciasng gumka
czy np. koronkami, ktoére moglyby podraznia¢ §wie-
73 rang. Sama stomia za$ nie wymaga na ogo6t takiej
ostroznosci. Stomia nie boli, poza tym stale zaopatrzo-
na jest woreczkiem stomijnym, ktory chroni ja przed
podraznieniami wskutek otarcia, dlatego nawet jezeli
gumka wypada réwno na poziomie stomii, nic powinna
powodowac¢ zadnych komplikacji.

Nosi¢ majtki na worku czy pod workiem? Na og6t
najwygodniejsze jest zaktadanie majtek na wierzch wor-
ka. Pod workiem mozna nosi¢ majtki, jeZeli ich gumka
wypada na tyle nisko, ze nie bedzie ,,ciagna¢” worka do
g0ry, co mogloby powodowac Jego odklejanie. Jezeli w
noszonych na worku majtkach jest bardzo ciasna gum-
ka, ktora wypada tuz pod stomig, moze ona utrudnia¢
splyw tresci jelitowej do dolnej czgéci woreczka. Obec-
nie na rynku jest jednak dostgpnych tak wiele rodzajow
bielizny, ze bez problemu mozna dobra¢ sobie model
majtek, ktory bedzie i wygodny, i tadny.

Wiele rodzajow workow jest pokrytych dodatkowo
z zewnatrz migkka, mitg w dotyku fizeling. Poza przy-
jemnym dotykiem ma ona te zalety, ze pochlania pot,
no i atrakcyjniej wyglada. Dla tych, ktorzy szczegol-
nie cenig sobie wyglad, dobrym pomystem moga by¢
,ubranka” dla woreczkéw. Mozna je uszy¢ samemu w
domu, z cienkiego materiatu, najlepiej bawetny (zeby
skéra mogta ,,oddycha¢”). Z jednej strony ubranka
maja okragly otwor, przez ktory zaktada si¢ je na wo-
rek. Materiat na ubranka mozna dowolnie dobra¢ do
koloru, rodzaju i stylu noszonej przez siebie bielizny,
mozna tez z zewngtrznej strony obszy¢ je np. koronka.

Co robié, jezeli limit na sprzet stomijny nam nie
wystarcza?

Miesigczne limity na sprzgt stomijny, ustalone przez
Narodowy Fundusz Zdrowia, dla wielu pacjentow sa
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niewystarczajace. Dzieje si¢ tak migdzy innymi dla-
tego, ze limity nie ulegaja podwyzszeniu mimo wzra-
stajacych cen sprzetu stomijnego, chociazby wskutek
wprowadzenia podatku VAT na sprzet stomijny. Wielu
stomikoéw ma tez ucigzliwe powiklania, ktdre zmniej-
szaja czas utrzymywania si¢ workow na skorze 1 wy-
magaja stosowania duzych ilosci $rodkéw pomocni-
czych — past, gazikoéw itp. W przypadku, gdy brakuje
nam workow stomijnych i srodkdow pomocniczych, bo
zuzywamy ich wigcej, niz mozemy odebra¢ w ramach
limitu, mozemy radzi¢ sobie z tym problemem w rézny
sposob. Szczegdtowo i klarownie opisala to Ela na fo-
rum stomia.info.pl: Gdy brakuje workow.

Przypomne najwazniejsze punkty:

1. Po pierwsze powinnis$my zastanowic si¢, czy mo-
zemy zmniejszy¢ ilos¢ zuzywanych workoéw. By¢ moze
stosujemy niewlasciwy dla nas sprzet albo nie radzimy
sobie w petlni z pielggnacja stomii. Warto wyprobowaé
inne rodzaje workoéw lub kosmetykow stomijnych, a
najlepiej skonsultowac si¢ z pielggniarka stomijna, kto-
ra moze nam udzieli¢ wielu cennych porad. Mozemy to
zrobi¢ udajac si¢ do poradni stomijnej, lub pytajac panie
sprzedajace sprzet stomijny w sklepach medycznych. Z
prosbami o porady mozna réwniez dzwoni¢ na bezptat-
ne infolinie producentéw. Troch¢ porad jest rowniez w
notce: Co robi¢, zeby worek dtuzej si¢ trzymat? (zob. nr
12/2012, 5.16 - red.)

2. Zeby uzyska¢ bezplatnie dodatkowe worki lub
sprzet pomocniczy, warto uda¢ si¢ do regionalnego
oddziatu POL-ILKO lub innego stowarzyszenia sto-
mijnego. Dzwoniac na infolinie producentéw, mozna
poprosi¢ o przestanie bezptatnych probek sprzetu. O
pomoc mozna prosi¢ tez innych stomikow za posred-
nictwem foréw internetowych: stomia.info.pl, crohn.
home.pl, stomia.mojeforum.net, stomicy.org/forum lub
piszac bezposrednio do osob, ktore wczesniej na tych
forach deklarowaty swoja pomoc w tym zakresie.

Aco ]ezell mamy za duzo sprz¢tu stomijnego?

Sa réwniez pacjenci, cho¢ jest ich niewielu, kto-
rym miesi¢czne limity starczaja ze sporym zapasem.
Stale aktualny jest tu apel zamieszczony w ,,Bekitnej
Wstazce™:

»Niestety, czgsto pacjenci, ktorym sprzgtu wystar-
cza, zglaszaja si¢ po zlecenia na zaopatrzenie do le-
karza albo realizujg zlecenia w sklepie medycznym
nieregularnie — z op6znieniem lub nie kazde zlecenie
wykorzystujg. Do tych osob pragniemy zwroci¢ si¢ z
apelem. Kochani pacjenci, nieregularne odbiory moga
by¢ niekorzystne dla wszystkich pacjentow stomijnych.
NFZ rejestruje kazdy realizowany odbior sprzetu. Pro-
wadzone sg statystyki stopnia wykorzystania funduszy
przeznaczonych na refundacj¢ sprzetu stomijnego. Je-

talii. Zapominanie zdarza si¢
wigc czesciej tzw. gruszkom
niz jabtkom. Amerykanscy
naukowcy analizowali dane
8745 kobiet w wieku postme-
nopauzalnym (65-79-letnich)
bez zaburzen czy uposledze-
nia funkcji poznawczych i
nie tylko potaczyli otytosc z
gorszg pamigcig 1 stabszym
dziataniem moézgu, ale tak-
ze udato im si¢ zidentyfiko-
wac zwiazki z konkretnymi
ksztattami ciata. Jednopunk-
towy wzrost BMI przektadat
si¢ na réwniez jednopunk-
towy spadek wynikow osig-
ganych w teScie pamigci.
Badacze uwazaja, ze istotnag
tutaj rol¢ odgrywa rodzaj
tluszczu, odktadajacego sig
na biodrach/udach i wokot
talii. Tkanka tluszczowa co-
raz czesciej bywa postrzega-
na jako narzad endokrynny,
ktory wplywa na wydziela-
nie poszczegodlnych hormo-
noéw. Pewne adipocytokiny
(adipokiny), wytwarzane
przez dominujacg w naszym
organizmie, czyli bialg tkan-
ke tluszczowa, moga wywo-
ta¢ stan zapalny, wpltywajac
w ten sposob na funkcje po-
znawcze. Naukowcy wiedza
juz od jakiego$ czasu, ze 10z-
ne rodzaje tkanki tluszczo-
wej wydzielajg rozne cytoki-
ny, dlatego inaczej wplywaja
na insulinoopornos¢, profil
lipidowy czy cis$nienie krwi.
Nalezy stwierdzié, czy jeden
rodzaj tluszczu jest gorszy
od drugiego i jak si¢ to ma
do dziatania m6zgu- uwazaja
badacze. Ttuszcz moze przy-
czyniac si¢ do tworzenia bla-
szek zwigzanych z choroba
Alzheimera lub ograniczaé
doptyw krwi do mézgu...

Trening silowy poprawia
samoocene

Cwiczenia sitowe korzystnie
wplywaja nie tylko na kondy-
cje¢ fizyczng kobiet po opera-
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cjach nowotworow piersi, ale
takze na ich samooceng. W
poréwnaniu do pozostatych
amazonek,  gimnastykujace
si¢ w ten sposOb regularnie
panie sa bardziej zadowolone
ze swojego wygladu i odczu-
waja wigksza satysfakcje z
kontaktéw intymnych — uwa-
7aja badacze amerykanscy po
trwajacych rok badaniach. Ich
zdaniem poprawa postrzega-
nia wilasnego ciata nastepo-
wata bez wzgledu na zakres
wzmocnienia sity migs$nio-
wej, a takze mimo ewentual-
nego wystepowania obrzeku
limfatycznego, stanowiacego
efekt uboczny mastektomii.
Wszystko wskazuje na to, ze
¢wiczenia silowe sa bezpiecz-
ne i zmniejszaja czestos¢ wy-
stegpowania rozy (tac. erysipe-
las). Wyniki sugeruja, twierdza
badacze, ze wazny byt fakt
spedzania czasu z wilasnym
ciatem, poswigcania mu uwa-
gi, a niekoniecznie fizyczne
rezultaty w postaci wzmoc-
nienia.Kobiety ¢wiczyly z
cigzarkami przez 12 miesigcy
dwa razy w tygodniu. Okazato
sig, ze rzadziej miewaty prob-
lemy z zaostrzeniem obrzgku
limfatycznego. Poza tym do-
$wiadczaty 12-proc. poprawy
w zakresie kontaktow intym-
nych oraz obrazu wlasnego
ciata. Zauwazyly, ze w miarg
postepoéw treningu czuly sie
coraz lepiej we wiasnej sko-
rze i stawaly si¢ coraz bar-
dziej dumne ze swojego ciata
oraz silniejsze emocjonalnie,
poniewaz wzrastata ich moc
fizyczna. Poza tym uwazaly
si¢ za seksowniejsze, czesciej
dawaty sobie przyzwolenie na
noszenie koszulek bez reka-
wow, mialy mniej problemow
z dotykaniem przez innych
ludzi gérnych partii ich ciata
oraz wspominaly o polepsze-
niu pozycia z partnerami.

(informacje opracowane na podstawie
materialow, zamieszczonych na medycz-
nych portalach internetowych oraz PAP)

$li nie wszyscy Panstwo korzystaja z przyshugujacego
im _prawa do refundacji, a jest Was naprawdg niewielu,
pojawi¢ si¢ moze bledna interpretacja tego zjawiska, a
mianowicie ze 0b0w1qzujqce obecnie limity sg wyzsze,
niz faktycznie potrzeba.”

Zawsze realizujmy zlecenie na sprzet stomijny, na-
wet jezeli mamy go wystarczajaco duzo, by raz na kil-
ka miesiecy nie odbiera¢ go wcale. Pozostajacy nam
sprzet mozemy zostawi¢ w sklepie (panie sprzedajace
oddadza go potrzebujacym stomikom) lub w inny spo-
sob oddac go tym, ktorym go brakuje.

Jezeli zostaje nam duzo sprzgtu stomijnego, prze-
szliSmy juz operacj¢ usunigcia stomii lub bliska nam
osoba ze stomig zmarla i pozostato nam jeszcze troche
workow 1 srodkéw pomocniczych, ktore sg nam juz
nieprzydatne, nie wyrzucajmy tego sprzetu! Jest mno-
stwo pacjentow, ktérzy musza dokupowac te niezbed-
ne do codzienniego funkcjonowania $rodki, bo limity
wyznaczone przez NFZ im nie wystarczaja. Sprzet ten
mozemy odda¢ potrzebujacym stomikom za posredni-
ctwem choc¢by wymienionych w poprzednim punkcie
forow internetowych, regionalnych oddziatow POL-
ILKO, sklepé6w medycznych lub zanoszac do szpitala,
poradni stomijnej badz hospicjum.

Wazne zrodla informacji dla stomikow to:

* instrukcje stosowania, dotaczane do opakowan wor-
kéw stomijnych i sprzetu pomocniczego,

* poradniki na temat zycia ze stomia,

* bezptatny kwartalnik Nasza Troska”,

* personel sklepow medycznych, sprzedajacych sprzet
stomijny (czgsto sa to wykwalifikowane pielggniarki sto-
mijne, ktére moga udzieli¢ nam wielu cennych porad,

* poradnie stomijne,

* Polskie Towarzystwo Stomijne POL-ILKO, lokalne
stowarzyszenia stomijne,

bezptatne infolinie: ConvaTec 800 120 093, Coloplast
800 269 579,

» materialy edukacyjne dostepne w Internecie: na stro-
nach producentow sprzetu stomijnego czy na prywat-
nych stronach tworzonych przez stomikow,

« fora internetowe.

Jezeli mamy duze problemy z pielggnacja stomii,
silne podraznienia skory wokot niej, woreczki odkleja-
ja sie nam kilka razy dziennie, nie oznacza to, ze ,,tak
juz musi by¢”. Najczesciej przyczyna jest to, ze nie na-
uczono nas prawidlowego doboru sprzgtu stomijnego i
pielegnacji stomii.

Kolejna sprawa, na ktorg powinien zwr6ci¢ uwage
nowo operowany stomik, jest zmiana rozmiaru stomii.
Na poczatku stomia jest obrze;kme;ta a w ciggu pierw-
szych tygodni po operacji zmniejsza si¢, az osiggnie
swoj statly rozmiar. Rozmiar stomii moze si¢ tez w
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pozniejszym czasie okresowo zwigksza¢ w przypadku probleméw z funkcjonowaniem
jelita (biegunki, zaparcia, ,,blokady™). W zwigzku z tym po pewnym czasie be;dziemy
musieli wycina¢ w plytce mniejszy otwor niz zaraz po operacji, lub nawet zmniejszy¢
rozmiar kupowanego sprzetu.

Z powyzszych powoddéw powinnismy przypilnowaé, gdy wychodzimy ze szpitala po
operacji, by lekarz wypisal nam pierwsze zlecenie tylko na miesigc. Dzigki temu juz w
nastgpnym miesigcu mozemy kupi¢ inny rodzaj workow i sprzg¢tu pomocniczego. Jezeli
dostaniemy zlecenie na trzy miesigce, musimy wzia¢ od razu caly przystugujacy nam
limit na ten okres. Je$li w tym czasie stwierdzimy (lub zaleci nam to pielggniarka stomij-
na), ze powinnismy zmieni¢ sprz¢t na inny, bedziemy musieli dokupowac¢ go za wlasne
pienigdze albo szuka¢ pomocy np. w stowarzyszeniach stomijnych (trzeba pamigtac, ze
oni nie zawsze majq sprzgt kazdego typu). Inaczej zmuszeni bedziemy czekac az trzy
mlesu;ce ming. Z géry na dwa lub trzy mlesu!ce odbierajmy sprzet tylko wtedy, gdy go
juz wyprobowalisSmy i jesteSmy pewni, ze ten wlasnie rodzaj jest dla nas odpowiedni!

Szpitalna Rybka-Remedios_44 (http:// stomia.blox.pl/html)

Jedzeniem mow rakowi NIE! (1)

o Kiika lat temu na polskim rynku nakladem wydawni-
RAKOWI POWIEDZ ctwa Filar ukazata si¢ ksigzka ,,Rakowi powiedz nie”. Jej
autor, Brytyjczyk, Patrick Holford, nalezy w swoim kraju
do najpoczytniejszych autoréw ksigzek o zdrowym odzywia-
niu. Jest tez zatozycielem Instytutu Optymalnego Zywienia,
niezaleznej organizacji non profit, zajmujacej si¢ badaniem
- 1 propagowaniem zdrowego stylu zycia, szczegdlnie w kon-
tekscie codziennej diety. Bo to wiasnie ona, dieta, jest — zda-
. niem Holforda - glownq przyczyna raka, a nie - Jak si¢ uwaza
- palenie papierosow.

,,By¢ moze zaskoczy cig informacja — pisze autor w pierw-
szych stowach — zZe rak jest w zasadzie wynalazkiem XX wie-
ku. O pieciu najczesciej wystepujgcych typach nowotworow:
pluc, piersi, zolgdka, jelita grubego i odbytu, a takze pro-

= staty, wlasciwie nie styszano przed poczqtkiem XX. Wzrost
wystepowania raka przebiega rownolegle do industrializacji i chemikalizacji kraju. Im
bardziej rozwiniety, tym wiecej w nim przypadkow raka. Im wyzszy dochdd na glowe
mieszkanca, tym wigcej raka w danym kraju...”

Czestotliwo$¢ wystepowania raka — podkresla autor - zalezy w duzej mierze od tego,
co jemy, co pijemy, czym oddychamy. Co bardziej radykalni badacze twierdza nawet , ze
az 90 proc. rakow ma zwiazek z prowadzonym stylem zycia i wplywem $rodowiska.

Na czynniki zewnetrzne, tzw. Srodowiskowe, cztowiek, jako jednostka, ma znikomy
wplyw. Ale na styl swojego zycia - jak najbardziej. Zdaniem Swiatowe]j Fundacji Badan
nad Rakiem, stosowanie zdrowej diety to zmniejszenie ryzyka raka az o 40 proc.! Z kolei
Komisja Europejska stawia tezg, ze wylgcznie za pomocq zmiany diety mozna by kaz-
dego roku uratowac¢ zycie kilkuset tysiecy Europejczykow! Co wigcej — trzem czwar-
tym wszystkich typow raka mozna zapobiec, pod warunkiem, ze odpowiedni komunikat
dotrze do ludzi za mtodu a zasady zdrowego Zycia zostang przez nich wdrozone...

Oczywiscie unikanie czy redukcja zagrozen zewnetrznych — to jedna strona medalu.
Druga, nie mniej wazna, jest wzmacnianie systemu odpornosciowego, czyli wlasnych
sit obronnych. Kazdy organizm posiada narz¢dzia i mozliwosci, aby detoksykowac
szkodliwe substancje rakotworcze, ale problem zaczyna si¢ wtedy, kiedy organizm jest
zbyt slaby lub narazony na zbyt wiele kancerogenow — pisze autor. Przyktad spadku
zachorowan na raka pluc pokazuje wyraznie, ze wyeliminowanie palenia papierosow,

Luty 2013 - Biuletyn Informacyjny 0C0 15



prowadzi do spadku zachorowan. To jest po prostu fakt. Ale inny fakt pokazuje, ze
wzrasta liczba nowotworow o podtozu hormonalnym. U mezczyzn — prostaty i jader, u
kobiet — piersi i jajnikoéw. I co szczegblne ludzie chorujg na te typy raka w coraz miod-
szym wieku. ,, Jest wielce prawdopodobne, ze znaczqcq role odgrywajq tu zmiana diety
i nasza ekspozycja na toksyny, znajdujgce sie w srodowisku”, moéwi Holford i przytacza
zdanie o$wiadczenia podpisanego w 1992 r. przez wysoko cenionych amerykanskich
ekspertow medycyny: ,, W czasie ostatniej dekady okolo 5 milionow Amerykanow zmar-
to na raka i coraz wiecej dowodow jest na to, zZe znacznej czesci tych zgonow mozna
bylo unikngc”.

Kluczem do sprawy jest wiec profilaktyka, ré6wnie wazna dla osoby zdrowej ,
jak i chorej. Wiedza medyczna dostarcza bowiem jednoznacznych dowoddw na to, ze
w wielu wypadkach mozna raka unikng¢ pod warunkiem, ze od poczatku postepuje si¢
wlasciwie 1 prowadzi zdrowy styl zycia (ten zdrowy styl zZycia, zawarty w 11 zasadach
Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem, propagujemy od lat na naszych tamach — red.).
Tenze styl zycia jest rownie wazny nie tylko dla osob zdrowych, ale takze tych, u kto-
rych juz zdiagnozowano wczesna postac raka, albowiem - obok zastosowane;j terapii
- moze odegrac¢ istotng role w powstrzymaniu progresji choroby.

Przestrzeganie wlasciwej diety, unikanie kancerogenéw oraz wzmacnianie sy-
stemu odpornosciowego — oto profilaktyczna triada, minimalizujaca ryzyko choroby
nowotworowej (i nie tylko).

Rak, jak stwierdza Patrick Holford, ,,to bardzo skomplikowana kwestia, wiec tak

Dieta antyrakowa (wg ksigzki ,, Rakowi powiedz nie”)
Czego unikac¢:
* ogranicz spozycie czerwonego migsa (max. do 80 g dziennie)
* nie jedz migsa przypalonego (niezaleznie czy jest ono smazone czy grillowane)
* ogranicz jedzenie potraw smazonych, zamiast tego gotuj je, dus lub piecz
* ogranicz spozycie produktow mlecznych, wybierajac - jesli to mozliwe - produkty
ekologiczne.
* nie pij alkoholu, a jesli to robisz - ogranicz jego ilos¢ do 2 drinkéw dziennie . A naj-
lepiej ogranicz si¢ do 3 lub 4 drinkéw tygodniowo i wybieraj czerwone wino.
Produkty zalecane:
* Jesli juz jesz mieso to wybieraj je z hodowli organicznej, z malg zawartoscia thusz-
czu (dziczyzna lub drob chowany na swobodzie).
* Zamiast czerwonego migsa jedz ryby, takie jak §ledz, makrela, fosos czy tunczyk.
* Jedz duzo owocow i warzyw - co najmniej 5 porcji dziennie (najlepiej z upraw
ekologicznych)
«Jedz , kolorowe” owoce i warzywa; wiacz do diety co§ pomaranczowego (marchew,
stodkie pataty, pomidory, brzoskwinie i melony) 1 co§ czerwonego lub fioletowego
(owoce jagodowe, winogrona lub buraki).
* Zjadaj codziennie porcje jarzyn krzyzowych (brokul, brukselka, kapusta, kalafior,
jarmuz).
* Codziennie zjadaj 1 lub 2 zabki czosnku. Do potraw dodawaj grzyby shiitake i kur-
kumg - zawierajg one czynniki antyrakowe.
* Codziennie pij mleko sojowe lub jedz tofu.
* Do $niadania dodawaj siemig Iniane a do satat sos na bazie oleju Inianego. General-
nie unikaj rafinowanych olejow roslinnych, stosuj tylko oliwe wyciskang na zimno.
* Jedz zdrowe produkty, takie jak chleb razowy, soczewica, fasola, orzechy, nasiona i
jarzyny - poniewaz wszystkie one zawierajg btonnik. Miej na uwadze, ze cz¢$¢ blon-
nika w jarzynach jest niszczona w trakcie gotowania, wigc dobrze jest jes¢ codziennie
jakie$ surowe jarzyny.
* Pij herbate zielong 1 ,,czerwone” herbaty ziotowe, bogate w przeciwutleniacze, albo
herbate czarna; kawy nie naduzywaj.
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napisatem tg ksigzke, aby ulatwic¢ zrozumienie tego, co jest niezbedne dla zmniejszenia
zagrozenia’.

Ksigzka jest podzielona na kilka czesci. W kazdej z nich autor omawia w sposob
bardzo zrozumialy tudziez przekonujacy rézne aspekty raka. Na poczatek wyjasnia
czym jest rak oraz jakie czynniki wplywaja na jego rozwo6j. Wskazuje na znaczenie
stylu zycia i czynnikow §rodowiskowych, sprzyjajacych zachorowaniu na raka, przed-
stawia dowody na temat tego, jak sktadniki pokarmowe oraz inne naturalne $rodki
lecznicze pomagaja unikngé zachorowania na raka. Daje praktyczne wskazowki, jak
unikng¢ zachorowania lub jesli choroba zostata juz zdiagnozowana - zwigkszy¢ szanse
wyzdrowienia.

Autor podkresla jednak stanowczo, ze jego rady zawarte w ksiazce ,,Rakowi powiedz
nie” nie zastapig zalecen lekarza onkologa, aczkolwiek moga je wydatnie uzupetniaé.

Czes$¢ koncowa to konkretne informacje na temat czynnikow ryzyka, sposobow pre-
wencji oraz porady dietetyczne dla kazdego typu raka. Autor podajac list¢ zalecanych
produktow spozywczych i napojow wskazuje dietetyczny ideat, do ktorego nalezy da-
zy¢. Praktyczne rady co do wyboru produktéw zywnosciowych - jego zdaniem - moga
si¢ przyda¢ do zapobiegania rakowi i odwracania procesu chorobowego. Oczywiscie
nie jest to tatwe wobec dotychczasowych nawykow zywieniowych i upodoban , ale...
czyz nie dokonat potowy, kto zaczal?...

Autor podaje tez typowe dzienne menu, zawierajgce wszystkie korzystne produkty.
Potrawy przygotowane wg tych przepisow to dowod na to, jak cieszy¢ si¢ Jedzemem
a Jednoczesme odzywia¢ si¢ zdrowo. Ze wszystkich prozdrowotnych zasad by¢ moze
najwazniejszymi sa:

* jedz kazdego dnia co najmniej 5 positkow ztozonych z owocoéw i warzyw
* ogranicz spozycie migsa (zamien je na rybg lub produkty sojowe)

* unikaj smazenia potraw

* ogranicz spozycie alkoholu

Menu antyrakowe* (przyktadowe)

Sniadanie (do wyboru)
1.Jagodowy wzmacniacz odpornosci: kompozycja z jogurtu, owocoéw jagodowych,
kietkoéw pszenicznych i nasion
2.Muesli owsiane z owocami jagodowymi, z jogurtem i nasionami
3.Superowsianka - z owocami i nasionami.

Drugie $niadanie

Owoc

Obiad (do wyboru)
1.Zimowa zupa rozgrzewajaca - zupa jarzynowa z duzymi kawalkami jarzyn.
2.Zupa z surowej marchewki - marchewka i inne skladniki zmiksowane na surowo i
delikatnie podgrzane przed podaniem.
3.Te¢czowa satata -cudownie kolorowa mieszanina marchewki, kapusty, rzepy i buracz-
kéw w smacznym sosie vinaigrette.
4.Zupa regeneracyjna -jarzyny i tofu, przyprawione i zmiksowane na zimno a naste¢pnie
podgrzane przed podaniem.

Podwieczorek (do wyboru)

Arbuz lub koktajl z sokow z owocow jagodowych

Kolacja (do wyboru)
1.Makaron z maki gryczanej z grzybami shiitake po tajsku (grzyby i tofu duszone w
przyprawach, serwowane na bardzo pozywnym makaronie).
2.Loso$ z puree ze stodkich patatow i brukselka w sosie z ciecierzycy i grzybow
3.Gulasz rybny z karczochami i boczniakami

Krystyna Raczynska

* przepisy na wykonanie tych potraw - w numerze marcowym
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Ludzie nie dlatego przestajq si¢ bawié, bo sig starzejq, lecz starzejq sig,

bo przestajg si¢ bawic. Mark Twain

Usmiechnij sie

ok

Przychodzi informatyk do sklepu:

- Poprosze srodki do czyszczenia portow wej-
Scia/wyjscia.

-Ze co?

- Tfu... paste do zebow i papier toaletowy.

*K %

Podchodzi informatyk do fortepianu i oglgda
instrument:

- Hmm, tylko 84 klawisze z czego 1/3 funkcyyj-
nych, wszystkie nieopisane, chociaz... shift na-
ciskany nogq. Oryginalnie....

Aok

Zona do meza informatyka:

- Poznajesz czlowieka na fotografii?

-Tak

-Ok, dzisiaj o 15 odbierzesz go z przedszkola

- NIE!

- Dziwne, standardowe sterowniki nie pasujq...
sk

4 nad ranem. Mgz skrobie do drzwi. Chce ot-
worzy¢ zamek, ale nie bardzo mu wychodzi.
Klnie, sapie, rzuca miesem...

Zona obudzona otwiera drzwi i wota:

- O ktorej to si¢ wraca do domu!?

- Jakie ,,wraca”? Po gitare wpadlem...

sksksk

Maqz rano patrzy w lustro i mowi do Zony:

- Co sobie pomyslatas wczoraj, jak przyszedtem
do domu pijany i na dodatek z tym sincem?

- Jak przyszedles do domu, to jeszcze go nie
miales! - odpowiada zZona.

sksksk

Na przystanku dwoch facetow czeka na auto-

ok bus. Jeden wyjmuje papierosa i zaczyna palic.
Komputerowiec podrywa dziewczyne: - Sorry, mozesz mnie poczestowac papiero-

- Chcesz herbaty? sem? — pyta drugi.

- Nie. - Trzymaj.

- Kawy? -1 jeszcze, jakbys mogt ognia dac...

- Nie! - Widze, ze z przyrzqdow do palenia masz tylko

- Hm, moze wodki? morde.

Rozwin swoj genialny umyst

Skad kierowca wiedzial, Zze ma sie zatrzymac?

Pewien cztowiek wyszedt na ulicg ubrany na czarno, miat czarne spodnie, czarng bluze,
czarne rgkawiczki, szalik i kominiarke, czarne skarpety buty z czarnymi sznurowad-
fami, nosit antyodblaskowe okulary przeciwstoneczne. Na ulicy nie pality si¢ zadne
latarnie, w okolicy nie pality si¢ Zadne zrodta $wiatla, ksigzyca tez nie byto.

Po czarnej drodze jechat czarny samochod z wytaczonymi wszystkimi §wiattami. Jechat
100 km/h prosto w tego czlowieka. Jednak zatrzymat si¢ 2 metry przed nim i poczekat,
az przejdzie. Skad kierowca wiedzial, ze ma si¢ zatrzymac?

(Odpowiedz w numerze marcowym)

Rozwigzanie zagadek z numeru styczniowego:

Najlepiej utozy¢ tabelke i okaze sig, ze: Czapski - nie czapnik, nie rzeznik, Mtot - nie kowal,
nie czapnik, Rogalik - nie piekarz, nie czapnik, nie kowal, Kieltbasa - nie rzeznik. Jezeli z trzech
pierwszych rzemie$lnikow nikt nie jest czapnikiem, to musi nim by¢ Kielbasa. Rogalik jest wigc
rzeznikiem. Skoro Mlot nie moze by¢ kowalem, musi by¢ piekarzem. No a Czapski - kowalem.
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