Radosnych Swigt Wiglkanoenyeh,
w gronig rodziny i przyjaciot,
petnyeh wiary, nadzigi i mitosei,
Pacjentom oraz Pracownikom
Opolskiggo Centrum Onkologii
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Wojciceh Redelbach
dyrektor
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Wielkanocny pacierz

Nie umiem by¢ srebrnym aniotem —
ni gorejgcym krzakiem —

tyle Zmartwychwstan juz przeszto —
a serce mam byle jakie.

Tyle procesji z dzwonami —
tyle juz Alleluja —

a moja §wietos¢ dziurawa
na ¢wiartce wloska si¢ buja.

Wiatr gra mi na kosciach mych psalmy
jak na koslawej fujarce -

zeby cho¢ papiez spojrzat

na mnie - przez biate swe palce.

Zeby cho¢ Matka Boska

przez chmur zabite wcigz deski —
usmiech mi Swoj zestata

jak ptaszka we mgle niebieskie;j.

I wiem, gdy tz¢ swoja trzymam
jak ztoty kamyk z procy —
zrozumie mnie maly Baranek

z najcichszej Wielkiej Nocy.

Pyszczek potozy na reku
sumienia wywroci podszewke —
serca mojego ocali

czerwong choragiewke.

ks. Jan Twardowski
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Wielkanoc 2012

,,Jezus Chrystus zmartwychwstat i Smierc¢ zwyciezyl,
by zZycie darowa¢ nam. Jemu wszyscy dzigkujmy
i w Nim si¢ radujmy, bo Chrystus to nasz Pan”.

(mlodziezowa piesh oazowa).

Przez Smier¢ do Zmartwychwstania

. Wesoiy nam dzien dzis nastal
ktorego z nas kazdy zgdat: Tego dnia
Chrystus zmartwychwstat. Alleluja,
Alleluja!”.. §piewamy podczas pro-
cesji w niedzielny poranek Uroczy-
sto$ci Zmartwychwstania Panskiego.
Wokoto robi sig cisza, spokoj na uli-
cach i placach, pustoszejq skwery 1
miejsca wspolnych spacerow i spot-
kan, zewszad rozlega si¢ natomiast
odgios donos$ne bijacych dzwonoéw i
radosny $piew wiernego ludu z pobli-
skich $wiatyn w czasie procesji wiel-
kanocne;j.

W znacznej mierze wyludniajg si¢
takze w tym czasie szpitale, bo kaz-
dy, kto tylko moze, tego dnia chciatby
swigtowac w domu a jeZeli juz zdro-
wie na to pozwala, poj$¢ do kosciola
1 dofgczy¢ do procesji rezurekcyjnej.
Okazu]e sig, ze pragnienie to jest tak
zywe, bo nie wynika jedynie z same-
g0 przyzwyczajenia, poboznej trady-
cji powtarzanej przez pokolenia ludzi
wierzacych, ale jest to przede wszyst-
kim potrzeba naszego rozumu i serca.
Kazdy z nas ma bowiem t¢ $wiado-
mos¢, ze istnieja sprawy, ktore w jego
zyciu sg najwazniejsze, wobec ktérych
nie mozna przechodzi¢ oboj¢tnie. Do
takich spraw nalezy migdzy innymi
odpowiedZ na zasadnicze pytanie 0
celowos¢ 1 dalszy sens mojego zycia.
Pytanie to nie daje spokoju, zwlaszcza
w chorobie i w obliczu zblizajacej si¢
$mierci. Odpowiedzi zdawkowe, poto-
wiczne nie wchodzg w rachube. Czto-

wiek ma (wnikliwy) logiczny umyst i
gltebokie, jak studnia serce, ktore nie
zadowoli si¢ byle czym, sam tez w
krytycznych chwilach nie pogodzi si¢
z sytuacja absurdu swego istnienia czy
ironig losu, dla ktérej nie ma zadnej
sensownej odpowiedzi. W tej sytuacji
tylko wiara, ktora rzuca $wiatto na na-
sze zycie przez Ewangeli¢ jest w sta-
nie uspokoi¢ nasze obawy 1 leki. Tyl-
ko Chrystus zywy i zmartwychwstaly
udziela nam wystarczajgce;j odpow1e-
dzi, dotyczacej sensu naszego zycia i
ostatecznego przeznaczenia (por. J 8,
14; 14, 6).

Jakze zdumiewajgca postawa wia-
ry odznaczali si¢ pierwsi chrzescija-
nie podczas okrutnych przesladowan
za czasOw rzymskich cesarzy: Nero-
na, Decjusza, Dioklecjana. Wigzieni
za wiar¢ w Chrystusa woleli raczej
umrze¢ i ponie$¢ $mieré meczenska
niz wyprze¢ si¢ swego Pana i jedyne-
go Zbawcy. Mimo, ze kochali zycie,
przyjmowali $mieré z odwaga, spo-
kojem a nawet radoscia, chwalac przy
tym i wielbigc Boga.

Co byto zrédtem ich duchowe;j sity,
stanowczos$ci 1 heroicznej postawy w
zyciu tych licznych, pierwszych me-
czennikow Kosciota? Ot6z byl nim
niewatpliwie oczywisty dla nich fakt
zmartwychwstania Chrystusa. Wyda-
rzenie to mialo tak istotne i przetomo-
we znaczenie, ze stato si¢ centralnym
punktem odniesienia do Zycia i wiary
tych ludzi. Tu odnalezli zasadniczy i

4 Kwiecien 2012 - Biuletyn Informacyjny 0C0



najglebszy sens dla swej wiary i dal-
szego zycia chrzescijanskiego.

Podobnie dzieje si¢ takze i w na-
szym zyciu. Szukamy trwatego fun-
damentu i podstaw dla naszej wiary i
trwatego oparcia dla ludzkiej i chrzes-
cijanskiej nadziei, takze w chorobie i
we wszystkich okoliczno$ciach nasze-
g0 zycia.

Z glebi serca tego dnia $piewa-
my rado$nie ,,Alleluja”, bo Chrystus
Pan zmartwychwstat i kazdemu z
nas obiecuje zmartwychwstanie. To
wydarzenie obudzitlo we wszystkich
ludziach wielka rados¢. ,, Uradowali
sig zatem uczniowie, ujrzawszy Pana”
(J 20, 20). Jakze wielkg rado$¢ tego
dnia przezyta Maria Magdalena, gdy
niespodziewanie, szukajac martwe-
go ciala Jezusa nagle postyszata Jego
glos: ,,Mario”. Podobnie byto z Mar-
ta 1 apostolem Tomaszem. Sw. Pawet
pisze w najstarszym fragmencie ka-
techezy nowo testamentalnej, adre-
sowanym do Koryntian ok. 56 r., ze
., Chrystus umart — zgodnie z Pismem
— za nasze grzechy, ze zostal pogrze-
bany, Ze zmartwychwstal trzeciego
dnia, zgodnie z Pismem i Ze ukazal si¢
Kefasowi, a potem Dwunastu, pozniej
zjawit sig wiecej niz pieciuset braciom
rownoczesnie; wigkszos¢ z nich zyje
dotgd...” (1 Kor 15, 3-5).

Wszedzie, gdzie ukazywal sic
Zmartwychwstaty Chrystus u kazde-
go budzit wielka rado$¢ i nadzieje. Do
tej radosci i nadziei zycia wiecznego
wszyscy zostaliSmy powolani. ,,Jak
w Adamie wszyscy umierajq, tak tez
w Chrystusie wszyscy bedqg ozywieni”
(1 Kor 22). Smier¢ zostaje pokonana
przez Milos¢, ktora wszystko zwy-
cigza. Milos¢, ktora do konca wypo-
wiedziata si¢ w krzyzu Chrystusa, i
Zmartwychwstanie, ktore zapoczatko-
walo nowe zycie.

O tym zyciu 1 rado$ci szcze$cia

wiecznego wspomina w swym Dzien-
niczku Siostra Faustyna Kowalska,
ktorej zawdzigczamy Niedzielg Bo-
zego Milosierdzia. ,, W czasie medyta-
¢ji dat mi Pan pozna¢ radosci nieba i
Swietych, ktorzy sig¢ cieszq z naszego
przyjscia, kochajg Boga, jako jedyny
przedmiot swej mitosci, ale i kochajq
nas czule i serdecznie, lecz na wszyst-
kich sptywa ta rados¢ z Oblicza Bo-
zego, bo Go widzimy twarzqg w twarz.
To Oblicze jest tak stodkie, ze dusza
nasza wpada w nowy zachwyt”.
Nazblizajacy sie czas wielkanocne-
go $Swietowania, jak co roku sktadamy
sobie wzajemnie najlepsze zyczenia.
Oprocz tych, najcze$ciej wymienia-
nych zyczen: zdrowia, pomyslnosci i
wszelkiego dobra, zyczmy sobie prze-
de wszystkim, by te $wieta przezywa-
ne w duchu wiary staty si¢ dla nas na
nowo zrodlem sit i radosnej nadziei,
ktorej tak bardzo potrzebujemy. I
cho¢ wszyscy, jak powie Biedaczyna
z Asyzu — $w. Franciszek — jestesmy
skazani na nieuchronne spotkanie z
,»Slostrg Smiercig”, to rado$¢ spotka-
nia z Bogiem, Panem Zycia i Zbawi-
cielem przewyzsza wszelkie ludzkie
oczekiwania 1 tesknoty. Niech ta ra-
dosna nadzieja stale nam towarzyszy
i umacnia w codziennej walce z cho-
robg i trudno$ciami i pozbawia nas
wszelkiego leku i niepokoju.

Ks. Jozef Tarnawa
Autor jest kapelanem szpitalnym w

Opolskim Centrum Onkologii i Szpitalu
Wojewodzkim w Opolu
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7 kwietnia- Swiatowy Dzieri Zdrowia

sDobre zdrowie dodaje zycia do lat”

Polacy, podobnie jak mieszkancy
innych krajow Europy, zyja coraz dtu-
zej. To, ze jesteSmy Europejczykami
cieszy takze dlatego, ze $rednia diu-
go$¢ zycia Europejczykéw jest obec-
nie najwyzsza na $§wiecie. W krajach
wysoko rozwinietych wynosi $red-
nio78-80 lat (w Polsce ok. 75 lat).
Zdaniem ekspertow Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia w roku 2050 ponad 30
proc. populacji Starego Kontynentu li-
czy¢ bedzie wigcej niz 65 lat (obecnie
odsetek ten wynosi ok. 17 proc.).

W roku 2012 Swiatowy Dzien Zdro-
wia, od 62 lat obchodzony 7 kwietnia,
poswiecony bedzie tematowi starze-
nia si¢ i zdrowia. W ten sposob WHO
pragnie zaakcentowa¢ zarowno wktad
0sob starszych w zycie poszczeg6l-
nych krajow, jak rowniez zwrdci¢ uwa-
g¢ na kwestie zdrowotne, wigzace si¢
z wiekiem, wsrod ktorych najbardziej
istotnym 1 - co wazniejsze - mozliwym
do szybkiego wdrozenia, jest promo-
wanie zdrowego stylu zycia.

Réwniez wspolpracujaca z WHO
Unia Europejska, rok 2012 oglosita
Europejskim Rokiem Aktywnosci Lu-
dzi Starszych i Solidarnosci Miedzy-
pokoleniowej, co z kolei ma zwigzek
z przypadajaca w biezacym roku dzie-
siata rocznicg przyjecia Miedzynaro-
dowego Planu Dzialania w Kwestii
Starzenia si¢ Spoleczenstw.

Przypomnijmy, ze w 2005 r. Sejm
RP uchwalit ustawe o ,,Narodowym
Programie Zwalczania Choréb No-
wotworowych” a w roku 2007 rzad
RP przyjat kilkudziesigciostronicowy
dokument o nazwie ,,Narodowy Pro-
gram Zdrowia na lata 2007-2015”,
ktérego jednym z priorytetow jest
,,Zmniejszenie wystgpowania niepet-

nosprawnosci, chorob przewlektych
i przedwczesnych zgonow w popula-
¢ji 0sob powyzej 60 roku zZycia oraz
zwigkszenie liczby lat wolnych od
niepelnosprawnosci”. Program zakta-
da ,, tworzenie warunkow do zdrowia
i aktywnego Zycia osob starszych”,
m.in. poprzez propagowanle idei ,,ak-
tywnego starzenia si¢” oraz uzyskame
przez osoby starsze poczucia peini
zdrowia, bezpleczenstwa 1 aktywnego
uczestnictwa w zyciu gospodarczym,
kulturalnym, spotecznym i politycz-
nym.

Wiele wynikajacych z Programu
obowiazkéw i zadan natozono na ad-
ministracje: rzadowa, samorzadowe
oraz pozarzadowe. Przypomnijmy
niektére z nich dla wyrobienia sobie
opinii, jak sg one realizowane oraz na
ile zostang zrealizowane. ..

Administracja rzgdowa: budowa
i wdrazanie programow zdrowotnych
nakierowanych na tworzenie warun-
kéw do aktywnego fizycznie 1 psy-
chicznie stylu zycia o0sdb powyzej
60 roku zycia, tworzenie rozwigzan
systemowych, umozliwiajacych opie-
ke nad osoba starsza i/lub niepeino-
sprawng w Srodowisku zamieszkania
z (...) zapewnieniem najwyzszej z
mozliwych jakosci ustug opiekun-
czo-leczniczych, tworzenie rozwigzan
prawno-administracyjnych, sprzyjaja-
cych rozwojowi prozdrowotnego sty-
lu zycia przez uruchomienie mechani-
zmow ekonomicznych, sklaniajacych
do zwigkszenia podejmowania dziatan
indywidualnych na rzecz aktywnosci
fizycznej, podejmowanie dziatan na
rzecz powszechnego i rownego doste-
pu do $wiadczen zdrowotnych w tym
lekéw dla oséb starszych...
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Administracja samorzgdowa:
Umacnianie dziatah na rzecz stworze-
nia przyjaznego dla wieku i bezpiecz-
nego Srodowiska bytowego, uaktyw-
nienie szkolen i edukacji osob, ktore
maja bezposredni wptyw na tworzenie
prozdrowotnych zachowan w popula-
cji 0s6b powyzej 50 roku zycia, akty-
wizacja $rodowisk lokalnych w po-
dejmowaniu dziatan dla ksztattowania
zdrowego stylu zycia populacji oséb
powyzej 50 roku zycia...

Organizacje pozarzgdowe: ksztal-
towanie pozytywnego wizerunku osob
starszych w spoleczenstwie i ich zna-
czenia dla jego trwania i mozliwosci
rozwojowych milodszych populacji,
wspieranie 0sob starszych w pelnym
udziale w zyciu rodzinnym 1 spotecz-
nym, budowanie w $srodkach masowe-
go przekazu wizerunku aktywnych fi-
zycznie, psychicznie i spolecznie 0sob
powyzej 60 roku zycia...

Realizacja NPZ przynie$¢ ma takie
korzy$ci zdrowotne, jak zmniejszenie:
liczby niepelnosprawnych w grupie
0s0b powyzej 60 roku zycia, liczby
zgondw w populacji powyzej 60 roku
zycia oraz liczby chorych na choro-
by niezakazne (takze nowotworowe)
w populacji powyzej 60 roku zycia,
a takze: wydluzenie liczby lat zycia
wolnych od wszelkich dolegliwosci
oraz wydtuzenie przecictnego dalsze-
go trwania zycia.

skokok

Zycie jest piekne i warto si¢ nim
cieszy¢ jak najdiuzej. Ale zeby zycie
cieszyto nas jak najdtuzej, nie mo-
zemy... tylko zy¢, tak, aby jedynie
trwac... Dilugie, zdrowe, Swiadome,
pogodne zZycie zalezy od nas samych,
od kazdego z osobna. Szczesliwcy, kto-
rzy diugowiecznos¢ zapisang majg w
genach, bo jakby nie muszq si¢ zbyt
mocno o niq starac, nie muszq zaharo-
wywac na sitowni, nie muszq trzymac

rezimu ostrej diety, nie muszq drzec¢ o
coraz mniej wydolny uklad krqzenia...
Wigkszos¢ z nas, niestety, na zdrowgq
Jesien zycia musi sobie zapracowac...

ZDROWY STYL ZVCIA

RUCH

ZYCIE BEZ

STRESOW.

Oto skiadnikl sdrowege stylu fycla

fod dotu - do
gdry - najslabsre) wedlug sify cddrialywanio na organizm jest to méj poglad).

zdrowym stylem zycia: codzienng ak-
tywnoscig ruchowg (niekoniecznie w
fitness klubie, na poczqtek niech to
bedzie szybki, kilkunastominutowy
spacer, schody zamiast windy), wlas-
ciwym odzywianiem si¢ z przewagq
Swiezych owocow i warzyw (miejmy
to na uwadze podczas wielkanocnych
biesiad przy suto zastawionym sto-
le miesiwem, szynkami, kietbasami),
piciem zdrowej wody, niepaleniem
papierosow, nienaduzywaniem alko-
holu, nieprzesadzaniem z kgpiela-
mi stonecznymi. A przede wszystkim
— pielegnowaniem w sobie miodosci i
pogody ducha, na ktore nigdy nie jest
za pozno...

To prawda, ze kazdy z nas kiedys
umrze, ale przeciez lepiej umrze¢ poz-
niej niz wezesniej ...

Dobre zdrowie dodaje zycia do lat.
Moze warto uznaé te stowa za motto
swojego zycia....

8 krokéw do zdrowego starzenia sie:

* aktywnos¢ fizyczna

* dostosowana do wieku dieta

* ciagle uczenie si¢

« aktywny udziat w zyciu spolecznym

* praca w wolontariacie

* korzystanie z nowych technologii

* dostep do ustug zdrowotnych i socjalnych
* zycie w niezanieczyszczonym srodowisku
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,Kazdy mezczyzna ma prostate, ale nie kazdy zdrowg”

Prawdziwe mestwo, prawdziwa
meskosé, czyli...prostata na lata

Z. danych Krajowego Rejestru No-
wotworéw wynika, ze w 2008 r. rak
prostaty (czyli gruczotu krokowego
zwanego tez sterczem) byl drugim co
do czestoSci wystepowania nowotwo-
rem zto$liwym, na ktory zapadali mez-
czyzni w Polsce. W ok. 90 proc. przy-
padkéw ujawnia sie po 65. roku zycia.
W wojewodztwie opolskim kazdego
roku nowotwor ten diagnozuje si¢ u ok.
220 me¢zczyzn, niestety, co trzeci z nich
z tego powodu umiera! Dzieje si¢ tak
poniewaz wyleczalno$¢ choréb nowo-

Czop!
Stanistaw Lagiewka

tworowych zalezy od stadium, w jakim
choroba zostanie wykryta. Dlatego tak
wazne s3 badania profilaktyczne i kon-
trolne, pozwalajace wykry¢é wczesne
stadia choroby.

Debata na temat wczesnego wykry-
wania oraz zapobiegania nowotworom
prostaty w wojewodztwie opolskim od-
byta sie pod koniec lutego br. w ramach
kampanii edukacyjnej ,Prostata na
lata”, zainaugurowanej przez Fundacje
»Wygrajmy Zdrowie” we wspolpracy
z Urzedem Marszatkowskim Woje-
wodztwa Opolskiego. Celem kampanii
(i spotkania, ktérego gospodarzem byt
Stanistaw Lagiewka, dyrektor Wy-

Prele; eciN z' ciu od lewej: Jerzy Pilarski, Wiestawa Kaczmarek, Lidia 3 4 .
iiewicz, Kajz?mierz Drosil ,Rorr}llan Szwedowski, Szymon Chrostowski, Juz sama my. sl o badaniu per

dzialu Zdrowia i Polityki Spotecznej
UMWO) jest szukanie najlepszych roz-
wigzan, pozwalajacych na realng walke
Z nowotworem prostaty w wojewodz-
twie opolskim z duzym naciskiem na
wiodaca role profilaktyki oraz edukacje
spoteczenstwa w zakresie onkologii.

Spotkanie stuzyto popularyzowaniu,
m.in. poprzez media, wiedzy na temat
nowotworu prostaty, zaréwno ws$rod
opinii publicznej, jak i przedstawicieli
jednostek samorzadu terytorialnego

-,, W naszej kampanii najwazniejsze,
aby jak najwczesniej dotrzeé
do mezczyzn z przekazem, ze
rak prostaty stanowi realne
zagrozenie dla zdrowia i zZy-
cia, ale mozna si¢ go ustrzec-
méwit Szymon Chrostow-
ski, inicjator kampanii a
jednocze$nie wspotzatozyciel
@ Fundacji 1 jej prezes. -Brak
s dostatecznej wiedzy na temat
choroby a zarazem duzych
szans na jej wyleczenie, oraz
skrepowanie, jakie wywotuje

rectum, to glowne przyczyny
tak duzej umieralnosci na nowotwor
prostaty w Polsce. Tymczasem zaledwie
trzy proste w sumie badania: per rectum,
badanie krwi na antygen PSA oraz ba-
danie USG, pozwalajg wykry¢ raka pro-
staty we wczesnym stadium. Zas szybko
podjete leczenie pozwala skutecznie wy-
eliminowaé nowotwor.

Wyktady nt. aspektéw urologicznych
i onkologicznych nowotworu prostaty,
jego specyfiki, epidemiologii, diagno-
styki, terapii oraz finansowania wyglo-
sili: dr Roman Szwedowski, ordyna-
tor Oddziatu Urologicznego w WCM,
konsultant wojewoddzki ds. urologii, dr
Lidia Czopkiewicz, konsultant woje-
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wodzka ds. radioterapii onkologiczne;j,
dr n. med. Kazimierz Drosik, konsul-
tant wojewodzki ds. onkologii klinicz-
nej, Wiestawa Kaczmarek, kierownik
Opolskiego Rejestru  Nowotworow,
Jerzy Pilarski z Opolskiego Oddziatu
Wojewodzkiego NFZ.

Dr Roman Szwedowski krotko
omowit role, jaka prostata odgrywa w
organizmie me¢zczyzny, jej schorzenia,
czynniki ryzyka raka, objawy, meto-
dy rozpoznawania. Podkreslit m.in. ze
aczkolwiek nie istnieje jedna terapia dla
wszystkich chorych na raka prostaty, to
jednak dla kazdego chorego mozna do-
bra¢ odpowiednig metode.

Dr Lidia Czopkiewicz podkreslita
czynnik wieku, jako znaczacy dla wzro-
stu ryzyka raka prostaty oraz innych no-
wotworow.

— Oczywiscie nikt z nas nie ma wpty-
wu na wiek swojego zycia, ale kazdy
ma wplyw na to, co je i jaki tryb zZycia
prowadzi. Wspolczesna nauka nie ma
watpliwosci, ze za znaczqcq wigkszoS¢
nowotworow, nie tylko prostaty, od-
powiadajq czynniki Srodowiskowe, w
tym glownie dieta i styl zycia. Mowigc
o czynnikach srodowiskowych mam na
mysli palenie tytoniu, nieodpowiedniq
diete z duzq iloscig Huszczu i migsa,
soli, cukru, magki, przy jednoczesnym
spozywaniu niewielkich ilosci owocow
i warzyw. Tymczasem to wiasnie owoce
i warzywa pelniq ogromng role ochron-
ng dla organizmu, z czego zdawat sobie
juz w starozytnosci ojciec medycyny Hi-
pokrates, autor stynnego powiedzenia:
,»Niech pozywienie bedzie lekarstwem,
a lekarstwo pozywieniem”. Bardzo waz-
ny w profilaktyce nowotworowej, ale
i terapii, jest takze ruch fizyczny oraz
czynniki psychiczne, a konkretnie tzw.
pozytywne podejscie do zZycia. Wbrew
pozorom - kazdy moze to w sobie wy-
¢wiczy¢. Rak prostaty we wezesnym sta-
dium nie daje zadnych objawow. Nieste-
ty, pacjent czesto zglasza sie do lekarza
dopiero w chwili wystgpienia bolow

kosci, swiadczgcych o uogolnieniu cho-
roby - przerzutach, ale wtedy leczenie
jest juz bardzo trudne. A leczy¢ raka
prostaty skutecznie mozna wtedy, kiedy
choroba nie datla jeszcze przerzutow, a
pacjent jest w dobrym stanie ogolnym.
Leczenie odbywa si¢ metodg chirurgicz-
ng lub za pomocq napromieniania, czyli
teleradioterapiq— z zewngtrz- lub bra-
chyterapiq, maksymalnie oszczedzajgcq
zdrowe tkanki — od wewngtrz. Mozliwa
Jjest tez radioterapia radykalna z uzy-
ciem techniki IMRT, czyli radioterapii z
modulacjg intensywnosci wiqzki. Nieza-
leznie od powyzszego trzeba pamietac,
ze najwazniejsza jest profilaktyka! Czyli
przede wszystkim jedzenie i myslenie.
Wiekszos¢ chorych na nowotwor sama
zapracowuje sobie na niego przez kilka-
dziesiqgt lat zycia. Wiasnie nieodpowied-
nig dietq oraz ziym stylem zZycia.

Dr Kazimierz Drosik omowit zacho-
rowalno$¢ 1 umieralno$¢ na raka gru-
czohu krokowego w okresie 1999-2009.
W tych jedenastu latach na ten typ raka
o symbolu C61 (pod ktérym widnieje w
statystykach i dokumentacji medycznej
pacjentow) zachorowato 1618 Opolan,
najwigcej w roku 2008, bo 216. Szczyt
zachorowalno$ci mezczyzn na Opol-
szczyznie przypada na wiek 65-69 lat,
potem spada. Prelegent przedstawit tez
dane finansowe, ktore wskazuja, ze po-
stulowane przez pewne kregi badania
przesiewowe w kierunku wykrywania
raka prostaty, sg nie do obrony, cho¢by
dlatego, ze koszt wykrycia jednego C61
w grupie wiekowej 40-44 lata wynosi
blisko 2 mln zt, a w grupie 45-49 — 500
tys. zt. Podkredlit , ze zalecenia onko-
logéw, aby kazdy me¢zczyzna po 50.
roku Zycia co najmniej raz w roku byt
profilaktycznie badany per rectum, sa
jedynie... poboznym zyczeniem. Ot6z
na Opolszczyznie trzeba by co roku ba-
da¢ ok. 150 tys. me¢zczyzn, tymczasem
w wojewddztwie urologow jest... kil-
kudziesi¢ciu. Owszem, lekarze rodzin-
ni mogliby takie badanie wykonywaé
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(tym bardziej, ze zadania z zakresu pro-
filaktyki nalezg do ich obowigzkow), a
dopiero w razie podejrzen kierowaé do
specjalisty, ale... trudno o taka wole z
ich strony. Wystawienie skierowania do
urologa czy onkologa to wszystko na co
ich sta¢ w tej kwestii. By¢ moze, gdyby
ze strony NFZ-u wyszly sygnaty, ze z
takich dziatan POZ-ty beda rozliczane,
co$ w tej materii by drgneto...
Wiestawa Kaczmarek z Wojewoddz-
kiego Rejestru Nowotworéw zwrdcita
uwage na fakt nieodrejestrowania ra-
kow prostaty, 1 nie tylko prostaty, co jest
skutkiem niepelnej sprawozdawczos$ci
placéwek shuzby zdrowia, gléwnie szpi-
tali, w zakresie wypelniania kart zgto-
szenia nowotworu ztosliwego i przeka-
zywania ich do WRN. Przyblizyla tez
dane na temat skumulowanej czgstosci
wystepowania nowotworow prostaty
w Polsce i na Opolszczyznie, gtéwnie
u mezezyzn powyzej 70. roku zycia. -
Szacowana prognoza na lata 2010-2015
wskazuje wzrost zachorowalnosci i nie-
znaczny wzrost umieralnosci, wynikajg-
ce glownie z faktu starzenia si¢ naszej
spotecznosci. W skali Europy polskie
wskazniki zachorowalnosci i umieralno-

Prostata a potencja

Sci przedstawiajq omawiang problema-
tyke raka prostaty na optymistycznej 20.
pozycji na 28 panstw Europy — dodata
w zakonczeniu, powolujac si¢ na dane
portalu Globocan (IARC) 2008.

Pamigtac tez nalezy, ze choroba no-
wotworowa, mimo ze nie zawsze ule-
czalna, coraz czeSciej staje chorobg
przewlekta, gdyz wielu chorych z roz-
poznaniem zyje wiele lat, cieszac si¢
zyciem. Znajduje to swoje odzwiercied-
lenie m.in. w kosztach, ponoszonych
na leczenie raka prostaty, ktore syste-
matycznie rosna. Méwit o tym Jerzy
Pilarski z OOW NFZ, odnoszac si¢
m.in. do postulatu zobligowania lekarzy
rodzinnych do wykonywania badan per
rectum w celu profilaktycznym.

Wojciech Redelbach, dyrektor Opol-
skiego Centrum Onkologii, akcentujac
role lekarzy POZ i specjalistow we wczes-
nym wykrywaniu choroby, podkreslit, ze
niezaleznie od wszystkiego nalezy mieé
$wiadomos¢, ze ,,profilaktyka, to my”. — I
niewazne czy ktos jest zdunem, lekarzem,
czy urzednikiem, kazdy zachorowad moze
na raka prostaty. Dlatego tak wazna jest
samoobserwacja. No i przelamanie skre-
powanie wizytg u urologa...

Prostata (zwana tez sterczem lub gruczolem krokowym) to jeden z narzgdow, two-

rzqcych meski ukiad rozrodczy. Narzqd ten wydziela hormony oraz produkuje wigk-
szq czeS¢ objetosci spermy. Jest odpowiedzialny za tworzenie cieczy o zasadowym
odczynie, umozliwiajgcym plemnikom przezycie w kwasnym srodowisku kobiecej
pochwy. W skiad ptynu wytwarzanego przez prostate wchodzq takze skiadniki od-
zywcze, ktore zapewniajg meskim komorkom rozrodczym przetrwanie w trakcie dro-
gi do jajowodow. Czynnos¢ prostaty dziala na meskq potencje, poniewaz nie tylko
wplywa na wydzielanie testosteronu (glownego hormonu plciowego u mezczyzn),
ale takze na czas, w jakim nastepuje wytrysk (orgazm). Prostata wplywa nie tylko
na czynnosci seksualne. Jezeli pojawia si¢ bolesne oddawanie moczu lub uczucie
cigglego parcia na mocz, to objawy takie mogq swiadczy¢ o zapaleniu stercza lub
jego przeroscie. Objawy te majg wplyw na potencje, poniewaz obnizajq poziom te-
stosteronu oraz mogq sie przyczyniac¢ do przedwczesnej ejakulacji.

Kontrola gruczolu krokowego jest badaniem profilaktycznym, ktoremu kazdy
mezczyzna powinien sie regularnie poddawad, poniewaz pozwala ono uchronic sie
przed nadmiernym rozrostem oraz rakiem prostaty. Nawet w przypadku wykrycia
raka prostaty w trakcie badania, jego wczesne leczenie dobrze rokuje. Co prawda
pacjenci, ktorzy musieli sie poddac wycieciu prostaty zwykle skarzq sie na pojawia-
Jjacq sie impotencje, to jednak moze by¢ ona skutecznie leczona.
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Joanna Piechaczek

Poradnik pacjenta
laryngektomowanego

Rak krtani jest najczestszym no-
wotworem ztosliwym zlokalizowa-
nym w obrebie glowy i szyi u mez-
czyzn. Stanowi on jedng z gtdéwnych
przyczyn umieralnosci na choroby no-
wotworowe. Od momentu pojawienia
si¢ pierwszych symptoméw do czasu
postawienia trafnej diagnozy w gabi-
necie lekarskim, uptywa przewaznie
sporo czasu. Niestety zazwyczaj zapa-
da wtedy decyzja o catkowitym usu-
nigciu krtani, gdyz stopien zaawan-
sowania nowotworu nie pozwala na
podjecie innego leczenia.

Decyzja o zgodzie na wykonanie
zabiegu nalezy na pewno do najtrud-
niejszych w zyciu kazdego pacjenta.
Uderza ona bowiem w tak podstawo-
we funkcje kazdego cztowieka jak od-
dychanie, komunikacja mie;dzyludzka
ktorej na nowo trzeba bedzie sig uczy¢,
a takze funkcjonowanie w spoieczen—
stwie. Dlatego wiasnie tak wazna jest
wlasciwa rehabilitacja i edukacja pa-
cjenta laryngektomowanego, ktora ma
za zadanie utatwi¢ choremu funkcjo-
nowanie w nowej rzeczywistosci.

Pierwsza wazng umiejetnoscia,
ktéra musi opanowa¢ kazdy chory,
jest wlasciwa pielegnacja tracheosto-
mii. Usuniecie krtani spowodowato,
ze droga, ktdrg powietrze dociera do
ptuc, ulegta skroceniu, gdyz przecho-
dzi ono bezposrednio z tracheostomy
do tchawicy i pluc. Powietrze jest
wiec nieogrzane, zanieczyszczone i
suche. Wszystkie te czynniki powin-
ny by¢ odpowiednio zrekompensowa-
ne. Dlatego wazne jest odpowiednie
zabezpieczanie tracheostomii za po-
moca specjalnych filtrow, badz apa-
szek. Maja one za zadanie eliminacj¢
zanieczyszczen 1 niedopuszczenie,

by ciato obce trafito do $wiatta rurki.
Koniecznie nalezy zadba¢ o wtasciwa
wilgotno$¢ pomieszczenia, w ktéorym
przebywa chory, najlepiej na pozio-
mie 60%. Czasami konieczne moze
si¢ okaza¢ wykonanie inhalacji.

Wazna jest nauka sposobu wymia-
ny i odpowiedniego mocowania rurki,
poniewaz zespolenie skorno — tchawi-
cze praktycznie zawsze wykazuje ten-
denCJ(; do zwezania si¢. Bacznie nale-
zy obserwowac i pielegnowaé skore
wokot tracheostomii. Zaniepokoi¢ po-
winno nas zaczerwienienie wokot ot-
woru, a takze bolesno$¢ i obrzgk. Sko-
r¢ wokol wykonanego otworu nalezy
przemywac wilgotnym gazikiem.

Raz dziennie naleZy wymienic¢ rurke
i doktadnie ja umy¢ pod biezaca woda.
Nastepnie mozna ja wygotowaé, badz
zdezynfekowac w roztworze spirytusu
i doktadnie osuszy¢. Czes$¢ srodkowa
rurki powinna by¢ zmieniana nawet
kilkakrotnie w ciggu dnia.

Kolejnym waznym, jeSli nie naj-
wazniejszym aspektem dla kazdego
pacjenta po usunigciu krtani, jest na-
uka mowy. Czgsto brak mozliwosci
swobodnego porozumiewania si¢ z
otoczeniem po wykonanym zabiegu,
jest przyczyna depresji, izolacji 1 po-
czucia odrzucenia pacjenta. Dlatego
zaleca si¢ wczesne rozpoczynanie
nauki mowy zastgpczej (ok. 2-3 tygo-
dniach po wygojeniu rany), najlepiej
pod okiem doswiadczonego logopedy.
Nauka ta z reguly jest trudna i dlugo-
trwata. Najwigksze trudno$ci sprawia
pacjentom aspirowanie powietrza do
przetyku. Jednak juz po 4 tygodniach
regularnych ¢wiczen mozna zauwa-
zy¢ rezultaty. Najwazniejsze w nauce
mowy przelykowej jest samozaparcie,
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regularnosc, a takze wsparcie udziela-
ne przez bliskich.

Drogi Pacjencie pamictaj, ze usu-
ni¢cie krtani to jeszcze nie wyrok. Na
poczatku bedzie ci trudno, ale przy
odrobinie dobrych cheei, motywacji
i wiary w siebie i swoje mozliwosci
na pewno osiggniesz sukces. Dbaj o
siebie, nie unikaj kontaktu z innymi,
a przede wszystkim z rodzing. Szukaj
kontaktu z innymi chorymi. Walcz z
chorobg i potraktuj swoja aktualng
sytuacje, jako szans¢ na nowe zycie,

ktoéra otrzymate$ od losu.
Joanna Piechaczek
Autorka jest studentkq Wydziatu Pieleg-
niarstwa Akademii Medycznej we Wroctawiu

Przykladowe ¢wiczenia:

* szerokie otwieranie i zamykanie ust

* ,,cmokanie” ustami

* gwizdanie

» wykonywanie ruchow zucia

» wysuwanie i chowanie jezyka
» sktadanie jezyka w trabke

Literatura:
1. Barinow — Wojewoddzki Aleksander, Mar-
szatek Stawomir, Rychlewski Tadeusz, Kom-
pleksowa rehabilitacja chorych po catkowitym
usunieciu krtani, Akademia Wychowania Fi-
zycznego im. Eugeniusza Piaseckiego w Po-
znaniu, Poznan 2005
2. Latkowski Bozydar, Olszewski Jerzy, Jan-
czewski Grzegorz, Kosiek Katarzyna, Algo-
rytmy diagnostyki i postepowania w otolaryn-
gologii. Podrecznik dla lekarzy rodzinnych i
pozostalych lekarzy podstawowej opieki zdro-
wotnej, wydawnictwo Termedia, Poznan 2010
3. Okta Stawomir, Chirurgiczna rehabilitacja
glosu po catkowitej laryngektomii, Wydawni-
ctwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2007
4. Sokal Wioletta, Podrecznik do nauki mowy
zastepczej dla 0sob po usunieciu krtani, Re-
gionalne Centrum Animacji Kultury, Zielona
Gora 2006

» dotykanie jezykiem poszczegolnych zgbow
» wydawanie odgtoséw jezykiem np. mlaskania
» dmuchanie w stomke zanurzong w szklance wody i wywotywanie babelkow

* dmuchanie w plastikowy wiatraczek

* wypychanie pohczkow na zewnatrz po nabraniu powietrza do ust.

* powtarzanie ciggow sylabowych:
ka ko ke ku ky ki

kak kok kek kuk kyk kik

kat kot ket kut kyt kit !

Cwiczenia dla pacjentéw, ktérzy juz bardzo sprawnie poshuguja sie

mowg przelykowa:

,»Pcha pod gore kaczka taczke, w taczce wiezie wykataczke.
Czemu kaczko, idziesz z taczka i do tego z wykataczka?
Na te taczke czeka kaczor, cztery kaczki o ty kwacza. Wykataczka mowia

kaczki, kaczor czysSci im kubraczki.

Czlap pod gore, kaczko z taczka, pchaj wigc taczke z wykataczka. Kaczor
czeka na te taczke, daj mu jego wykataczke. Niech si¢ ciesza cztery kaczki

—beda miec czyste kubraczki.”

Ewa Skorek

'Sokal Wioletta, Podrecznik do nauki mowy zastgpczej dla 0sob po usunigciu krtani, Regionalne

Centrum Animacji Kultury, Zielona Géra 2006
‘tamze
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Koncert lekarzy w 0C0: pierwszy, ale nie ostatni
Muzyka ich serc i... naszych

wJezeli tak leczq, jak grajg, to ja
moge... chorowaé!” Te stowa Ra-
doslawa Rogozinskiego, brawuro-
wo prowadzacego koncert ,,Muzyka
naszych serc”, stanowi¢ moga pu-
ent¢ muzycznego popotudnia, ktore
z udzialem lekarzy z Opola oraz ich
kolegdéw z kilku miast kraju, odbyto
si¢ W pierwsza sobotg marca w atrium
Opolskiego Centrum Onkologii.

Pottoragodzinnego koncertu wystu-
chata okoto dwustuosobowa publicz-
no$¢, z zachwytem obserwujac swo-
ich lekarzy w zupehie innej niz na co
dzien roli, a mianowicie jako bardzo
profesjonalnych... muzykow i woka-
listow estradowych.

Jako pierwszy wystgpit duet wo-
kalny w sktadzie dr Jadwiga Czarny-
Szczesniak (specjalistka dermatologii
i wenerologii) i Daria Giewanowicz,
przy akompaniamencie franciszkanina
0. Roberta Makulskiego (keyboard).
M.in. brawurowo wykonany utwor
osiemnastowiecznego mistrza bel can-
ta Gioachino Rossiniego pt.“Duetto
buffo di due gatti”, zZtozony z jednego
stowa ,miau”, wySpiewywanego w
wielu wariantach, ogromnie rozbawit

publicznos¢. 1 to byly owe ,,pierwsze
koty za ptoty”, jak wida¢ niezupehnie
li tylko przystowiowe...

Drugim byt wystep wroctawskiego
zespolu o niebanalnej nazwie... ,,Bez
nazwy Spiewajacy piosenke bez ty-
tulu” w ,,medycznym” skladzie: dr
Teresa Falinska, Ewa Kotecka, dr
Aleksander Falinski i dr Ryszard
Sciborski. Zespot istnieje od wielu
lat, specjalizujac si¢ w szlagierach tu-
rystycznych i biesiadnych. W Opolu
zaprezentowatl dwie nostalgiczne pio-
senki harcerskie ,, Krajka” oraz ,, Pio-
senka bez tytutu”, ktére publicznosé
nagrodzita wielkimi brawami.

Prawdziwy popis bluesa oraz ro-
cka dal wystepujacy solo (ale przy
keyboardowym akompaniamencie dr.
Falinskiego) dr Janusz Jaskot, na co
dzien lekarz rodzinny w podnyskim
Kamienniku, cechujacy si¢ ponadto
umiej¢tno$ciami gry na gitarze, sak-
sofonie oraz skrzypcach. Wykonane
przez niego piosenki: bluesowa wersja
,,Que sera- sera” oraz ,,Blues Doc-
tor”, zachwycily shuchaczy, zar6wno
z uwagi na dojrzaty glos wokalisty,
jak ijego gitarowe popisy.
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A potem na scen¢ weszli debiutan-
ci, czyli zespot stricte opolski, bo zto-
zony wylacznie z lekarzy pracujacych
w Opolu, z ktéorymi zgromadzona w
atrium publicznos$¢ (czyt. pacjenci i
potencjalni pacjenci) majg najczestszy
kontakt. Grupa powstala pod koniec
lutego br. i na uzytek tegoz wlasnie
koncertu, jak réwniez z racji rosyjsko-
gruzinskiego repertuaru, nazwata si¢
»Nieznane Muzykanty”. W jej sktad
wchodzg lekarze, w tym trzech ordy-
natorow: nefrolog Krystian KoSciow
(gitara, wokal), onkolog Kazimierz
Drosik (gitara), ortopeda Krzysztof
Otwinowski (gitara basowa), kar-
diolodzy Lucjan Szela (akordeon) i
Marek Kania (skrzypce) oraz chirurg
Jerzy Pszczéltka (saksofon). Woka-
lista, dr Kos$ci6w mocnym glosem
zaspiewal ,, Gruzinskq ballade” oraz
» Muzykantow pod drzewem” Bulata
Okudzawy. Za wystep podzigkowa-
no tak burzliwymi oklaskami, ze nie
mogto nie by¢... bisow. ,,.Debiutanci”
przyjeli je z pewnym zdziwieniem,
acz nie bez satysfakcji.

A zaraz potem z grupy ,,Nieznane
Muzykanty” wytonito si¢ ,, Trio Pra-
wie Barokowe” w skladzie: Kazi-
mierz Drosik, Krzysztof Otwinow-
ski i Marek Kania, ktore brawurowo

W\."mlwykonaniu dr. Kazimie-
planie)” W glebi dr Krzysztof

zagralo m.in. ,,Arie¢ na strunie G”
Jana Sebastiana Bacha w nietypowe;j
aranzacji, tj. na dwie gitary elektrycz-
ne i skrzypce. A potem z tria zrobit
si¢ duet: Kazimierz Drosik (gitara
elektryczna) i Krzysztof Otwinowski
(gitara basowa) i zebrani uslysze-
li ponadczasowy, sprzed potwiecza
,hicior”, ktorym byt instrumentalny
utwor ,, Maria Helena” legendarnych
Shadows’ow. Gitarowe solo w wyko-
naniu ordynatora Oddziatu Onkologii
Klinicznej, czyli dr.n.med. K. Drosi-
ka, wprawito w zachwyt stuchaczy,
czemu i tym razem dali wyraz ,,zada-
niem” bisowania. Warto nadmieni¢,
ze pan ordynator tudziez konsultant
wojewddzki do spraw onkologii, nie
jest jakim$ tam zwyklym samoukiem,
gdyz ukonczyt... podstawowa szko-
¢ muzyczng w klasie skrzypiec, a w
czasie studidow medycznych udzie-
lat si¢ w zespole muzycznym i to w
roli gitary prowadzacej (sic!). Jest tez
posiadaczem kolekcji czterech gitar,
tyle ze od lat muzykuje samotnie, w
zaciszu domowym. Tzn. muzykowat,
dopdki w lutym br. los nie zetknat
go z...”Nieznanymi Muzykantami” i
grupg ,, ITrio Prawie Barokowe”.

Koncert zakonczyt wystep najbar-
dziej do$wiadczonego estradowo ze-
spotu ,,KardioBand Rock&Blues”*,
mozna by rzec creme de la creme so-
botniego spotkania z muzyka.

»Kardioband” zagral w sktadzie: dr
n. med. Jan Weglowski (gitara aku-
styczna, wokal) dr Marek Kania**
(skrzypce), dr Blazej Glowicki (gita-
ra basowa), prof. Jarostaw Fedorow-
ski, prezes Polskiej Federacji Szpitali
(perkusja). Opolanie ustyszeli “Who's
been talking” Howlina Woolfa,
“Crossroads” Roberta Johnsona, “All
along the watchtower” Boba Dylana
oraz ,, Little Wing” Jimi Hendrix’a.

- Jest to na pewno pierwsza w Pol-
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sce, a najprawdopodobniej jedyna
w Europie grupa muzyczna zlozona
wylgcznie z kardiologow - méwi dr
Marek Kania** pomystodawca, sce-
narzysta i1 rezyser koncertu, grajacy
na skrzypcach czlonek Kardiobandu,
aczkolwiek z racji wspierania innych
lekarskich kapel, zwlaszcza z Opo-
la, bardziej pasowaloby tu okreslenie
freelanser. - Kazdy z nas mieszka w
innym koncu Polski: Zielona Gora,
Sandomierz, Warszawa, Opole. Mimo
to potrafimy znalez¢ czas na probe na
drugim koncu Polski, gdy trzeba sig
przygotowacé do koncertu...Bo Kar-
dioband, to... muzyka naszych serc.
Zespot powstal kilka lat temu, ale po-
czqtkowo spotykalismy sig raz w roku
przy okazji Miedzynarodowego Kon-
gresu Kardiologicznego i nasze mu-
zykowanie mialo forme jam session.
Dopiero w 2010 roku rozszerzylismy i
dziatalnosé, i program, wigczajgc sie
aktywnie w zycie muzyczne lekarzy w
Polsce. Mamy juz za sobg wystepy na
powaznych koncertach, jak Galowy
Koncert Lekarzy w Tetrze Muzycznym
»Roma” w Warszawie czy w ramach
spotkania ,,Get Together” w Hali
Stulecia we Wroctawiu z udziatem
wszystkich kardiologow kraju, czyli
ponad dwoch tysiecy osob. Gramy co-
very Erica Claptona i Hendrixa, nie-
obcy jest nasz udzial w projektach kla-
sycznych, m.in. w polsko-hiszpanskim
kwintecie smyczkowym ,, Czarodziejski
Kwintet” Mozarta. W sumie pod zna-
kiem ,,Kardioband” wystepowalo juz
ok. 30 lekarzy - wspolnie z Kameralng
Orkiestrq Lekarskq ,,Operacja Muzy-
ka” z Poznania grali utwory Krzyszto-
fa Komedy i Haydna, tworzqc zalgzek
Polskiej Orkiestry Lekarskiej. Pierw-
szym zagranicznym wyzwaniem byl
dla nas realizowany po raz pierwszy
na Swiecie projekt muzyczny, w ktorym
brali udzial lekarze i przedstawiciele

innych zawodow medycznych z 15
krajow. W ciggu 2 lat utworzyli oni
100 osobowy zespot operowy — Phil-
harmonic Doctors Opera i przygoto-
wali kompletng opere W.A. Mozarta
., Czarodziejski Flet”. Prawykonanie
odbylo sie dwa lata temu na koncer-
cie charytatywnym w Stuttgarcie. W
biezqcym roku ,, Projekt Kardioband”
jest realizowany przy wspoipracy z
Opolskq Izbg Lekarskq. Integrujemy
muzykujqgcych lekarzy i mobilizujemy
ich do prezentowania swoich umie-
jetnosci przed szerszq publicznoscig.
I tego wyrazem byt wlasnie koncert,
ktory odbyt sie¢ na poczqtku marca w
Opolskim Centrum Onkologii z dedy-
kacjg dla wszystkich pacjentow opol-
skich szpitali i pracownikow ochrony
zdrowia. Wybor onkologii, jako miej-
sca pierwszego koncertu, tez nie byt
przypadkowy. Zalezy nam na swoi-
stym ,,odczarowaniu” tego miejsca,
aby ludzie przelamywali lek przed
stowem ,,rak”, aby nie odwlekali de-
cyzji z wizytqg u specjalisty z obawy,
ze ten potwierdzi najgorsze. Niechec
przed diagnozq, ergo — leczeniem, nie
jest przejawem rozsqdku, zwitaszcza
w obecnych czasach, kiedy choroba
nowotworowa to choroba przewlekia,
Jjak wiele innych. Pod jednym wszakze
warunkiem, ze zostanie odpowiednio
wczesnie zdiagnozowana i leczona.

Krystyna Raczynska

*Wiecej informacji na temat Projektu
Muzycznego Kardioband mozna znalez¢
na stronach: www.kardioband.pl oraz
www.facebook.com/projektkardioband.
Na stronach mozna rowniez zamieszczac
wszelkie pytania, opinie i komentarze od-
nos$nie dziatalnosci Kardiobandu.

**dr Marek Kania jest konsultantem
kardiologicznym zatrudnionym na kon-
trakcie w Opolskim Centrum Onkologii
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Ldrowy styl zycia inwestycjg w przyszlos¢

Trzymaj forme, Polaku!

Promowanie zdrowego odzywia-
nia i aktywnego trybu zycia ws$rod
dzieci i mlodziezy szkolnej oraz ich
rodzicow - to mysl przewodnia kon-
ferencji ,,Zdrowy styl zycia inwe-
stycja w przyszlo§¢”, ktora odbyla
si¢ w Opolu w polowie marca br.,
zorganizowana przez WO_]CWOdeE}
Stacje  Sanitarno-Epidemiologiczna,
oddziat Agencji Rynku Rolnego oraz
Urzad Marszatkowski. W konferencji
wzigli udziat dyrektorzy szkoét pod-
stawowych i1 gimnazjalnych w woje-
wodztwie opolskim a takze realizato-
rzy programu edukacyjnego ,, Trzymaj
Forme!”. Obradom przystuchiwali
si¢ m.in. wicewojewoda opolski An-
toni Jastrzembski, cztonek Zarzadu
Wojewodztwa Opolskiego Antoni
Konopka, dyrektor OOW NFZ Filip
Nowak.

Pierwszym prelegentem byl prof.
dr hab. Jan Gawecki z Katedry Zy-
wienia Cztowieka Uniwersytetu Przy-
rodniczego w Poznaniu, ktory przed-
stawit  wyktad pt. ,,Drogowskazy
zdrowego zywienia”. Drogowska-
zy te, co wcale nie dziwi, prowadza
przede wszystkim do ro$lin: warzyw,
owocow, nasion, ale takze jaj. Rzadko
natomiast do migsa, ktore nasi przod-
kowie sprzed setek a nawet tysiecy lat
spozywali sporadycznie. Kilkuset po-
kolen potrzeba, aby organizmy dosto-
sowaty sie do nowinek dietetycznych.
Dieta ,,fastfoodowa”, z mata iloscia
produktoéw roslinnych, a w takiej gu-
stuja mlodsze pokolenia, jest dietg ztg
Z drugie strony - nie mozna powie-
dzie¢, ze stodycze, chipsy, hamburge-
ry czy frytki to produkty niezdrowe,
bo gdyby tak bylo, nie moglby sig
znalez¢ w sprzedazy. Sedno sprawy

tkwi jednak w tym, aby tego typu po-
trawy nie dominowaly w codziennej
diecie, bo ta musi by¢ urozmaicona i
obfitujaca w produkty roslinne - prze-
konywat profesor.

Z kolei prof. dr hab. n. med. Woj-
ciech Cichy, kierownik Pierwszej
Katedry Pediatrii i Kliniki Gastroe-
nterologii Dziecigcej Uniwersytetu
Medycznego w Poznaniu przedstawit
zarowno mozliwosci, jak 1 ogranicze-
nia programowania ZzZywieniowego
zdrowia. Winno si¢ ono zacza¢ pierw-
szych tygodniach... cigzy. Nie ulega
bowiem watpliwosci, ze pokarmy,
jakie spozywa ci¢zarna, maja wplyw
na przyszte zdrowie dziecka. I wlasnie
dlatego takie ,,metaboliczne kodowa-
nie” ptodu powinno by¢ §wiadomie
stosowane przez kobiety w cigzy. Co-
d21enna dleta zZ duzq 1losc1q warzyw

——— = =TP.

Z prezentacji prof. Gaweckiego: Od homo robustus do
homo sedentaris
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1 OWOCOW SpO-

- woduje, ze
27D  dziecko bedzie

‘16\ & je chetniej jadto
N\ {\‘Q w przysztosci. 1

odwrotnie. Ba-
dania dowodza,
ze smaki, jakie
odczuwa dziecko przy spozywaniu
pierwszych pokarméw (stonych lub
stodkich), moga wywota¢ che¢ na
ponowne ich jedzenie. Dotyczy to
zwlaszcza potraw stodkich, ktérych
naduzywanie w starszym wieku jest
po prostu niezdrowe.

Dzieciom od najmtodszych lat na-
lezy wpajaé, ze zdrowa dieta jest roz-
norodna. I pozwoli¢, aby same plano-
waly sw@j jadtospis oraz miaty wptyw
na wybor formy wiasnej aktywnosci
fizycznej. I na takich wtasnie zasadach
opiera si¢ program ,,Trzymaj formg”,
od kilku lat organizowany w szkotach
podstawowych i gimnazjalnych cate-
go kraju przez stuzby wojewodzkie
stacje  sanitarno-epidemiologiczne,
oddziaty terenowe ARR oraz Polska
Federacj¢ Producentow ZywnoS$ci
Zwigzek Pracodawcow. Aktualnie re-
alizuje go mtodziez ok. 7 tys. szkot, w
tym blisko 200 z Opolszczyzny.

Program ,,Trzymaj forme¢” powstat
w oparciu o zalecenia Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia (WHO) w zakresie
diety, aktywnosci fizycznej oraz zdro-
wia. Jego celem jest edukacja mto-
dziezy szkolnej w zakresie trwatego
ksztattowania prozdrowotnych nawy-
kéw poprzez promocje zasad aktyw-
nego stylu zycia oraz zbilansowanej
diety. A przede wszystkim poprzez
rozwijanie zainteresowania uczniow
szeroko pojetym zdrowym stylem zy-
cia. W sytuacji, gdy brakuje przejrzy-
stych i mozliwych do stosowania przez
mlodych ludzi zasad zdrowego stylu
zycia - co jest przyczyna wzrastajacej

liczby zaréwno oso6b z nadwaga, jak
i tych, u ktoérych stwierdza si¢ niedo-
zywienie - ma to ogromne znaczenie.
I nie dziwi, ze problemy te dotykaja
coraz czgsciej srodowiska szkolne, bo
niewlasciwe odzywianie stwierdza si¢
az u 20 proc. polskiej mtodziezy

Program realizowany jest metoda
projektu; uczniowie we wspotpracy
z nauczycielami opracowujg tematy i
cele projektu, nastgpnie planujg prac,
opracowuja harrnonograrn i kryteria
wykonania, dziataja samodzielnie pod
opieka nauczyciela i przedstawiaja re-
zultaty.

W drugiej czgsci spotkania badania
ankietowe na temat nawykow zywie-
niowych dzieci w wieku szkolnym
omoéwita dr n. med. Lucyna Sochocka
z Panstwowej Medycznej Wyzszej
Szkoly Zawodowej w Opolu, o pro-
mocji dobrych praktyk zywieniowych
w $wietle zadan realizowanych przez
ARR moéwita Marta Tomaszewska, a
Mariola Szachowicz z Departamentu
Rolnictwa i Rozwoju Wsi UMWO o
Europejskiej Sieci Regionalnego
Dziedzictwa Kulinarnego jako gwa-
rancji naturalnej zywnosci.

Konferencje zakonczylto ogloszenie
wojewddzkiego konkursu pt. ,,Zdro-
wy styl zycia inwestycja w przy-
szlo$¢”, ktory wspolorganizowany
jest przez WSSE w Opolu i opolski
oddziat ARR.

Konferencji towarzyszyta wystawa
projektow opolskich szkél, promu-
jacych aktywno$¢ fizyczna i prawid-
lowe odzywianie a takze degustacja
owocow, produktow mlecznych oraz
potraw restauracji, nalezacej do Euro-
pejskiej Sieci Regionalnego Dziedzi-
ctwa Kulinarnego.
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Ludzie nie dlatego przestajq si¢ bawié, bo sig starzejq, lecz starzejq sig,
bo przestajg si¢ bawic. Mark Twain

Usmiechnij sie

By¢ moze niektorzy z naszych czytelnikow znajq ponizszy tekst z mejlowych listow krqgzgcych
po elektronicznych skrzynkach, ale warto utrwali¢ go w wersji gazetowej, gdyz zawarte w nich
rady George’a Carlina ,,jak Zy¢” z pewnoscig przydadzq sie kazdemu.

Filozofia dla starszych

Czy zdajesz sobie sprawe, ze jedynym okresem w naszym zyciu, gdy chcemy si¢ zestarze¢, jest dzie-
cinstwo? Gdy masz mniej niz 10 lat, jestes tak podekscytowany starzeniem si¢, ze myslisz w kategoriach
utamkow. ,,Ile masz lat?” ,,Cztery i pot”. Nigdy nie masz 35 i p6t. Masz 4 i p6t i zaraz begdziesz miat 5. Tak
wiasnie wtedy myslisz.

Potem masz lat nascie — teraz juz nic ci¢ nie powstrzyma. Przeskakujesz do kolejnej liczby a czasem nawet
o kilka do przodu na raz. ,,Ile masz lat?”” , Niedtugo bede miata 16!”Mozesz mie¢ 13 lat, ale chwila, niedtugo
bedziesz miat 16!

A potem ten najwspanialszy dzien w zyciu... STAJESZ SIE PELNOLETNI. Juz same stowa brzmig jak
ceremonia. Stajesz si¢ 18-latkiem... Huraaa!!!

Ale potem konczysz 30. Ummmm.... Coz to si¢ stato? Mtodos¢ si¢ skonczyta. Nie ma juz takiej rado-
$ci. O co chodzi? Co sie naprawde zmienilto? Zycie tak szybko si¢ nie koficzy.

A potem masz 40. na karku. Hola! Te lata tyle nie waza! Zanim si¢ obejrzysz dobijasz do 50. I wszyst-
kie Twoje marzenia znikaja. Ale chwila! Udaje ci si¢ dozy¢ do 60. Nie myslates, ze to mozliwe!

Tak si¢ rozpedzites, ze udato ci si¢ dozy¢ do 70.! Potem to juz zycie z dnia na dzien, ale dociagnate$
do 70.!

Potem udaje ci si¢ przezyc¢ 80 lat i caty dzien staje si¢ pelnym cyklem: dociagasz do obiadu, do kolacji,
do wyrka. A to jeszcze nie koniec — przekraczasz kolejna granicg: 90. na liczniku! I wszystko si¢ zmienia.
Zaczynasz inaczej liczy¢ czas. Zndw stajesz si¢ matym dzieckiem. ,,Mam 100 i pot”. Obysmy wszyscy
dozyli w zdrowiu do 100 i p6t!

Jak by¢ wiecznie mlodym?
1. Odrzu¢ nonsensowne liczby. W to wliczamy wiek, wage i wzrost. Niech si¢ o to martwia lekarze.
2. Miej tylko radosnych przyjaciot. Marudy wpedza cie w depresje.
3. Nie przestawaj si¢ uczy¢. Dowiedz si¢ wigcej o komputerach, zajmij si¢ ogrodkiem , robotkami recz-
nymi, czymkolwiek. Nigdy nie pozwol umystowi na nud¢ i bezczynnos¢. ,, Leniwy umyst to pracownia
diabla”. A diabet ma na imi¢ Alzheimer.
4. Ciesz si¢ z najdrobniejszej rzeczy.
5. Smiej si¢ czesto, dtugo i gtosno. Smiej si¢ do utraty tchu.
6. Lzy si¢ zdarzaja. Poptacz i idz dalej. Jedyna osoba, ktora jest z nami przez cate zycie jesteSmy my sami.
Zyj poki zyjesz.
7. Otaczaj si¢ tym, co kochasz. Czy to rodzina, zwierzgta, przedmioty, zainteresowania, muzyka, ro$lina
— nie ma znaczenia, co to jest. Twoj dom jest twoim schronieniem.
8. Ciesz si¢ zdrowiem. Jesli jestes zdrowy dbaj o siebie. Jesli cos ci dolega, zajmij si¢ tym. Jesli nie moze
sam sobie pomoc, szukaj pomocy u specjalistow.
9. Nie zyj z poczuciem winy. Nie pielggnuj tego poczucia w sobie.
10. Mow ludziom, ktorych kochasz, ze ich kochasz. Przy kazdej okazji.

1 zawsze pamigtaj: Zycia nie mierzy si¢ liczba oddechéw, tylko liczba chwil, ktore nam dech zapie-
raja w piersiach!
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