7 kwietnia - Swiatowy Dziefi Zdrowia

Podwyzszone cisSnienie krwi
to wyzsze ryzyko raka u mezczyzn?

\%Y tym roku motywem przewodnim Swiatowego Dnia Zdrowia jest nadcisnienie
tetnicze, za$ hasto przewodnie brzmi: ,,Zdrowe bicie serca”.

Celem tegorocznej kampanii jest dgzenie do ograniczenia liczby zawaldéw serca i
udarow mozgu poprzez:
» wzrost wiedzy na temat przyczyn i skutkéw nadci$nienia t¢tniczego,
* edukacja zdrowotna na rzecz zapobiegania wysokiemu ci$nieniu krwi i jego powikta-
niom,
* zachecenie ludzi do regularnej kontroli ci$nienia krwi,
« zachecenie decydentéw do tworzenia warunkéw, sprzyjajacym prozdrowotnym za-
chowaniom.

Wysokie ci$nienie krwi zwigksza ryzyko choroby niedokrwiennej serca, w tym
zawalu serca, udaru mézgu i niewydolnosci nerek. Im wyzsze, tym wieksze ryzyko
wymienionych powiktan, za§ w obecnosci innych czynnikoéw ryzyka, jak cukrzyca, za-
burzenia lipidowe czy niezdrowy styl zycia (nadwaga lub otylos¢, niezdrowa dieta,
palenie papieros6w, nadmierne spozycie alkoholu oraz brak aktywnosci fizycznej) — ry-
zyko to wzrasta jeszcze bardziej.

O cisnienie tetnicze warto tez dbaé z uwagi na... chorobe nowotworowa. Zwlasz-
CZa U MeZCzyzn.

Ot6z zdaniem naukowcow brytyjskich (swoje badania oméwili podczas Europe;j-
skiego Interdyscyplinarnego Kongres Onkologicznego w Sztokholmie w 2011 r.) wy-
sokie cisnienie krwi potencjalnie zwigksza u mezczyzn ryzyko zapadnigcia na nowo-
twor lub zgon z powodu choroby nowotworowej. Z ich badan wynika, ze wyzsze od
normalnego cis$nienie krwi u mgzczyzn jest w sposob statystycznie istotny powigzane
ze wzrostem o 10-20 proc. ryzyka choroby nowotworowej, jak rowniez z wyzszym
ryzykiem zgonu w nastepstwie nowotworu, zardwno wsrod mezczyzn, jak i kobiet.

Swoje wyniki uzyskali na podstawie danych o ci$nieniu krwi mieszkancow Au-
strii, Norwegii i Szwecji, ktorych podzielono na kilka grup. Po 12 latach obserwacji
u ponad 22 tys. mezczyzn i blisko 15 tys. kobiet zdiagnozowano nowotwor, a blisko
9 tys. m¢zezyzn i 4,5 tys. kobiet zmarto wskutek choroby. Dane wskazywaty na 29-
procentowy skok w ogoélnym ryzyku zapadnigcia na jakakolwiek posta¢ nowotworu
miedzy mezczyznami z grupy o najnizszym i najwyzszym cisnieniu.

Zdaniem badaczy im wyzsze ciSnienie krwi, tym u mezczyzn wyzsze ryzyko
nowotworu jamy ustnej, jelita grubego, pluc, pecherza moczowego i nerek oraz
czerniaka i nieczerniakowego nowotworu skéry. Jesli idzie o kobiety, to ustalono,
ze wprawdzie wysokie ciSnienie krwi nie zostato u nich w sposdb statystycznie zna-
czacy powiazane z ogdlnym ryzykiem zapadnigcia na jakakolwiek posta¢ nowotworu,
tym niemniej odkryto zwiazek z podwyzszonym zagrozeniem nowotworem wa-
troby, trzustki, szyjki i $luzowki macicy oraz czerniakiem.

Wysokie cisnienie krwi moze by¢ skutkiem rodzinnego obcigzenia, ma tez tendencje
do zwickszania si¢ wraz z wiekiem. Z badan wynika, ze co drugi, trzeci Polak ma nie-
prawidlowe cisnienie krwi, z czego zdaje sobie sprawe tylko ok. 30-50 proc. Niestety,
blisko potowa Polakow, ktorzy wiedza o swoim nadcisnieniu, nie leczy go lub robi to
nieskutecznie.

Wysokie ci$nienie krwi czesto nie daje zadnych objawow, ale moze wywotaé nagly
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udar mozgu lub zawal serca. Dlatego warto kontrolo-
wac swoje ci$nienie krwi regularnie, zwlaszcza ze jego
pomiar jest szybki i bezbolesny, a ceny ci§nieniomierzy
wzglednie niewielkie.

Wysokiemu ci$nieniu krwi mozna zapobiegaé i
$wiadomie chroni¢ si¢ przed zawatem serca i udarem
mozgu. Niestety, nie ma zmituj: trzeba temu poswigcic

XXI wiek w medycynie
Fakty i nadzieje

Marchewka i kapustowate
kontra rak piersi

Spozywanie duzych ilosci
marchewki i warzyw kapu-
stowatych, w tym brokutow,
moze pomodc zredukowac
ryzyko raka piersi - wynika
z amerykanskich badan nad
hormononiezaleznym rakiem
piersi (ER-ujemny), trudniej-
szym do wyleczenia niz hor-
monozalezny (ER-dodatni).

Naukowcy, ktorzy juz
wcezesniej stwierdzili, ze na
mniejsze ryzyko tego nowo-
tworu wplywa dieta bogata
W warzywa, owoce, pro-
dukty pelnoziarniste i ryby,
teraz chcieli sprawdzié, kto-
re z tych sktadnikow maja
najwieksze wlasciwosci
ochronne. Dokonano analizy
danych, dotyczacych diety i
zdrowia kobiet, ktore braty
udziat w innym, trwajacym
12 lat badaniu. U ok. 1,3 tys.
z nich rozwinagt si¢ rak pier-
si, z czego 35 proc. przypad-
kow byto ER-ujemnych. Na
poczatku naukowcy zaob-
serwowali, ze kobiety, kto-
re spozywaly przynajmniej
dwie porcje warzyw dzien-
nie miaty o 43 proc. nizsze
ryzyko ER-ujemnego raka
piersi niz panie spozywajace
mniej niz cztery porcje wa-
rzyw w tygodniu. Nastepnie
zidentyfikowali te produkty,
ktore miaty najwigksze za-
stugi. Byly to m.in. brokuty,
kapusta i marchewka. Bada-
ne, ktére jadty marchewke
co najmniej trzy razy w ty-
godniu, mialy o 17 proc. niz-
sze ryzyko nowotworu w po-
rownaniu z kobietami, ktore
jadly ja nie czesciej niz raz

troche swojego czasu i wysitku.

Przede wszystkim: rzué palenie (i niejako z marszu
- ogranicz spozycie alkoholu)

Po drugie: nie gnusniej, badz aktywny fizycznie;
30 minut ruchu dziennie — to minimum, przy czym
wcale nie musza to by¢ jakie§ wyczyny na sitowni,
ostry aerobik czy biegi na czas. Raczej szybszy spacer,
ogrodek. ..

Po trzecie: jedz co najmniej pi¢¢ porcji warzyw i
owocoéw dziennie (dla orientacji: jedna porcja to np.
jedno jablko), ograniczajac sol do najwyzej 1 tyzecz-
ki, a takze spozycie tluszczu zwierzgcego (do mini-
mum)...

Po czwarte: jesli cierpisz na otylo$é, masz sporg
nadwage — nie bagatelizuj tego, bo nadmiar kilogra-
moéw to bardzo istotny czynnik ryzyka.

Jak wida¢ punkty te sg w stu procentach zbiezne z
pierwszymi zasadami Europejskiego Kodeksu Walki
z Rakiem, ktdrego prozdrowotne zapisy promujemy w
kazdym numerze naszego miesi¢cznika.

Glowne czynniki ryzyka:

* palenie tytoniu

* niezdrowa dieta

* brak aktywnosci fizycznej
* stres

Ponadto nalezy pamigtaé, ze ryzyko zwigksza takze
cukrzyca, dlatego nalezy kontrolowa¢ nie tylko cisnie-
nie krwi, ale takze poziom cukru... No i zgtosi¢ si¢ do
kardiologa, gdy mimo wszystko ci$nienie nadal jest
wysokie...

Zgodnie z aktualnym1 zaleceniami przyjetymi
przez WHO warto$¢ cisnienie krwi na pozwmle
140/90 mmHg stanowi granice miedzy ci$nieniem
prawidlowym (norma: < 130/85 mmHg) a podwyz-
szonym. NadciSnienie tetnicze, oznacza wzrost
wartos$ci ci$nienia ponad 140/90 mmHg niezaleznie
od wieku pacjenta, potwierdzone kilkoma pomiara-
mi. Najnowsza klasyfikacja wprowadza takze war-
tos¢ ciSnienia optymalnego, wynoszacego 120/80
mmHg.
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Mingl marzec i troche przegapilismy fakt, iz byt to
Miesigc Swiadomosci Raka Jelita Grubego. Poniz-
szym tekstem wracamy do tematu, niezmiernie waz-
nego i nigdy si¢ nie dezaktualizujqcego, gdyz ten typ
nowotworu dotyka Polakow coraz czesciej, i niestety,
z roku na rok odnotowuje si¢ coraz wigcej zgonow z
jego powodu.

wotrasznie schudiam,
czesto boli mnie brzuch,

wydalam z kalem krew”...

... to stowa jednej z internautek, ktora tak opisuje
zaobserwowane u siebie objawy i podejrzewa raka je-
lita grubego. ,, Co robié? Boje sie strasznie is¢ do leka-
rza. Znalaztam taki test, ktory moge wykonaé¢ w domu.
Podobno pomaga wykry¢ rozne choroby jelita. Moze
przed wizytg u lekarza warto go wykonac?”

Kobieta podejrzewa najgorsze, objawy, jakie ob-
serwuje u siebie, mogg to najgorsze wskazywac (cho¢
wecale nie muszg) a ona... boi si¢ i§¢ do lekarza! Pyta
o testy, ktore niby co? Maja potwierdzi¢, ze ma raka?
Albo ze go nie ma?

Czytajac ten wpis — no po prostu rece opadaja...
Zwlaszcza na stowa ,,boje si¢ strasznie is¢ do leka-
rza”... Czyli ze co, to nie choroba straszna, tylko oba-
wa, ze lekarz moze raka potwierdzi¢? Bo ze niby brak
diagnozy, to brak choroby?

Jesli internautka faktycznie ma raka, to trzeba si¢ za
niego wzia¢ jak najszybciej! Jesli nie ma — tez potrzeb-
na jest diagnoza, bo to, ze chudnie, ze boli, ze krew, nie
bierze si¢ przeciez z niczego...

Test, jakikolwiek by nie byl, nie jest badaniem hi-
stopatologicznym. A w zasadzie tylko ono potwierdza
badz wyklucza chorob¢ nowotworowa. Ale przeciez
nawet jesli okaze si¢, ze to rak, to taka diagnoza be-
dzie wytgcznie informacjg o chorobie, a nie o ... przed-
wczesnej Smierci.

Az sie chee krzyczeé: Ludzie, uruchomciez swoje
szare komorki! Potraktujcie powaznie stowo:

PROFILAKTYKA!

Niestety, profilaktyka interesuje Polakow mniej niz
srednio, w niektorych srodowiskach §rednio a w jeszcze
innych - w ogoéle. Nasi rodacy nie sg nig zainteresowani
nawet wtedy, kiedy zaproszenie na (bezptatne!) bada-
nie, pozwalajgce wykry¢ raka piersi czy szyjki macicy,
trafi do ich pocztowej skrzynki. Przyktad nadmiernej
liczby zgon6éw Polek na raka szyjki macicy unaocznia
ten fakt w sposob dobitny: ponad 1700 zgondéw rocz-
nie! A przeciez gdyby Polki wykonywaly cytologie
przynajmniej co 3 lata (w ramach programu, finanso-
wanego przez rzad), na raka szyjki rocznie umieratoby

w miesigcu. Podobnej zalez-
nosci nie zauwazono w przy-
padku owocow. Badacze
podkreslaja jednak, ze zbyt
wczesnie jeszcze na wyciag-
nigcie jednoznacznych wnio-
skow, gdyz wieksze spozycie
warzyw moze by¢ zwiazane z
og6lnym zdrowszym stylem
zycia 1 innymi czynnikami,
ktoére moga wspomagac dzia-
anie ochronne.

Grillowane mig¢so a rak

Czeste jadanie grillowanego
na weglu drzewnym migsa
moze przyczyni¢ si¢ do roz-
woju raka-uwazaja badacze
dowodzac, ze takie migso
wytwarza zwigzki chemicz-
ne (aminy), prowadzace u
zwierzat do§wiadczalnych do
powstawania NOwOtworow.
Dlatego nalezy do maksimum
ogranicza¢ spozywanie gril-
lowanego czerwonego migsa
lub drobiu, a nawet migsa
bardzo mocno przypieczo-
nego, smazonego w bardzo
wysokiej. Roéwniez tluszez
spltywajacy z mig¢sa na wegiel
wytwarza dodatkowe szkod-
liwe substancje, ktore moga
z powrotem na nim o0sigsc.
Chcac zminimalizowa¢ kon-
takt organizmu z rakotwor-
czymi chemikaliami, nalezy:
nie jes¢ spalonych kawatkow
mig¢sa, migso przygotowy-
wac najpierw w piekarniku
lub mikrofalowce, a dopiero
na ostatnie kilka minut poto-
zy¢ na grillu, jes¢ mniejsze
porcje migsa. Na szczescie
szkodliwe zwiazki powsta-
jace przy grillowaniu migsa,
nie powstaja podczas grillo-
wania warzyw i owocow...

Testy na raka jelita
grubego i prostaty?

Polska spotka biotechnolo-
giczna Inno Gene we wspot-
pracy z poznanskimi na-
ukowcami opracowala testy
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genetyczne nowej generacji
-Inno Gene- wskazujace na
podatno$¢ danej osoby na
raka jelita grubego i prosta-
ty. Ich wyjatkowos$¢ polega
na tym, ze obejmujg analize
169 mutacji genetycznych
odpowiedzialnych za proces
nowotworowy i daja wynik
w ciagu zaledwie dwoch dni.
Zastosowanie obydwu te-
stow moze przynies¢ w Pol-
sce oszczednosci dla stuzby
zdrowia siegajace 200 mln zt
rocznie. Wczesne wykrycie
raka jelita grubego i prosta-
ty nie tylko bowiem zwigk-
sza szanse wyleczenia, ale i
zmniejsza koszty leczenia.
Koszt jednego testu to 1,8
tys. zi. Badacze maja na-
dzieje, ze w przysztosci, te-
sty beda refundowane przez
NFZ w wypadku 0s6b z ro-
dzinng sktonnoscig do oby-
dwu nowotworéw. Za pol-
skie testy i tak trzeba bedzie
zaptaci¢ dziesig¢ razy mniej,
niz za inne podobne testy na
swiecie, ktore kosztuja 4-4,5
tys. euro i sa mniej doktad-
ne. Material do testu bedzie
mozna uzyskaé¢ samodzielnie
w domu. Wystarczy pobrad
wymaz z jamy ustnej, ktory
po bezpiecznym zapakowa-
niu trzeba jedynie przestad
do laboratorium kurierem
lub poczta. Wynik badania
bedzie znany po kilku dniach
od daty badania, ale osta-
teczne wyniki testu bedzie
musiat zinterpretowac lekarz
(na podstawie wytycznych
opracowanych przez Wiel-
kopolskie Centrum Onko-
logii). Wykrycie sktonnosci
do nowotwordéw przy uzyciu
badan genetycznych nie musi
narazac¢ na dodatkowe stresy,
a wprost przeciwnie - daje
poczucie bezpieczenstwa, je-
$li tylko chorobe mozna kon-
trolowaé. Testami interesuja
si¢ amerykanskie firmy.

ich zaledwie... kilkadziesiat! W skali naszej, opolskiej
— kilka a nie kilkadziesiagt (w 2010 r. na ten nowotwor
zmarly 53 Opolanki). Podobnie powiedzie¢ mozna o
chorych na raka piersi.

Bo konkluzja jest oczywista: to nie rak zabija, ale zbyt

pbzna diagnoza, zbyt pdzno podjeta terapia, niewiedza o
chorobie, udawanie, ze rak nas nie dotyczy...
_ Marzec obchodzony jest w Europie jako Miesiac
Swiadomosci Raka Jelita Grubego. I bardzo stusznie,
bo nasza ogélnopolska ,,swiadomos¢” w tym wzgledzie
pozostawia, niestety, sporo do zyczenia.

Rak jelita grubego nalezy do tych nowotworow zto-
$liwych, na ktére w duzej mierze. .. sami sobie zapraco-
wujemy. Ztym odzywaniem, ztym stylem zycia, bagate-
lizowaniem sygnatow organizmu, ze co$ jest nie tak...

Masowos¢ tego zjawiska, pomijajac uwarunkowania
genetyczne i dziedziczne, na ktére nie mamy wptywu
(np. gruczolakowatowa polipowatos¢ rodzinna, dzie-
dziczny niepolipowaty rak jelita grubego, wrzodziejgce
zapalenie jelit, czy choroba Lesniowskiego-Crohna;
czujnos¢ w tym wzglednie niezbedna dla ludzi znacznie
miodszych od ok. 30 roku Zycia) powoduje, ze z roku
na rok przybywa zachorowan i zgonoéw (na raka jelita
grubego en block, czyli: okreznicy, odbytnicy i esicy)
1 — jak si¢ okazuje — daje to druga nowotworowa przy-
czyne¢ zgonu u mezczyzn (blisko13 proc.; pierwszy jest
rak ptuca — ok. 29 proc.). U kobiet jest jeszcze gorzej
— aczny odsetek zgon6w na nowotwory okreznicy, od-
bytnicy i esicy wynosi ponad 15 proc., i przewyzsza
nawet zgony na raka piersi!

I wilasnie dlatego tak wazna jest profilaktyka, za-
réwno ta pierwotna (prowadzenie stylu zycia, ktory
minimalizuje ryzyko choroby), jak i wtérna (zglasza-
nie si¢ na badania w celu wykrycia raka w mozliwie
najwczesniejszym stadium, co znaczaco zwigksza
szanse wyleczenia).

Rak jelita grubego w podobnym stopniu dotyka ko-
biet i mezczyzn, najczesciej po 50. roku zycia. Dlate-
go po wkroczeniu w szosty krzyzyk przynajmniej raz
na kilka lat warto wykona¢ badanie kolonoskopowe,
ktére pozwoli wykry¢ chorobe we wezesnym stadium
roZwWoju.

Nalezy powtarza¢ jak mantre, Ze wykrycie zmian
nowotworowych we wczesnym stadium, ogromnie
zwieksza szanse chorego na pelny powroét do zdro-
wi! Niestety, poczucie odpowiedzialnosci Polakow za
wlasne zycie i zdrowie jest ciggle bardzo niskie. To
wlasnie stad bierze si¢ fakt, ze ponad potowa rakow
jelita grubego w Polsce diagnozowana jest w stadium
zaawansowanym, z bardzo stabym rokowaniem...

Rak jelita grubego rozwija si¢ najczesciej ze zmian
fagodnych, tak zwanych polipéw. Proces zeztosliwie-
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nia tych zmian trwa dtugo, nawet kilkanascie lat. Dla-
tego tak wazne jest badanie kolonoskopowe, w trakcie
ktorego nie tylko stwierdza sig, ale i usuwa polipy, a
tym samym zapobiega rozwojowi raka. A wczesnie
wykryty rak... — wiadomo. ..

Zarowno polipy na jelicie, jak i rak we wczesnym sta-
dium, nie daja zazwyczaj zadnych objawdw. I wiasnie
sednem profilaktycznej kolonoskopii jest odnalezienie
tych bezobjawowych zmian i - o ile to mozliwe - ich usu-
nigcie. Takie postgpowanie pozwala zmniejszy¢ ryzyko
zachorowania na raka jelita grubego nawet o 60-90%.

Pamigetaé tez trzeba, ze czesto$¢ wystepowania poli-
pow oraz ryzyko ich zezto$liwienia wzrasta z wiekiem
(a wigkszos¢ nowych zachorowan po 65. roku zycia).
Dlatego kolonoskopi¢ nalezy wykona¢ migdzy 55 a 64
rokiem zycia, aby wykryé zmiany potencjalnie wyle-
czalne. W tym wieku 25 % oso6b ma polipy, a 5 % jest
zagrozonych rozwojem raka.

Kolonoskopia to badanie, w ktorym lekarz oglada
jelito grube od $rodka. Badanie wykonuje si¢ kolono-
skopem (tac. colon — jelito), migkka, gigtka rurka gru-
bosci malego palca , ktora zostaje wprowadza przez
odbyt do oczyszczonego jelita grubego i przesuwana
w kierunku do ujscia jelita cienkiego. W tym czasie le-
karz doktadnie oglada na monitorze wnetrze jelita. Je-
$li w trakcie badania zostang stwierdzone polipy, usu-
wa je za pomocg petli, wprowadzonej do jelita przez
kolonoskop.

Badanie trwa zwykle 15-30 minut i dla wigkszoS$ci
0s6b jest niebolesne (za dodatkowa optata moze by¢
wykonane w znieczuleniu ogdlnym), cho¢ u niekto-
rych moze powodowa¢ wzdecie, uczucie parcia i uci-
sku w brzuchu.

Pamietaj! Diagnoza, ze rak, jest informacja o
chorobie, a nie o przedwczesnej $mierci...

Przypomnijmy:

W Polsce dla os6b zdrowych w wieku 50 — 65 lat (a
takze w wieku 40-49 lat, ktore mialy w rodzinie przy-
najmniej jednego krewnego pierwszego stopnia - ro-
dzice, rodzenstwo, dzieci- z rakiem jelita grubego) ko-
lonoskopia przesiewowa (skryningowa) jest badaniem
bezptatnym. Wykonuje je kilkadziesiagt placowek w
kraju (pelny wykaz na www.coi.pl/jelito.htm).

Na Opolszczyznie skryning kolonoskopowy prowa-
dza trzy placowki:

» Nysa: ZOZ, Pracownia Endoskopii, ul. Bohaterow
Warszawy 34, tel. 77 408 78 29

* Opole: WCM, Pracownia Endoskopii, ul. Witosa 26,
tel. 77 452 03 69

» Ozimek: Szpital §w. Rocha, Pracownia Endoskopii,
ul. Czgstochowska 31, tel. 77 427 34 41

Oliwa dobra na watrobe

Z badan wynika, ze oliwa z
oliwek ma ogromnie dobro-
czynne dziatanie, m.in. obni-
zaryzyko choroby wiencowe;j
serca, niektorych nowotwo-
row i ogblnie modyfikuje
reakcje uktadu odpornosci i
przebieg stanow zapalnych
W organizmie. Ma to zwig-
zek nie tylko z obecnoscia
w oliwie kwasu oleinowe-
go (jednonienasycony kwas
ttuszczowy), ale i polifenoli
roslinnych, ktore neutralizu-
ja wolne rodniki, czyli silnie
reaktywne czasteczki o dzia-
taniu utleniajacym. Okazuje
si¢ rowniez — udowadniaja
badacze arabscy - ze oliwa z
pierwszego ttoczenia chroni
rowniez watrobe. Naukowcy
przeprowadzili doswiadcze-
nia na 80 szczurach. Czg¢s$¢
z nich przez miesiac otrzy-
mywata za posrednictwem
sondy mate dawki herbicydu
o nazwie kwas 2,4-dichlo-
rofenoksyoctowy, ktory ob-
niza w komoérkach poziom
enzymow neutralizujacych
wolne rodniki. W rezultacie
stezenie tych reaktywnych
czasteczek rosnie tak bardzo,
ze dochodzi do uszkodzenia
watroby. Badanie pokazato,
ze u zwierzat, ktorym oprocz
herbicydu podawano oliwe
z oliwek z pierwszego tlo-
czenia na zimno (extra vir-
gin), nasilata si¢ aktywnos¢
enzymoOw, neutralizujacych
wolne rodniki, a uszkodzenie
bylo znacznie mniejsze. In-
nymi stowy, oliwa z oliwek
chronita cze$ciowo przed
toksycznym wpltywem her-
bicydu na watrobe¢. Zdaniem
badaczy za ochronne dziata-
nie oliwy wobec watroby od-
powiadaja gléwnie obecne w
niej polifenole.
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Optymalna
dhugos$¢ snu kluczem
do dlugowiecznosci

Naukowcy wcigz probu-
ja ustali¢, ile godzin snu
jest najlepsze dla zdrowia.
Najnowsze badania amery-
kanskie sugeruja, ze przesy-
piajac w nocy od 5 do 6,5 go-
dzin mozemy sobie zapewnic
najdtuzsze zycie. Tak wigc
powszechne przekonanie, ze
powinnismy spa¢ dziennie
8 godzin zdaje si¢ wigc by¢
nieprawdziwe.... Z dotych-
czasowych badan wynikato,
7Ze przesypianie wigcej niz
7,5 1 mniej niz 6,5 godzin
na dobg¢ wiagze si¢ z wigk-
szym ryzykiem zgonu. Byly
to jednak prace bazujace na
subiektywnej ocenie dtu-
gosci snu przez uczestnikow
badan. Aby zweryfikowac te
informacje, naukowcy prze-
analizowali dane z innego
do$wiadczenia (sprzed 14
lat), w ktorym dlugos¢ snu
mierzono w obiektywny spo-
sob przy pomocy aktygrafu,
tj. zakladanego na nadgar-
stek urzadzenia rejestruja-
cego aktywnos$¢ ruchowa. W
latach 1995-99 badania ob-
jety wowcezas 459 kobiet
w wieku 50-81 lat. Raz w
tygodniu panie wktadaty
na r¢ke aktygraf. W 2009 r.
naukowcy sprawdzili stan
zdrowia kobiet. Udalo im si¢
skompletowaé dane dla 444
z nich, z czego 86 juz nie
zyto. Zaskoczeniem bylo to,
ze gdy dlugos$¢ snu zostata
zmierzona obiektywnie naj-
lepsze przezycie stwierdzono
W grupie przesypiajacej od 5
do 6,5 godzin. Najmniejsze
szanse na diugie zycie mia-
ly panie $piace mniej niz 5
godzin, ale przesypianie po-
nad 6,5 godzin réwniez byto
mniej korzystne. W analizie
uwzgledniono takie czyn-
niki ryzyka przedwczesne-
go zgonu, jak nadci$nienie,

Ukazal si¢ kolejny, dziewigty numer rocznika ,,No-
wotwory zlosliwe w wojewodztwie opolskim w 2010
roku”, opracowywanego kazdego roku w oparciu o
dane gromadzone przez Wojewodzki Rejestr Nowotwo-
row oraz Krajowy Rejestr Nowotworow. Tym razem
periodyk dotyczy zachorowan i zgonow Opolan, mez-
czyzn i kobiet, w roku 2010. Ponizej publikujemy ob-
szerne fragmenty wstgpu dr.n.med. Kazimierza Drosi-
ka, konsultanta wojewodzkiego ds.onkologii klinicznej,
ordynatora Oddziatu Onkologii Klinicznej w Opolskim
Centrum Onkologii.

Opolanie i rak
w roku 2010

Zarejestrowane zachorowania

Na Opolszczyznie w 2010 roku na nowotwory zto-
$liwe zachorowaly 3733 osoby, o 2 wigcej niz w roku
2009 (mezezyzn-1936, kobiet-1797).

Mezczyzni

W 2010 roku zarejestrowano tacznie 1936 nowych
zachorowan u mezcezyzn (w roku 2009 — 1856).
Wspotczynnik surowy zachorowalnosci (liczba zacho-
rowan na 100 tys.) wynidst 393,3, wspotczynnik stan-
daryzowany 254,5 (w roku 2009 odpowiednio 372,6
1 247,3). Zarowno w liczbach bezwzglednych, jak i
wspolczynnikach epidemiologicznych, widoczny jest
wzrost zachorowalnosci. Bezwzgledna liczba zachoro-
wan i surowy wspotczynnik zachorowalnosci w roku
2010 byly najwyzsze w catlym dziesiecioleciu 2001
- 2010, natomiast standaryzowany wspétczynnik za-
chorowalnos$ci w roku 2010 byl nizszy niz w latach
2001 — 2003. Wskazuje to na postgpujace zmiany w
strukturze wiekowej populacji mezczyzn.

Najczestszym nowotworem zlos§liwym u mez-
czyzn jest nadal nowotwér pluca. Zachorowalnos¢
na tg chorobg stanowi 18,6% (w roku 2009 - 21%)
wszystkich nowych zachorowan, a surowy i standary-
zowany wspolczynnik zachorowalno$ci wynosi odpo-
wiednio 73,1 i1 46,9 (zachorowan na 100 tys.; w roku
2009 odpowiednio 79,51 51,1).

Kolejne pod wzgledem czestosci zachorowan sa
nowotwory: jelita grubego (lacznie 13,54% - spadek
w porownaniu z rokiem 2009), gruczotu krokowego
(10,02% - wzrost), skéry (10,23% - minimalny spa-
dek), pecherza moczowego (7,9% - wyrazny wzrost)
oraz zoladka (5,84% - wzrost).

Opolszczyzna w 2010 roku liczyta 1.018.550 mieszkan-
cow (w roku 2009 - 1.030.442), w tym 492.291 mezczyzn
i 526.259 kobiet (w roku 2009 odpowiednio 498.091 i
532.351).
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Najwiecej zachorowan, bo 74,8%, podobnie jak w
poprzednich latach, stwierdzono u mezezyzn w wie-
ku 55 — 79 lat. Obserwuje si¢ pewne roéznice w za-
chorowalno$ci u m¢zcezyzn pomigdzy poszezegdlnymi
powiatami wojewddztwa opolskiego. Najwieksza licz-
be zachorowan stwierdza si¢, podobnie jak w latach
poprzednich, w powiatach: nyskim, miescie Opolu,
powiecie kedzierzynsko-kozielskim i opolskim. Wy-
nika to przede wszystkim z faktu, ze w tych rejonach
zamieszkuje najwigcej ludnosci.

Oceniajac zachorowania na nowotwory zto§liwe u
mezczyzn w wojewodztwie opolskim w latach 2001 -
2010 mozna stwierdzié, ze zachorowalnos$¢, po okre-
sie spadku w latach 2004 — 2007, ponownie zaczyna
rosng¢. Wahaniom rocznym ulegaja zachorowania
w poszczegolnych powiatach. Poniewaz s3 to jednak
tylko liczby bezwzgledne, trudno na tej podstawie wy-
ciggna¢ daleko idgce wnioski.

Kobiety

W roku 2010 zarejestrowano 1797 nowych zacho-
rowan na nowotwory zlosliwe u Opolanek (w roku
2009 — 1875). Wspotczynnik surowy zachorowalno$ci
i wspotczynnik standaryzowany wyniost odpowied-
nio 341,51 187,8 (w roku 2009 odpowiednio — 352,2 i
200,1). Standaryzowany wspotczynnik zachorowalno-
$ci u kobiet byt nizszy w poréwnaniu z rokiem 2009
oraz nizszy niz $rednia dla Polski w roku 2010 (205,0).
Standaryzowany wspotczynnik zachorowalnosci pla-
suje wojewodztwo opolskie na 14. miejscu w Polsce.

NajczeSciej rozpoznawanym nowotworem u
kobiet jest nadal nowotwor piersi, ktory stanowi
20,9% wszystkich nowych zachorowan (w roku 2009
- 21,87%). Wspolczynniki surowy i standaryzowany
wyniosty odpowiednio 71,4 1 42,0 (w roku 2009 - 77,0
147,6).

Kolejnymi nowotworami pod wzgledem czestosci
sa nowotwory: skory 11,1% (w roku 2009 — 10,51%),
jelita grubego (tacznie 10,9%), pluca (7%), trzonu
macicy (6,8%), jajnika (6,2%) i szyjki macicy (3,9%).
W poréwnaniu z rokiem 2009 spadta zachorowalnosé¢
na raka trzonu i szyjki macicy, natomiast wzrosla za-
chorowalno$¢ na raka jajnika.

Najwiecej zachorowan, bo niemal 65% stwierdza
si¢ u kobiet w grupach wiekowych 55 — 79 lat.

Zarejestrowane zgony
Na Opolszczyznie w 2010 roku z powodu nowo-
tworow zto§liwych zmarly 2332 osoby (w roku 2009
- 2424), w tym 1326 mezczyzn i 1006 kobiet. Zgony
z powodu nowotworow zlosliwych stanowiag nadal ok.
22% wszystkich zgonow.

cukrzyca, przebyty zawat
serca, nowotwor ztosliwy i
powazna depresja. Zdaniem
naukowcow, badania te do-
wodza, ze optymalna dtu-
gos$¢ snu jest krotsza, gdy
mierzy si¢ ja obiektywnie, a
nie na podstawie subiektyw-
nych zeznan pacjentow. Inna
ciekawg obserwacja byto to,
ze w grupie starszych kobiet
tzw. bezdech senny, czyli za-
trzymania oddechu w czasie
snu (objawiajace si¢ chrapa-
niem) nie zwigkszaja ryzyka
zgonu. Badania trwaja.
Antykoncepcja Kkontra
nowotwor

Zmodyfikowany srodek anty-
koncepcyjny zwany wktad-
ka domaciczng moze chronié¢
przed rakiem trzonu macicy
- twierdzg hiszpanscy bada-
cze. Gdy u kobiety rozwinie
si¢ rak macicy, zwykle trze-
ba usungé caly ten narzad,
wykonujac operacje zwang
histerektomig. Alternaty-
wa moga by¢ hormonalne
pigutki, ale ich stosowa-
nie powoduje takie efekty
uboczne jak nudnosci, bole
glowy 1 nadmierne krwa-
wienia. Tymczasem badacze
wykorzystali ~ uwalniajaca
hormony wktadke domacicz-
ng, stosowanag zwykle jako
srodek antykoncepcyjny, do
leczenia 14 kobiet z rakiem
endometrium oraz 20 kobiet
z przerostem endometrium,
ktory jest stanem przedra-
kowym. Wktadka uwalniata
syntetyczny progesteron,
ktorego duze dawki, jak sie
uwaza, wywoluja apoptoze
(samobojczg $mieré) komo-
rek nowotworowych. Dzieki
bezposredniemu  dziataniu
na guz udato si¢ uniknaé
bolesnych efektow ubocz-
nych. Pacjentki otrzymywa-
ly rowniez co miesiagc daw-
ki gonadoliberyny(GnRH),
hormonu , ktory hamuje wy-
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twarzanie estrogenu, uwaza-
nego za czynnik pobudzajacy
wzrost guza. Po roku osiem
kobiet z rakiem i 19 z prze-
rostem endometrium bylo
wolnych od raka, a dziewigé
z nich miato dzieci.

Ostra papryczka
a prostata

Jedzenie zbyt duzych ilosci
papryczki peperoncino, wyko-
rzystywanej przez mezczyzn
jako rodzaj viagry, zwigksza
ryzyko zachorowania na no-
wotwor prostaty — ostrzegaja
wloscy lekarze i1 radza, by
nie jes¢ jej zbyt duzo. Brak
umiaru prowadzi bowiem do
podraznienia i stanu zapalne-
go gruczotu krokowego, co
zwigksza ryzyko zachorowa-
nia na nOwotwor.

Rybi tluszcz zmniejsza
ryzyko raka piersi

Naukowcy amerykanscy
uwazaja, ze suplementacja
diety kwasami tluszczowymi
omega-3 zmniejsza ryzyko
zachorowania na raka piersi.
Badacze przeprowadzili an-
kiete na temat suplementacji
diety wsréd 35 tys. kobiet
po menopauzie, ktore nigdy
nie chorowaty na raka pier-
si. Stan zdrowia uczestni-
czek kontrolowano przez 6
lat, podczas trwania projektu
zdiagnozowano 880 przy-
padkow raka piersi. Na pod-
stawie danych z ankiet i1 ba-
dan naukowcy stwierdzili, ze
regularne uzupelnianie diety
rybim tluszczem o wysokiej
zawarto$ci kwasow ttuszczo-
wych omega-3 (EPA i DHA)
zmniejsza ryzyko zachoro-
wania na najczesciej wyste-
pujacy ztosliwy rodzaj raka
piersi — nowotwor kanaliko-
wy - az o 32 proc. Przyjmo-
wanie innych suplementow
diety, w tym $rodkow tago-
dzacych objawy menopau-

Mezczyzni

W 2010 roku choroby nowotworowe byly przy-
czyng zgonu 1326 mezczyzn (w roku 2009 - 1371).
Standaryzowany i surowy Wspolczynmk umieralnosci
wyniost odpowiednio 168,31 269,4 zgonow na 100 tys.
populacji (w roku 2009 odpowiednio 175,0 1 275,3).
Stawia to wojewodztwo opolskie na 13. miejscu w kra-
ju, znizszym niz $rednia dla Polski (178,3) standaryzo-
wanym wspotczynnikiem umieralnosci.

Najczestsza nowotworowa przyczyna zgonu byty
nowotwory pluca — 28,73%, czyli nadal niemal co
trzeci zgon nowotworowy jest wynikiem tej choroby.
W dalszej kolejnosci znalazly si¢ zgony z powodu
nowotworow: gruczolu krokowego (8,3%), zoladka
(7,01%), okreznicy (8,82%). Suma zgonéw z powodu
nowotworow okreznicy, odbytnicy i esicy (12,89%
wszystkich zgonéw nowotworowych) wskazuje, Ze
nowotwory jelita grubego stanowig u mezczyzn
druga, po nowotworach pluca, nowotworowa przy-
czyne zgonu. Pocieszajace jest to, ze nadal zmniejsza
si¢ odsetek zgondéw z powodu niedoktadnie okreslone-
go nowotworu (z 8,1% w roku 2007 do 5,9% w roku
2008, z 4,96% w roku 2009 do 1,51% w roku 2010).
Najwigksza liczbe zgonéw nowotworowych stwierdza
si¢ u m¢zczyzn w wieku 60 — 79 lat.

Kobiety

W 2010 roku w wojewddztwie opolskim zmarlo z
powodu nowotworow zlosliwych 1006 kobiet (w
roku 2009 — 1053). Standaryzowany wspodtczynnik
umieralnosci wyniodst 90,9, a wspoétczynnik surowy
191,2 zgonéw na 100 tys. populacji (w roku 2009 od-
powiednio 95,7 1 197,8). Pod wzglgdem standaryzo-
wanego wspotczynnika umieralnosci wojewodztwo
opolskie znalazto si¢ ponownie na 12. miejscu w kra-
ju. Standaryzowany wskaznik umieralno$ci w roku
2010 byl najnizszy w calym dziesiecioleciu. Sredni
dla Polski wskaznik umieralnosci (standaryzowany)
wynosi 99,4.

Ponownie najczestsza nowotworowsg przyczyna
zgonu kobiet byly nowotwory pluca (13,32% - niemal
doktadnie taki sam odsetek, jak w roku 2009). Zgony z
powodu nowotworéw piersi (12,43%) znalazty si¢ na
drugim miejscu. Kolejne miejsca, jako nowotworo-
We przyczyny zgonu, Zajmujg nowotwory: okreznicy
(9,84% - wzrost), jajnika (7,65% - wzrost), trzustki
(5,37% - wzrost), szyjki macicy (5,27% - wzrost), Zo-
ladka (4,67% - nieznaczny wzrost).

Zwraca uwage fakt, ze zgony z powodu nowo-
tworow jelita grubego (C18, C19, C20) stanowily
w roku 2010 lacznie 15,21% wszystkich zgonoéw, a
wiec wiecej niz zgony z powodu raka pluca czy raka
piersi. Odsetek zgonoéw z powodu nieokreslonej cho-
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roby nowotworowej, ktory zmniejszyt si¢ z 10,7% w
roku 2007 do 5,62 roku 2008 i wzrost w roku 2009 do
6,74%, w roku 2010 wyniost tylko 2,29%.

Najwieksza liczbe zgonéw z powodu nowotworow
zlodliwych stwierdza si¢ u kobiet w wieku 55 — 84 lata.

Potwierdzenia nowotworu zlosliwego
badaniem histopatologicznym

Kazde rozpoznanie choroby nowotworowej powin-
no by¢ potwierdzone badaniem histopatologicznym, bo
to ono jest podstawa rozpoznania nowotworu. Zdarza
si¢ jednak, ze ze wzgledu na znaczne zaawansowanie
choroby w momencie rozpoznania i wynikajacy z tego
brak mozliwosci leczenia, odstepuje sie¢ od pobrania
materiatu do badania histopatologicznego, bo wynik
tego badania i tak nie miatby zadnego wptywu na los
chorego. Takie przypadki powinny by¢, o ile dane kli-
niczne rzeczywiscie wskazuja na chorobg nowotwo-
rowa, rejestrowane w rejestrach nowotworow. Nalezy
jednak dazy¢ do tego, aby takie sytuacje zdarzaty si¢
rzadko.

W wojewddztwie opolskim odsetek potwierdzen
hist.-pat dla mezczyzn okazuje si¢ jednym z najwyz-
szych i - podobnie jak w roku 2009 - wynosi ponownie
89% (przy sredniej dla Polski 84%). U kobiet ten odse-
tek jest nieco wyzszy, ale ponownie jest jednym z naj-
wyzszych w kraju 1 wynosi 93% (dla Polski - 87%).

Dane te §wiadcza o wysokiej jakosci zarejestrowa-
nych i przedstawionych w niniejszym opracowaniu da-
nych, pochodzacych z Regionalnego Rejestru Nowo-
tworéw dla wojewddztwa opolskiego.

NowotworrI uktadu moczowo-plciowego: prostaty,
jadra, pecherza moczowego i nerki (cz. 4)

Warto wiedzieé
o raku nerki

Rak prostaty, jgdra, pecherza moczowego i nerki
— to nowotwory uktadu moczowo- pilciowego, bedgce
w centrum uwagi Fundacji ,, Wygrajmy Zdrowie” im.
prof- Grzegorza Madeja, istniejqcej od 2004 roku z
siedzibg w Warszawie. Promuje ona w catym kraju sze-
roko pojetq profilaktyke onkologiczng, ze szczegolnym
uwzglednieniem profilaktyki i wczesnego wykrywania
nowotworow urologicznych, edukuje spoteczenstwo w
tym zakresie oraz wspiera chorych. Jednym z jej zadan
Jjest podejmowanie dziatan, ktore sprawiq, ze lekarze
pierwszego kontaktu aktywniej bedq wlqczac sie w pro-
ces wstepnego diagnozowania chorych na te nowotwo-
ry, a takze chetniej bedq zdobywac kwalifikacje w tym
zakresie. Co wiecej — Fundacja dgzy do wprowadzenia

zy nie wpltywalo na ryzyko
zachorowania na raka. Zda-
niem naukowcow ilos¢ kwa-
sow tluszczowych omega-3
niezbedna do zapewnienia
takiego efektu jest wyzsza,
niz zazwyczaj dostarczana
z dietg - stad niezbedna jest
suplementacja. Wyniki badan
wymagaja dalszej analizy i
kolejnych  szczegélowych
badan. Sa jednak bardzo
obiecujace.

Warzywa i owoce istotne
w prewencji raka pluc

Urozmaicony zestaw warzyw
i owocow w diecie moze ob-
nizy¢ ryzyko zachorowania
na najczestsza odmiang raka
pluc, zwlaszcza u palaczy
- wynika z holenderskich ba-
dan. Naukowcy zebrali dane
w grupie ponad 452 tys. 0sob,
dotyczace spozycia 14 popu-
larnych owocow i 26 warzyw
- §wiezych, w puszce lub su-
szonych. Analiza wykazata,
ze jedzenie ré6znorodnej mie-
szanki warzyw obnizato ry-
zyko raka ptuc, zwlaszcza u
palaczy. Osoby, ktorych dieta
byta dodatkowo wzbogacona
o duzy wybor owocow byty
wyraznie mniej narazone na
najczestsza  odmiang tego
nowotworu — tj. ptaskona-
btonkowego raka ptuc. Choc¢
rzucenie palenia jest najwaz-
niejszym elementem redukcji
ryzyka raka ptuca, spozywa-
nie roznorodnych warzyw
i owocow, bez wzgledu na
ilo§¢, moze si¢ rowniez
przyczyniaé do jego spadku,
zwlaszcza u os6b palacych
papierosy — podkreslaja ba-
dacze i zalecajg jedzenie ich
nie tylko we wskazanych
ilosciach, ale tez w urozma-
iconym zestawie, by uzyskac
najwigksze korzysci zdro-
wotne.
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Dieta matki a rak piersi
u corki

Spozywanie niektorych po-
karméw w okresie ciazy
moze zmniejszaé ryzyko
raka piersi u zenskiego po-
tomstwa - sugeruja najnow-
sze badania prowadzone na
gryzoniach. Wsréd szczegol-
nie pozadanych sktadnikéw
diety znalazty si¢ np. tlusz-
cze rybie czy kwas foliowy.
Lekarze radza kobietom w
cigzy, by powstrzymywaty
si¢ od spozywania niektd-
rych pokarmdéw, napojow
i lekéw, ktore moga stwa-
rza¢ zagrozenie dla zdrowia
rozwijajacego si¢ pltodu. Z
drugiej strony, zaleca si¢ im
wzbogacenie diety w niektd-
re zwiazki, jak kwas foliowy
- witamina z grupy B, ktora
znacznie redukuje ryzyko
zaburzen rozwoju uktadu
nerwowego u potomstwa.
Najnowsze badania sugeruja,
Ze Spozywajac w okresie cig-
zy produkty bogate w pew-
ne substancje kobiety moga
tez zredukowaé ryzyko raka
piersi u swoich corek. Wsrod
zwigzkéw o takim ochron-
nym dziataniu znalazty sig
kwasy tluszczowe omega-3
(ktérych bogatym zrodtem
sg tluste ryby morskie) oraz
zwiazki regulujace w komor-
kach procesy tzw. metylacji,
jak np. kwas foliowy, witami-
na B12 czy metionina. Ame-
rykanscy badacze prowadzili
do$wiadczenia na samicach
myszy, ktore bedac w cigzy
i w okresie laktacji otrzymy-
waly karme¢ wzbogacong w
kwasy tluszczowe omega-3.
Z badan wynika, ze zwiaz-
ki te maja bardzo korzystny
wplyw na zdrowie czlowie-
ka. Naukowcy wykorzystali
w swoich eksperymentach
omega-3 z oleju canola, tj.
oleju uzyskiwanego z rze-
paku o zmienionym sktadzie
tluszczéw. Dla pordéwnania,

w uczelniach medycznych wigkszej liczby zajec z zakre-
su wiedzy onkologicznej, umozliwiajgcej diagnozowa-
nie nowotworow juz na poziomie lekarza pierwszego
kontaktu.

Ponizej drukujemy obszerny skrot informacji na
temat raka nerki, czwartego z nowotworow urologicz-
nych, omawianych na stronie Fundacji , Wygrajmy
Zdrowie” (a takze na www.eurologia.pl), niezbednych
dla osiggniecia takiego poziomu wiedzy i onkologicz-
nej czujnosci, ktore sprawiq, ze czerwone Swiatelko,
zapalajgce sie w naszych umystach i mobilizujgce do
wizyty u specjalisty, bedzie mie¢ charakter raczej prze-
zornosci anizeli hipochondrii...

sesksk

Rak nerki

Z punktu widzenia epidemiologii nie jest to nowo-
twor spotykany zbyt czgsto. Stanowi ok. 2 proc. roz-
poznanych i sklasyfikowanych nowotworow. W Polsce
w 2010 r. zachorowato na niego 4644 Polakow w tym
2736 mezezyzn i 1908 kobiet (na ponad 140 tys. za-
chorowan na nowotwory w ogole),zmarto -1574 me¢z-
czyzn i 954 kobiety.

Rak nerki wystepuje najczesciej w szostej i siddme;j
dekadzie zycia, ale zdarzajg si¢ przypadki, gdy rozpo-
znaje si¢ go u trzydziestolatkow.

Unaczynienie nerki, czyli tetnica odchodzaca od
aorty, doprowadzajaca krew do nerki, oraz zyta ner-
kowa, odprowadzajaca krew z nerki, to s3 dwa wazne
punkty, skad nowotwodr nerki moze si¢ rozprzestrzenia¢
po organizmie.

Czynniki ryzyka

Istnieje kilka czynnikow, ktore moga przyczynié
si¢ do zachorowania na t¢ chorobe. Jednym z nich jest
palenie papieroséw. Moga to by¢ takze czynniki che-
miczne, czyli mikroelementy wystepujace w réznego
rodzaju substancjach, jak kosmetyki czy $rodki kon-
serwujgce zywnos¢.

Do czynnikow ryzyka zalicza si¢ nadwage, nadcis-
nienie tetnicze, dieta bogata w thuszcze zwierzece,
czyli czynniki wystepujace w wielu chorobach no-
wotworowych. Duzg role odgrywaja takze uwarunko-
wania genetyczne, czyli to czy pacjent ma zapisang w
genach wicksza sklonno$¢ do zapadania na raka nerki.
Dzieci moga dziedziczy¢ uszkodzone geny po ojcu
albo po matce. W takich rodzinach wystepuja zaburze-
nia w obrgbie naczyn krwionosnych tzw. naczyniakow
w okolicy oka a takze centralnego uktadu nerwowego,
czyli mozgu i rdzenia kregowego.

Objawy

Jednym z pierwszych objawow, ktére moga sugero-
wac, ze mamy do czynienia z niepokojacym procesem
w obrebie nerek jest pojawienie si¢ krwi w moczu.
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Objawem moze byc¢ takze b6l plecow ponizej linii Ze-
ber lub wyczuwalny guz w wewnatrz brzucha. Inne
objawy to przewlekle zmeczenie, utraty masy ciala,
goraczka, podwyzszone ci$nienie tetnicze, obrzeki
stawow.

Niestety, pojawienie si¢ tych objawow $wiadczy o
tym, ze nowotwor jest juz duzy. Rak nerki w poczat-
kowym stadium zazwyczaj nie daje objawow. Wy-
krywa si¢ go na ogot przypadkowo w badaniu ultraso-
nograficznym.

Pojawienie si¢ objawdw to sygnal, ktory powinien
zmobilizowaé chorego do wizyty u lekarza. Wtedy jest
szansa na opanowanie rozwoju choroby.

Leczenie

Najstarszg i jak dotad najbardziej skuteczng metoda
leczenia raka nerki jest zabieg chirurgiczny. Nerka jest
takim narzadem, ktéry mozna tatwo operowaé lub na-
wet usunac. Nie bez powodu najbardziej z przeszczepu
organow rozwingeta si¢ transplantacja nerek.

W leczeniu chirurgicznym istniejg dwie strategie:
nefrektomia, czyli zabieg usunigcia catej nerki z tzw.
dojécia brzusznego, oraz, coraz bardziej popularna,
czyli tzw. zabieg oszczedzajacy, kiedy to z nerki usu-
wa si¢ tylko sam guz. Wybor strategii zalezy od tego,
ile tkanki nerki jest zaj¢te przez nowotwor.

Komorki raka nerki nie sa wrazliwe na radioterapie,
a jej dziatanie odznacza si¢ duzg toksycznoscia w obre-
bie jamy brzusznej. Radioterapia nadaje si¢ gtownie do
leczenia paliatywnego, przeciwbdlowego. Szczegolnie
w przypadku przerzutéw do kosci.

Od pewnego czasu coraz wigcej mowi si¢ o tera-
piach celowanych. Chodzi w nich og6lnie o zahamo-
wanie rozwoju komorek nowotworowych po to, aby
doprowadzi¢ do obumierania tychze komorek. Istnieja
juz leki, ktére dziatajag na moment podziatu komoérki
nowotworowej albo na ich namnazanie. W terapii ce-
lowanej chodzi o dziatanie nakierunkowanie na okre-
$lone biatka wewnatrz komorki. Biatka te maja wptyw
na rozwoj komoérek nowotworowych. Wyltaczenie tych
bialek wewnatrz komorki moze zahamowaé postep
choroby nowotworowe;j.

Aktywacja ukladu odpornosciowego

W Polsce ostatnio pojawita si¢ koncepcja immuno-
terapii, czyli terapii majacej na celu aktywacje uktadu
odpornosciowego. Zaobserwowano, ze u chorych z za-
awansowanym rakiem nerki w niektorych przypadkach
choroba moze zanikngé. Badacze doszli do wniosku,
ze uktad odpornosciowy, ktory naturalnie broni orga-
nizm przed choroba nowotworowa, u tych pacjentow
samoczynnie si¢ aktywowal i byt w stanie samodziel-
nie zwalczy¢ chorobg nowotworowa.

drugiej grupie samic doda-
wano do diety olej kukury-
dziany bogaty w kwasy tlusz-
czowe omega-6. Okazato sig,
ze zenskie potomstwo myszy
spozywajacych omega-3 rza-
dziej chorowato na raka sut-
ka niz corki myszy na diecie
wzbogaconej w omega-6.Te
dwie grupy réznily si¢ tez
pod wzgledem aktywnosci
gendw w komorkach sutka,
majacych zwiazek z rozwo-
jem raka. Byt to efekt zmian
tzw. epigenetycznych, ktore
nie dotycza samej sekwencji
DNA, ale polegaja na jego
chemicznej modyfikacji de-
cydujacej o aktywnos$ci da-
nego genu. Zjawisko to jest
okreslane jako imprinting,
czyli pietnowanie genomo-
we. Cigzarne kobiety musza
by¢ $wiadome, co jedza, po-
niewaz ich dieta moze powo-
dowaé¢ zmiany epigenetycz-
ne, majace wpltyw na rozwoj
i zdrowie potomstwa nie
tylko w okresie ptodowym,
ale i w przysztosci - uwaza-
ja badacze. Z kolei inni na-
ukowcy wykazali, ze ryzyko
raka sutka u przysztej corki
mozna obnizy¢ wzbogacajac
swoja diete podczas ciazy
w zwiazki biorgce udziat w
procesie metylacji, tj. prze-
kazywania grup metylowych
waznym czasteczkom w
komoérce. Zalicza si¢ tu np.
kwas foliowy, witaming B12
czy aminokwas metioning.
Metylacja reguluje wiele
podstawowych procesow me-
tabolicznych w komorkach.
Jest jednym z mechanizmow,
na drodze ktorego zachodzi
imprinting genomowy. Zwie-
rzgta podzielono na dwie
grupy, z czego jedna byla na
zwyktej diecie, a druga na
diecie wzbogaconej w zwiaz-
ki regulujace metylacje. Gdy
zenskie potomstwo osiagne-
to pewien wiek poddano je
dziataniu substancji wywo-
lujacej raka sutka. Badacze
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odnotowywali  pojawienie
si¢ pierwszego guza, zmie-
rzyli tez rozmiary wszyst-
kich nowotworow, ktore si¢
rozwingly u poszczegodlnych
samiczek. U corek matek na
diecie z dodatkiem zwigzkow
regulujacych metylacje guzy
sutka rozwijaly si¢ rzadziej,
a ich wzrost byt wolniejszy
niz u potomstwa matek na
zwyktej diecie. Jak ttumacza
badacze, ochronne dziatanie
tych substancji wynika m.in.
z ich wptywu na proces im-
printingu. Poprzez przytacze-
nie grupy metylowej do DNA
dochodzi do wylaczenia ak-
tywnosci niektorych gendw,
petniacych kluczowa role w
rozwoju raka sutka. Wyniki
badan rodza nadzieje, ze w
przysztosci przez podawanie
pewnych suplementow diety
kobietom ci¢zarnym obcig-
zonym ryzykiem raka piersi,
bedzie mozna zapobiegaé
rozwojowi tego nowotworu u
ich corek.

Alkohol a nawroty raka
piersi

Picie nawet umiarkowanych
ilosci alkoholu, jak np. 3-4
kieliszki wina w tygodniu,
zwieksza ryzyko nawrotéw
raka piersi i zgonu z jego
powodu - wynika z amery-
kanskich badan. Naukowcy
doszli do takich wnioskow
na podstawie analizy da-
nych zebranych w grupie
niemal 1900 pacjentek, u
ktorych w latach 1997-2000
zdiagnozowano raka piersi
we wczesnej fazie rozwo-
ju. Naukowcy zebrali dane
na temat czestosci spozycia
roznych rodzajow alkoholu
przez pacjentki. Stan zdro-
wia kobiet $ledzono ponad
siedem lat. Okazalo sie, ze
te, ktore tygodniowo pity mi-
nimum 4 napoje zawierajace
po 10 gram czystego alkoho-
lu (np. kieliszek wina) byty o

VI edycja konkursu ,Mam Haka na Raka”

Milodziez poznaje
czerniaka

Juz po raz szdsty polska mtodziez szkét ponadgim-
nazjalnych zglebia tajniki choréb nowotworowych w
ramach ogoélnopolskiego programu ,,Mam Haka na
Raka”. Gléwnym zadaniem uczestnikow jest zachgcanie
swoich kolegéw, rowie$nikoéw oraz najblizszych do profi-
laktyki nowotwor6éw a na final zaprojektowanie kampa-
nii spotecznej, skutecznie t¢ profilaktyke promujace;.

Pierwszym etapem konkursu sq dziatania edukacyjne
(mlodziez zapoznaje sig z tzw. minimum onkologicznym,
udostgpnionym na stronie www.), drugim - dziatania
edukacyjno-informacyjne dla lokalnych spotecznosci
(organizacja happeningow, koncertow, marszy, zbie-
ranie podpisow pod deklaracjq ,,Zachece 1 osobe do
wykonania badania profilaktycznego”.), z ktorych mto-
dziez sporzgdza sprawozdania i przekazuje do centrali
konkursu, gdzie sq oceniane. Etap drugi — to zaprosze-
nie najlepszych zespotow na Warsztaty Kreatywne, pod-
czas ktorego biorq udzial w wyktadach prowadzonych
przez fachowcow od reklamy, marketingu spotecznego
oraz lekarza onkologa, a nastepnie opracowujq wiasng
kampanie spoteczng na konkursowy temat.

Dotychczas w ramach programu powstato 5 kam-
panii spotecznych: ,, Wystarczy tak niewiele...” (rak
piersi), ,,Nie pakuj si¢ do trumny, zrob cytologie” (rak
szyjki macicy), ,, Nie krepuj sie, zerwij z milczeniem”
(rak prostaty), ,, Nie wiqz sie z papierosem” (rak ptuca)
oraz ,,Zabezpiecz tyly. Zrob kolonoskopie” (rak jelita
grubego). Wziglo w nich udzial blisko 16 tys. uczniow,
dzialajgcych w ponad 3 tys. szkolnych zespotow.

W tym roku pod lupa 2700 uczniéw z blisko 600 ze-
spolow znalazt si¢ czerniak, jeden z nowotwordéw ztosli-
wych skory, w zwiazku z ktérym co roku w kraju odno-
towuje si¢ ponad 2500 nowych zachorowan i blisko 1200
zgondw, a w wojewodztwie opolskim odpowiednio 81
zachorowan i 25 zgonéw (dane za rok 2010).

W tegorocznej edycji programu swoje uczestnictwo
zapowiedzialo dwanascie zespotow szkolnych z siedmiu
opolskich miejscowosci: Kedzierzyn - Kozle, Kietrz,
Kluczbork, Opole, Praszka, Zawadzkie, Zdzieszowi-
ce. Lacznie ok. 80 0sob.

Najaktywniejszym opolskim zespotem (przynajmniej
na podstawie wpisow na konkursowej stronie), jest trzy-
osobowy zespot ,,Adrenalina” z S LO w Opolu z Lu-
kaszem Czarneckim (lider), Dominika Muszak i Karo-
lina Koszalkowska (przy wsparciu opiekunki Elzbiety
Droézdz, psychologa szkolnego).

»Adrenalina” juz pod koniec stycznia skontaktowata
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si¢ z Opolskim Centrum Onkologii, by rozpropagowac
ide¢ Biatej Soboty (badania mammograficzne w ramach
skryningu), zaplanowanej przez OCO na 2 lutego, i
oczywiscie zaprosi¢ Opolanki do wzigcia udziatu w ba-
daniu. Mtodziez z wydrukowanymi zaproszeniami i upo-
minkiem w postaci zawieszki zapachowej z logotypem
skryningu wyszta na ulice Opola i zapraszala na sobotnie
badanie. Dwa tygodnie pdzniej w $wietlicy Garaz przy
Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej w Opolu zespot
z ,,piatki” przedstawili jej podopiecznym najwazniejsze
informacje, dotyczace profilaktyki czerniaka ze wska-
zowkami, co nalezy zrobié, jesli zauwazy si¢ na skorze
co$ niepokojacego. Z kolei w Studenckim Centrum Kul-
tury ,,Adrenalina” dla uczniow szkot gimnazjalnych zor-
ganizowatla prelekcje na temat czerniaka, ktorg wyglosit
Marek Gelej, lekarz onkolog z OCO. Kilka dni pdzniej,
w ,,Dniu Hakowicza”, w macierzystej szkole ,,Adrenali-
ny” odbyto si¢ wiele zdarzen, promujacych profilaktyke
nowotworowg. Nie tylko czerniaka (prelekcje wyglosit
rowniez dr M. Gelej), ale piersi, szyjki macicy (prelek-
cja dr Barbary Radeckiej) oraz jelita grubego (prelekcja
dr Marka Szwieca). Mtodziez przygotowala spektakl
pt.’Romeo i spalona Julia”; wystapit takze szkolny chor.
Ze szkolnej auli wszyscy uczniowie wyszli na ulice cen-
trum Opola, aby wzigé¢ udzial w marszu, poswigconemu
profilaktyce czerniaka i innych nowotworow. W trakcie
przemarszu rozdawane byty ulotki oraz przez megafon
skandowano hasta, promujace profilaktyke czerniaka.

Dziatania promujace profilaktyke czerniaka ,,Adre-
nalina” zakonczyla ostatniego lutego w Przedszkolu nr
28 w Opolu, gdzie dla ok. 80 dzieci zaprezentowano in-
scenizacj¢ na temat czerniaka oraz zdrowego stylu zycia.
Spiewano wraz z przedszkolakami piosenki o zdrowiu
oraz rozdano komiksy, promujace Europejski Kodeks
Walki z Rakiem.

Opolskie Centrum Onkologii caty czas wspierato li-
cealistow z ,,pigtki” materiatami edukacyjno-informa-
cyjnymi, jak i pomagato organizowac prelekcje na temat
réznych nowotworow. Mamy nadziej¢, ze starania mto-
dych Opolan zostang docenione przez warszawskich ju-
roréw, czego zreszta zyczymy nie tylko ,,Adrenalinie”,
ale 1 pozostalym opolskim uczestnikom akcji ,,Mam haka
na raka”.

Warto podkresli¢, ze promowanie profilaktyki no-
wotworowej w srodowiskach najmtodszych Polakéw to
wielka sprawa, zwazywszy na fakt, ze nasz kraj od lat
przoduje w nowotworowych statystykach Europy, jesli
chodzi o najwigkszg liczbe zgondéw z powodu wickszo-
$ci nowotwordéw zlosliwych. Dzieje si¢ tak dlatego, ze
Polacy za p6zno zglaszajg si¢ do onkologa w obawie, ze
ustyszg diagnozg — rak. Bo diagnozy tej nie traktuja jako
diagnozy, ale wregcz za datg przewidywanej... Smierci.

35 proc. bardziej narazone na
nawro6t raka i o 50 proc. bar-
dziej narazone na zgon z jego
powodu, niz panie, ktore nie
pity alkoholu po ustyszeniu
diagnozy. Wzrost ryzyka do-
tyczyl zwlaszcza kobiet po
menopauzie, z nadwaga lub
otyloscig. Jak przypominaja
naukowcy, dotychczasowe
prace nad wptywem alkoho-
Iu na losy kobiet z rakiem
piersi nie przyniosty jedno-
znacznych wynikéw. Nie-
mal wszystkie duze badania
wykazaty, ze picie umiar-
kowanych ilosci alkoholu
nie zwigksza ryzyka zgonu
pacjentek, jak rowniez ry-
zyka nawrotow nowotworu.
Pojawito si¢ jednak badanie,
prowadzone w grupie kobiet
z hormonozaleznym rakiem
piersi (posiadajacym recep-
tory dla estrogenu), ktore su-
gerowalo, ze istnieje wyzsze
ryzyko rozwoju raka w dru-
giej piersi u kobiet pijacych
ponad 7 napojow alkoholo-
wych tygodniowo. Koniecz-
ne sg dalsze badania nad tym
zagadnieniem.

Witamina B6 a rak pluca

Osoby, ktore maja wyzszy
poziom witaminy B6 we krwi
oraz metioniny (jednego z
niezbednych w naszej diecie
aminokwasow) s3 mniej na-
razone na raka ptuca — uwa-
zaja francuscy badacze.

Dotychczasowe badania
wskazywaty, ze witaminy z
grupy B pelnig wazna role w
ochronie DNA przed uszko-
dzeniami, a ich niedobory
moga zwigkszaé ryzyko po-
wstawania mutacji w genach
i co za tym idzie przyczyniadé
si¢ do rozwoju raka. Francuzi
analizowali stezenie witamin
z grupy B oraz metioniny
(jest to niezbedny w diecie
cztowieka aminokwas, tj. jed-
nostka strukturalna biatek) w
probkach krwi pobranych od
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niemal 400 tys. pacjentow.
W grupie tej zdiagnozowano
ostatecznie niemal 900 przy-
padkow raka ptuca. Wyniki
analizy uzyskane dla tych
pacjentdow poréwnywano z
wynikami niemal 1800 zdro-
wych o0s6b, dobranych pod
wzgledem kraju zamieszka-
nia, ptci, wieku oraz dnia po-
brania probki krwi. Okazato
si¢, ze osoby, ktére na po-
czatku badan mialy wyzszy
niz §rednia poziom witaminy
B6 oraz metioniny we krwi,
bytly co najmniej o 50 proc.
mniej narazone na raka ptuca
w przysztosci. Zwigkszone
stezenie kwasu foliowego
we krwi wigzato si¢ z umiar-
kowanym spadkiem ryzyka
raka ptuca, ale tylko u osob
palacych aktualnie lub w
przesztosci. Jednak w pota-
czeniu z wyzszym poziomem
witaminy B6 i metioniny da-
wato redukcje ryzyka raka o
dwie trzecie. Jesli przyszte
badania dowioda, ze istnieje
zwigzek przyczynowo-skut-
kowy migdzy wyzszym stg-
zeniem tych zwiazkéw we
krwi a nizszym ryzykiem
raka ptuca, to bedzie mozna
probowac ustali¢ ich dawki
pomocne w profilaktyce no-
WOtworowej.

Brokuly i brukselka
pomoga w walce z rakiem

Substancja o nazwie indo-
lo-3-karbinol (I3C) dostar-
czana naszemu Organizmowi
podczas jedzenia brokutow i
brukselki blokuje prolifera-
cj¢ komorek nowotworowych
dzigki usuwaniu z nich bial-
ka niezbednego do podzia-
16w komorek raka — uwazaja
amerykanscy naukowcy. Z
wcezesniejszych badan wiado-
mo, ze obecny w warzywach
kapustowatych indolo-3-
karbinol (I3C) ma dziatanie
przeciwnowotworowe i ge-
neralnie pozytywny wplyw

Dieta antyrakowa ()

W numerze lutowym wydrukowalismy recenzje ksigzki
wRakowi powiedz nie”, autorstwa Brytyjczyka Patricka Hol-
forda, zajmujqcgo sie badaniem i propagowaniem zdrowego
stylu zycia, szczegdlnie w kontekscie codziennej diety. Ksigz-
ka jest kolejnym zbiorem coraz cze¢sciej wyglaszanych opi-
nii i argumentow, ze to wilasnie nasza codzienna, zta dieta,
Jjest gtownq przyczyng zachorowan na raka, przebijajgc swq
., Skutecznosciqg” nawet natog palenia papierosow.

W numerze marcowym przedrukowalismy z ksigzki kilka
przepisow catodziennego menu tzw. diety antyrakowej dla
0s0b zdrowych, ktérej stosowanie ma wplyw na ograniczenie
ryzyvka zachorowania nie tylko na nowotwory, ale takze na
inne choroby cywilizacyjne. Ponizej kilka innych przepisow,
ktorymi warto sig zainteresowac.

Sniadanie
1. Jagodowy wzmacniacz odpornosci
(porcja dla 1 osoby)

* 150g niskotluszczowego jogurtu

* 100 g owocow jagodowych (truskawek, czarnej porzeczki,
malin, czarnych jagod)

* 1 tyzka stotowa kietkow pszenicy

* 1 lyzka stolowa mieszanki mielonych nasion (sezamu, dyni,
stonecznika i siemienia Inianego)

Przed podaniem wymiesza¢ wszystkie sktadniki.

2. Musli owsiane z owocami jagodowymi

(porcja dla 4 osob)

* 4 tyzki stotowe ptatkow owsianych

* 1 tyzka stotowa kietkow i otrgbéw owsianych

* 100 ml cieptego mleka sojowego

* 1 50g jogurtu naturalnego

* 2 tyzki stotowe miodu

* 2 tyzki stotowe soku z cytryny

* 1 czerwone jabtko i 1 zielone jablko - umyte, oczyszczone z
gniada nasiennego i starte, ale nieobierane

* 4 tyzki stotowe posiekanych orzechow laskowych

* 2 tyzki stotowe czarnych jagod lub czarnej porzeczki

* 4 galazki migty

Namoczy¢ ptatki owsiane, kielki i otrgby w mleku sojowym
na co najmniej 2 godziny.

Nastepnie wymieszac z jogurtem, miodem i sokiem z cytry-
ny. Doda¢ jablka i orzechy, a tuz przed podaniem - jagody.

Obiad
1. Zupa z surowej marchewki
(porcja dla 4 osob)

* 450g marchewki, umytej i pokrojonej na kawatki

* 75g zmielonych migdatow

* 300ml mleka sojowego

* 1 tyzeczka rosotu z kostki jarzynowej

* 1 tyzeczka mieszanki suszonych zi6t

Wtozy¢ marchew do miksera, zmiksowa¢ na puree. Dodaé
pozostate sktadniki i miksujac potaczy¢. Delikatnie zagrza¢ w
rondlu. Taka metoda sprawia, ze zachowane zostaja wszyst-
kie witaminy i sktadniki mineralne sktadnikow. Ma ona takze
duzo blonnika.

2. Teczowa salata

(porcja dla 4 osob)
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* 3 $rednie marchewki, umyte i starte
* 4 glowki czerwonej kapusty, umytej i posiekanej
* 1 mata rzepka, umyta i starta
* 1 burak, umyty i starty (surowy, ale jak ktos nie lubi to moz-
na ugotowac)
* 2 tyzki stolowe oliwy z oliwek (autor wymienia Essential
Balance Oil dostgpny w sklepach ze zdrowg zywnoscig, ale
mogq by¢ z tym ktopoty...)
* 1 tyzka musztardy Dijon (moze by¢ zwykta...)
* 2 zabki czosnku, obrane i zmiazdzone
* sok z cytryny
* posiekana natka pietruszki
Zmieszaé wszystkie warzywa w duzej misce do sataty. Zmik-
sowac oliwe, musztarde, czosnek i sok z cytryny w filizance
Iub dzbanuszku. Pola¢ jarzyny, wymieszaé, posypac natka.
Ta kolorowa kompozycja z marchwi, kapusty, rzepy i buracz-
kow jest bardziej pozywna niz mozna przypuszczac. Nie na-
lezy dawa¢ za duzo burakow i rzepy poniewaz ich silny smak
moze zdominowac marchew.
3. Zupa z marchewki i stodkich patatow
Stodkie pataty sg bogate w karotenoidy i witaming E. Tg
prosta zupe mozna szybko przygotowac i jest ona niezwykle
smaczna. Zamiast patatow mozna uzy¢ dyni pizmowe;.
(porcja dla 2 osob)
« 3 $rednie stodkie pataty obrane i pokrojone na mate kawatki
* 4 duze ekologiczne marchewki, umyte i pokrojone na mate
kawatki
* 1/3 puszki o pojemnosci 400ml mleka kokosowego
* 1 zgbek czosnku, obrany i zmiazdzony
* czarny pieprz
Ugotowac pataty i marchewke do migkkosci w takiej ilosci
wody, aby tylko przykryla warzywa. Zmiksowaé wszystko,
a nastepnie doda¢ mleko kokosowe, czosnek i czarny pieprz
do smaku.
Podwieczorek
Koktajl z owocéw jagodowych
Coraz wicksza jest roznorodnos¢ dostgpnych sokéw owoco-
wych. Szczegolnie dobre s loganberry (skrzyzowanie jezyny
z maling), borowka amerykanska i czarna porzeczka. Nalezy
wybiera¢ czyste soki bez dodatku cukru. Taki nektar bardzo
dobrze stuzy uktadowi odpornosciowemu, poniewaz zawiera
mnostwo witaminy C i antocyjanow. Czgsto soki rozciencza
si¢ wodg w stosunku poét na pot dla zmniejszenia ilosci cukru
zawartego w owocach. Mozna tez przygotowa¢ wilasny sok:
300ml soku z jabtek i 350g zmiksowanych owocoéw jagodo-
wych (borowek amerykanskich, czarnych porzeczek, truska-
wek). Wszystko razem zmiksowac.
Kolacja
1. Makaron z maki gryczanej z grzybami shiitake po tajsku
Maka gryczana, to bogata w proteiny maka bez zawartosci
pszenicy. Wigkszo$¢ makaronow z maki gryczanej zawiera
takze pewna ilo§¢ pszenicy i taki makaron tatwiej ugotowaé
niz makaron zrobiony wylacznie z maki gryczanej, ktory -
zbyt dtugo gotowany - tatwo si¢ rozpada. Najlepiej gotowaé
go przez 5 minut, odcedzi¢ i ponownie zagotowac.
(porcja dla 2 osob)
* 1 tyzka oliwy z oliwek
* 2 zabki czosnku

na zdrowie. Teraz naukowcy
zbadali jak doktadnie wpty-
wa na komorki raka. Okazato
sig, ze I3C powoduje rozktad
biatka o nazwie Cdc25A
- niezbednego komoérkom
nowotworowym do podzia-
16w 1 rozwoju, dzigki czemu
hamuje wzrost migdzy in-
nymi guzow sutka. Badacze
analizowali dziatanie I3C
na trzy rézne linie komoérek
raka piersi i zaobserwowali
rozktad Cdc25A. W dalszych
do$wiadczeniach  dziataniu
I3C poddano myszy chore
na raka sutka i stwierdzono
zmniejszenie guzow o okoto
65 proc. Jednocze$nie na-
ukowcy odnotowali, ze 13C
jest skuteczny tylko w przy-
padku typowej lokalizacji
Cdc25A w komorkach raka
sutka, w przypadku muta-
cji zmieniajacej lokalizacje¢
tego biatka I13C nie byto sku-
teczne. Poziom Cdc25A jest
znaczaco podwyzszony w
okoto potowie przypadkow
raka sutka i zwykle wskazu-
je na zte rokowania, ponadto
podwyzszony poziom tego
biatka obserwuje si¢ w no-
wotworach prostaty, watro-
by, przetyku, endometrium
i jelita; a takze u chorych
na chorobe Alzheimer’a.
Zdaniem badaczy dziatanie
I3C na komorki nowotwo-
rowe jest bardzo obiecujace
a lepsze zrozumienie jego
mechanizmu ma szans¢ do-
prowadzi¢ do wprowadzenia
tego zwigzku jako suplemen-
tu diety oraz leku na raka i
inne choroby przebiegajace
z podwyzszonym poziomem
Cdc25A.

(informacje opracowane na podstawie
materiatow, zamieszczonych na medycz-
nych portalach internetowych oraz PAP)
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* 100g grzybow shiitake (suszone nalezy na-
moczy¢)

* 2 ekologiczne marchewki, umyte i pokrojone
w cienkie podtuzne (5 cm) plastry

* 100g brokut, umytych i potamanych na rézyczki
* 100g kawatkow marynowanego tofu

* 1 tyzeczka przypraw tajskich 2 tyzki mleka
kokosowego lub 1 tyzka sosu sojowego

* 200g makaronu z maki gryczanej

Podgrza¢ oliweg w woku lub na glebokiej patel-
ni. Podsmazy¢ przez 3 minuty czosnek, doda¢
grzyby i krotko wymieszac, a nastgpnie dodaé
reszt¢ jarzyn, tofu, przyprawy i mleko koko-
sowe oraz tyle wody, aby sktadniki ,,poddu-
si¢”. Przykry¢ i zmniejszy¢ ogien. Danie jest
gotowe, kiedy jarzyny sa migkkie, ale jeszcze
chrupkie. Podawac je na gniazdku z makaronu
gryczanego.

2. Loso$ z puree ze slodkich patatow i bruk-
selka w sosie z ciecierzycy i grzybow
(porcja dla 2 0sob)

* 2 porcje filetow lub stekow z tososia

* 2 lyzeczki koncentratu warzywnego

* 2 duze stodkie pataty, obrane i pokrojone
w kostke

* czarny pieprz
* 225g brukselki, umytej i oczyszczonej
* 225g grzybow shiitake
* 1 tyzka oliwy z oliwek
* 100g ciecierzycy

Umy¢ tososia 1 osuszy¢ recznikiem kuchen-
nym. W duzym rondlu rozpusci¢ kostkg kon-
centratu warzywnego w 600 ml wrzacej wody.
Zostawi¢ az trochg¢ przestygnie. Kiedy plyn
bedzie juz tylko ciepty, wlozy¢ tososia i po-
woli doprowadzi¢ do wrzenia. Gotowac¢ przez
kilka minut. Mozna tez upiec tososia na grillu
- na nieduzym ogniu - po kilka minut z kazdej
strony, az bedzie gotowy. W migdzyczasie ugo-
towac i zrobi¢ puree ze stodkich patatéw, do-
dajac czarnego pieprzu do smaku. Ugotowaé w
wodzie lub na parze brukselke (przez 5 minut).
Podsmazy¢ grzyby na oliwie przez 2 minuty, a
nastgpnie podla¢ woda, przykry¢ i zmniejszy¢
ogien. Pozostawi¢ pod przykryciem na 5 minut
az beda migkkie i soczyste. Zmiksowac grzyby
i doda¢ ciecierzyce.

Na talerzu utozy¢ tososia, puree ze stodkich pa-
tatow i brukselke, pola¢ rybe sosem i... gotowe.

Ludzie nie dlatego przestajq si¢ bawié, bo sig starzejq, lecz starzejq sig,

bo przestajq sie bawic. Mark Twain
Usmiechnij sie
Wywiad z dyrektorem fabryki pasztetow z zajecy:
- Czy to prawda, ze do waszych pasztetow do-
dajecie koniny?- pyta reporter.
- Tak, to prawda.
- A w jakich proporcjach?
- No, pot na pot. Pot zajqgca na pot konia.

Kk

Las. Wilk ucieka, bo goni go maly ratlerek.
Mieszkancy lasu stajq, dziwig sig i wolajq:

- Wilku, wilku, ty taki duzy z ostrymi ktami i
boisz si¢ takiego matego ratlerka!

- Maly to on moze jest, ale jaki ma zimny nosek!

Rozwin swdéj genialny umyst

1. Tata Marii ma pigcioro dzieci : Ni, Na, On, Nu. Jak ma na imig¢ pigte dziecko?

2. Kierowca fiata ma brata, lecz brat kierowcy fiata nie ma brata. Kim kierowca fiata

jest dla brata?

(Odpowiedz w numerze majowym)

Rozwiazanie zagadki z nr. marcowego: Co kupowal Kowalski?
Kowalski kupowat cyfry np. na dom: ,,siedem” jedna cyfra=4 zl, 14 czyli ,,jeden” 1 ,,cztery” dwie

cyfry = 8 zt oraz analogicznie 140
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