W zwiqzku z tragediq majowej powodzi,

Jaka dotkneta tak wielu Polakow i tak wielu mieszkancow Opolszczyzny,
wszystkim Pacjentom oraz Pracownikom Opolskiego Centrum Onkologii,
ktorzy zostali poszkodowani przez tegoroczny potop,
sktadam wyrazy najszczerszego wspolczucia.

Mam nadzieje, Ze szkody, jakie nie tylko w Panstwa domach,
ale i psychikach poczynita ta wielka woda
o skali porownywalnej do ,,powodzi tysiqclecia” z roku 1997,
zostanq przy wsparciu wszystkich ludzi dobrej woli
mozliwie najszybciej usuniete,

a wielki stres, jakiego wszyscy déswzadczylzsmy i nadal doswiadczamy,
niebawem minie.

W0]c1ech Re/e‘bach

Mﬂw{

A bk
Dyrektor polskleg Centrum Onkologii

Wielka woda

I poptyngta nagle wielka, ciemna woda
Jakby kto§ winy nasze spluka¢ chciat do cna
Po wsiach i miastach, parkach i ogrodach
Niby kosmiczna, wielka 1za.

A przeciez mowia, ze gdy lato to pogoda,
Pecznieja sady 1 zywica pachnie las

A poplyneta nagle wielka, ciemna woda,
I stanat zegar, ruszyt czas...

I chociaz ponoc juz o gwiazdach wszystko
wiemy,

I coraz dalej wybiegamy w swoich snach,

Tak naprawde wcale nie umiemy

Odpedzi¢ chmury, co nadciaga nad nasz dach...

Dlaczego my? Dlaczego tutaj? Czemu tak?
Pytamy ciagle, jak pytaja male dzieci

A odpowiedzi brak, a odpowiedzi brak,

bo to jest wielka tajemnica rzeki...

Andrzej Sikorowski- stowa
Zbigniew Preisner-muzyka
Andrzej Radek - spiew
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XXI wiek w medycynie
Fakty i nadzieje

Soja zmniejsza ryzyko
raka pluc?

Soja moze by¢ jednym
zczynnikow zmniejszajacych
ryzyko raka ptuca — uwazaja
japonscy naukowcy, ktorzy
przez 11 lat prowadzili bada-
nia z udzialem ponad 76 tys.
Japonczykéw w wieku od 45
do 74 lat (w chwili rozpocze-
cia badan zadna z osob nie
chorowata na raka). Syste-
matycznie monitorowali stan
zdrowia badanych, ich diete
oraz tryb zycia. Zanotowali
481zachorowan na raka ptu-
ca u mezezyzn i 178 przy-
padkow wsrod kobiet. Wsrod
13 tys. niepalacych panow
wystapity 22 przypadki raka
pluca w grupie, ktora spo-
zywala jedynie $ladowe ilo-
$ci soi, podczas gdy w gru-
pie, ktorej dieta zawierala
najwigcej soi, przypadkoéw
zachorowania bylo prawie
o potowe mniej. Zdaniem ba-
daczy zawarte w soi izofla-
wony o dziataniu zblizonym
do estrogenu moga posiadac
wlasciwosci  przeciwnowo-
tworowe. Dotyczy to prze-
de wszystkim nowotworow
o podtozu hormonalnym,
jak rak piersi i rak prostaty,
jednak istnieje prawdopodo-
bienstwo, ze na izoflawony
reaguja rowniez komorki
pluc. Wnioski te wymagaja
potwierdzenia.

Slodkie napoje a rak
trzustki

Wypijanie tygodniowo
dwoch lub wigcej napojow
gazowanych stodzonych cu-

Pétmetek RPO Wojewddztwa Opolskiego na lata 2007-2013
Opolskie Centrum
Onkologii
w gronie najlepszych
beneficjentow

Podczas uroczystosci w dniu 29 kwietnia br.,
podsumowujacej pierwsze trzylecie wdrazania
Regionalnego Programu Operacyjnego Woje-
wodztwa Opolskiego na lata 2007-2013, Woj-
ciech Redelbach, dyrektor Opolskie Centrum
Onkologii, z rak minister rozwoju regionalnego
Elzbiety Bienkowskiej otrzymat podzigkowanie

3
Wojciech Redelbach z rak minister Ezbiet
dprawme zrea 1zowanaamwestyq

rektor SP ZOZ nad Matka i Dzieckiem, oraz Renata Ruman-Dzido, dy-
rektor Szpitala Wojewodzkiego. Pierwszy od lewej Jozef Sebesta, marszalek
wojewodztwa.

wraz ze statuetka za sprawna realizacje budowy
nowego pawilonu poradnianego, ktéry zostat od-
dany do dyspozycji pacjentow i lekarzy 1 lutego
br. Funkcjonuja w nim gabinety chordb piersi oraz
chirurgii onkologicznej, Poradnia Konsultacyjna,
Poradnia Genetyki, Punkt Poboru Krwi, Pracow-
nia USG a niebawem takze Pracowania Mammo-
graficzna (druga w OCO), w ktorej Opolanki beda
mogly wykona¢ m.in. bezplatne badanie mam-
mograficzne w ramach programu przesiewowego
(tzw. skryningu).

Potowe powierzchni obiektu zajmuja gabinety

ty Bienkowskiej odbiera gratulacje za
. Na zdjeciu od Lkawej Aleksandra Kozok,
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chemioterapii wraz z Oddziatem Dziennym Che-
mioterapii, gdzie na 8 stanowiskach lezacych i 5
siedzacych chorzy przyjmuja cytostatyki w syste-
mie ambulatoryjnym. Oddziat ten polaczony jest
tacznikiem z innym obiektem, do ktérego nieba-
wem zostanie przeniesiony Oddziat Onkologii
Klinicznej (aktualnie miesci si¢ w nim Oddziat
Radioterapii).

Nowy pawilon realizowany byt w ramach zda-
nia ,,Szpitale opolskie gwarancja bezpieczenstwa
Zdrowotnego regionu i baza ksztalcenia kadry me-
dycznej”, ktorego celem jest poprawa warunkow
$wiadczenia oraz dostgpu do ustug medycznych.
Razem z Opolskim Centrum Onkologii statuet-
ki dla najlepszego beneficjenta otrzymali takze:
Szpital Wojewodzki w Opolu i SPZOZ nad Matka
i Dzieckiem w Opolu .

Dodac¢ nalezy, iz Opolszczyzna jako pierwszy
region w kraju (i na razie jedyny) przekroczyta
prog 20 proc. wydatkow, zrefundowanych przez
Komisj¢ Europejska. Tym samym nasz region na
pewno wezmie udzial w rozdziale dodatkowych
funduszy, pochodzacych z Krajowej Rezerwy
Wykonania. Do podziatu jest ponad 500 milionéw
euro; w zaleznosci od liczby wojewodztw, ktérym
uda sie¢ przekroczy¢ prog 20 proc., dodatkowa
kwota dla Opolszczyzny moze wynies¢ od kilku-
dziesieciu do stu milionéw euro.

Minister Bienkowska powiedziata wiele cie-
ptych stow pod adresem witadz Opolszczyzny za
sprawa realizacje projektow z udziatem Srodkow
unijnych. Do§¢ powiedzie¢, ze w ramach RPO
przeprowadzono 33 nabory wnioskéw (proce-
dura konkursowa), rozdysponowujac ponad 380
mln euro z kwoty 427 mln euro przyznanej Opol-
szczyznie (Srednio ok. 408 euro na mieszkanca).
Sferami, ktore otrzymalty najwigksze wsparcie
byly transport, przedsigbiorczos¢, srodowisko.

Jozef Sebesta, marszatek wojewodztwa przy-
pomnial, ze dzigki funduszom z RPO zmoderni-
zowano w regionie 54 placowki medyczne, w tym
15 szpitali, ktore zostaty rozbudowane i wyposa-
zone w nowy sprzet. Wybudowano ponadto 74 km
drog wojewodzkich i lokalnych, zakupiono 5 szy-
nobusow, a ponad 20 tys. mieszkancéw uzyskato
dostep do sieci kanalizacyjne;.

krem moze zwigkszaé ryzyko
raka trzustki - podejrzewa-
ja amerykanscy naukowcy,
ktorzy przeanalizowali dane
zbierane przez 14 lat u ponad
60 tys. megzczyzn i kobiet
z Singapuru. W tym czasie
zdiagnozowano tacznie 140
przypadkow raka trzustki.
Okazato sig, ze osoby, ktore
w tygodniu spozywaly mi-
nimum dwa gazowane na-
poje stodzone cukrem (przy
sredniej 5 na tydzien) miaty
niemal o 90 proc. wyzsze ry-
zyko zachorowania na raka
trzustki niz osoby nie pijace
ich wcale. Zwiazek ten nie
dotyczyt natomiast sokow
owocowych. Wyniki tych
badan moga si¢ tez odnosic¢
do spoteczenstw zachodnich.
Badacze sa zdania, ze osoby
regularnie pijace gazowane
napoje stodzone czgsto pro-
wadza niezdrowy styl zycia,
jednak mozliwe jest tez inne
wyjasnienie: wysoki poziom
cukru w napojach gazowa-
nych powoduje wzrost wy-
dzielania insuliny w orga-
nizmie, co moze pobudzaé
wzrost raka trzustki. Inni
badacze podchodza jednak
sceptycznie do tych wnio-
skow.

Antybiotyki a odpornos¢
jelit

Antybiotyki nie tylko zabija-
ja zyjace w naszych jelitach
pozyteczne bakterie, moga
tez niszczy¢ naturalng wro-
dzona odporno$¢ naszego
organizmu w inny sposob -
ostrzegaja naukowcy z USA.
Ich zdaniem odkrycie to
tlumaczy, dlaczego leczenie
antybiotykami nasila czgsto-
tliwo$¢ infekcji szczepami
odpornymi na dziatanie anty-
biotykow i zwraca uwagg na
mozliwos$¢ zastosowania te-
rapii alternatywnej. Z badan
wynika, ze myszy ktéorym
podawano antybiotyk, maja
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mniej biatka Reglll gamma
- naturalnej substancji prze-
ciwbakteryjnej produkowa-
nej w jelitach, ktéra moze
zabija¢ nawet bakterie (np.
enterokoki) odporne na anty-
biotyk wankomycyng. Zda-
niem badaczy zwigkszenie
poziomu tego biatka mogto-
by pomé6c w zwalczaniu in-
fekcji bakteriami odpornymi
na dziatanie antybiotykow.
Najwigkszym problemem sa
w chwili obecnej infekcje
bakteriami o wysokiej odpor-
nosci na wiele antybiotykow,
gtownie wewnatrzszpitalne.
Dotychczas przyjmowano,
ze antybiotyki zabijaja wiele
roznych szczepow bakterii
jelitowych, stwarzajac w ten
sposob nisz¢ (miejsce) dla
rozwoju patogennych bakte-
rii odpornych na antybiotyki.
Tak czy inaczej nadmierne
przyjmowanie antybiotykow
jest wysoce niekorzystne
1 0 tym powinni$my pamigtac.

Jedzmy owoce
i warzywa

Typowa dieta zachodnia
- smazone jedzenie, stone
przekaski i migso - przyczy-
nia si¢ do okoto 30 procent
zawaldow serca na catym
Swiecie - ostrzegaja kanadyj-
scy naukowcy, ktorzy bada-
li zwyczaje zywieniowe 16
tys. 0sob z 52 krajow (w tym
5761 osob, ktore doswiad-
czyly ataku serca i 10646
bez zdiagnozowanej cho-
roby serca), wyodrgbniajac
trzy rodzaje diet: oriental-
na - z duza iloscia tofu, soi
i r6znych sosOw; owocowo
- warzywna - o wysokiej za-
warto$ci owocoOw 1 warzyw
oraz zachodnia - o duzej
zawarto$ci smazonego je-
dzenia, solonych przekasek,
jaj 1 migsa. Na podstawie
danych ankiety okazato sig,
ze stosowanie diety owoco-
wo-warzywnej bylo zwiaza-

Laproszenie do wielkiej rekreacii

»Piknik dla Zdrowia”
po raz trzeci

Opolskie Centrum Onkologii, realizujac za-
dania Narodowego Programu Zwalczania Chorob
Nowotworowych, wspoétfinansowanego ze $rod-
kow Ministerstwa Zdrowia, w dniu 13 czerwca br.
(niedziela) w godz. 11-14, w parku przy ul. Sos-
nkowskiego w Opolu, we wspotpracy z Urzgdem
Miasta Opola, organizuje imprez¢ masowa pn.
»Piknik dla Zdrowia: ,,Chodze, biegam - wigc
jestem”.

Zaproszenie na t¢ rekreacyjng imprezg, ktora
swoim patronatem objal prezydent Opola Ryszard
Zembaczynski, adresowane jest do wszystkich
mieszkancow Opola i Opolszczyzny, bez wzgledu
na wiek i sprawnos¢ fizyczna. Mile widziani sa
rowniez goscie z innych regiondw Polski. Gtow-
nym punktem pikniku jest bieg, przemarsz (lub
przejazd rowerem) asfaltowymi alejkami parku
po wytyczonej trasie dtugosci ok.1 km. Kazdy
uczestnik otrzyma piknikowa czapeczke oraz ku-
pon, umozliwiajacy uczestnictwo w losowaniu
wielu cennych nagréd m.in. roweru, ufundowa-
nego przez prezydenta Opola. Organizator przy-
gotowat dla wszystkich uczestnikow akcji pocze-
stunek.

Naszej imprezie, promujacej zasady zdrowe-
go stylu zycia, a zwlaszcza aktywnos¢ fizyczna,
bedzie towarzyszy¢ wiele innych atrakcji, m.in.
wspolny aerobic, wystep mazoretek, wystep ze-
spotu country Waldka Nowaka, pokaz tresury
psow policyjnych, zabawy i nauka w miasteczku
rowerowym (mile widziani najmtodsi z rowerka-
mi), jazda konna, nordic walking, pokazy wschod-
nich sztuk walki. Podczas ,,Pikniku dla Zdrowia:
»Chodze, biegam - wigc jestem” bgdzie mozna
uzyska¢ wazne informacje na temat programow
profilaktyki nowotworowej

Serdecznie zapraszamy wszystkich Opolan do
wspolnej rekreacji i aktywnego, niedzielnego wy-
poczynku!
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Profilaktyka chordb serca ,siostrg” profilaktyki
nowotworow

wsSerca Opolan na
wielkim spacerze”

W polowie maja pod honorowym patrona-
tem minister zdrowia Ewy Kopacz odbyla si¢
akcja ,,zabierz swoje serce na spacer”. Orga-
nizatorem przedsigwzigcia byl opolski oddzial
NFZ, ktory ,,zabral serca” kilkuset Opolan na
wielki spacer dookota Wyspy Bolko w Opolu.

Kazdy ze spacerowiczow zrobit ok. § tysigcy
krokéw, dowolna technika pokonujac 5-kilome-
trowy dystans. Najszybsi okrazyli wyspg w czasie
40 minut, inni zjawili si¢ na miejscu startu-mety
grubo po godzmle

Opolanie i ich ,,serca” na majowym specerze

Zalozeniem organizatorow akcji o nazwie ,,Za-
bierz swoje serce na spacer” bylo obnizenie tacz-
nej wagi Opolan o... 1 tong. Plan byt ambitny, ale
raczej nie do zrealizowania... Przede wszystkim
z uwagi na pogodg, a doktadniej, przez wiszace
nad Opolem czarne chmury, odstraszajqce wielu
potencjalnych uczestnikow od wyjscia z domu
1 zgloszenie si¢ na miejscu startu.

Kazdy uczestnik spaceru zostal dwukrotnie
zwazony: przed wymarszem oraz po pokona-
niu wyznaczonej trasy. Poréwnywano obie wagi
i podliczano dekagramy, ktore dana osoba ,,spa-
lita” podczas marszu. Dopiero potem byt czas na

ne z nizszym ryzykiem ataku
serca, niz stosowanie diety
orientalnej i zachodnie;.

Niebezpieczne kremy

Niektore kremy nawilzajace
moga stymulowaé powsta-
wanie nowotworéw skory
- wykazali naukowcy z USA
w badaniach na myszach.
Myszy poddawano dziataniu
promieniowania UV (ktore
miato w warunkach do$wiad-
czalnych zastgpowac ston-
ce), a nastgpnie smarowano
je jednym z czterech rodza-
jow kremow nawilzajacych.
Okazato si¢, ze zwierzeta,
u ktorych zastosowano $rod-
ki nawilzajace skorg, czgs-
ciej chorowaly na raka skory
niz myszy ktorych nie sma-
rowano kremami. Nastgpnie
naukowcy pozbawili $rodki
nawilzajace kilku podejrza-
nych o dziatanie kancerogen-
ne skladnikéw i powtorzyli
doswiadczenie. Nowy pre-
parat nie zwigkszat zacho-
rowalnosci na raka u myszy
poddanych promieniowaniu
UV. Mimo iz poczatkowo
wyniki badan wydaja si¢
alarmujace, nalezy je jed-
nak doktadnie sprawdzi¢ na
»ludzkiej skorze”.

Ciaza a rak pecherza

Ciaza moze w pewnym stop-
niu chroni¢ przed rakiem
pecherza, wskazuja badania
amerykanskie prowadzone
na myszach z genetycznymi
predyspozycjami do tego
nowotworu. Okazato sig, ze
samice, ktore kilkakrotnie
zachodzity w ciaze mialy
znacznie mniej guzow pg-
cherza, nie tylko w porowna-
niu z samcami, ale tez z sa-
micami, ktore nigdy nie byty
cigzarne. Co wigcej, guzy
samic, ktore wydaly potom-
stwo byly niemal 15-krotnie
mniejsze, niz u ich bezdziet-
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nych rowiesniczek. Myszy,
ktore byly w ciazy, karmity
nastgpnie swoje mate. Efekt
ochronny moze by¢ zwiaza-
ny zardwno z ciaza, jak i z
laktacja, albo z jedna i druga-
twierdza naukowcy. Dotych-
czasowe badania wskazywa-
ty, ze hormony ptciowe moga
mie¢ jaki§ wplyw na rozwoj
raka pecherza. Wiadomo
przeciez, ze wystgpuje on
3 razy czgéciej u mezcezyzn
niz u kobiet. Poza tym panie,
ktore przechodza menopauzeg
w mtodym wieku, maja wyz-
sze ryzyko zachorowania na
ten nowotwor.

Badanie kosci pomaga
ocenié ryzyko raka piersi

Pomiary ggstosci kosci bio-
drowej pomoga dokladniej
ocenia¢ ryzyko raka pier-
si u kobiet po menopauzie
- wskazuja amerykanskie
badania ggsto$ci tkanki kost-
nej, wykorzystywane w celu
wykrywania osteoporozy
(choroby ostabiajacej kosci)
oraz do oceny ryzyka ztaman
(kobiety z niska gestoscia
kosci sa bardziej narazone
na ztamania). Wiadomo, ze
na metabolizm tkanki kost-
nej wplywaja zenskie hor-
mony piciowe - estrogeny.
Dlatego tez po menopauzie,
gdy ich poziom w organi-
zmie kobiety znacznie spada,
ros$nie ryzyko osteoporozy.
Starsze panie, produkujace
wigcej estrogenow, moga
mie¢ zdrowsze kosci, ale
moga tez by¢ bardziej nara-
zone na raka piersi, ktorego
wzrost jest pobudzany przez
estrogeny. Wczesniejsze ba-
dania wskazywaly, ze taka
zalezno$¢ faktycznie zacho-
dzi, dlatego pojawily sig
propozycje, by wyniki bada-
nia kosci uwzglednia¢ przy
ocenie ryzyka raka piersi.
Przeprowadzono badania
w grupie ok. 10 tys. kobiet

bezptatny, niskokaloryczny poczgstunek: wode
mineralna, jabtka, jogurty.

Opolskie Centrum Onkologii réwniez uczest-
niczylto w tej wielkiej pozytecznej akcji, albowiem
promocja zasad profilaktyki choréb uktadu kraze-
nia jest w wielu punktach zbiezna z zasadami pro-
filaktyki nowotworowej, od kilku lat promowane;j
1 wspieranej finansowo przez Ministerstwo Zdro-
wia w ramach Narodowego Programu Zwalczania
Chor6b Nowotworowych. Do tego wspdlnego ka-
nonu zasad nalezy bez watpienia: niepalenie pa-
pierosow i unikanie tytoniowego dymu (rak ptuca
i oskrzeli, zotadka), ruch na $wiezym powietrzu
(rak jelita grubego, rak piersi), zdrowe odzywia-
nie, unikanie nadwagi (raki piersi, zotadka, jelita
grubego).

Wiedzg¢ z zakresu profilaktyki nowotworowej
ugruntowywatly u spacerowiczow liczne materiaty
informacyjno- edukacyjne z zakresu szeroko poje-
tej profilaktyki nowotworowej (program prewen-
cji nowotwordéw a zwlaszcza Europejski Kodeks
Walki z Rakiem), jak i szczegdtowej, a mianowi-
cie programu wczesnego wykrywania raka piersi,
ktorego najwaznlej szym elementem jest mammo-
grafia przesiewowa, wykonywana bezptatnie co
dwa lata u kobiet w wieku 50-69 lat.

Zapraszam
— Wszvst.k:e

Kodeke
zdroy

na badam
] @mMUgr‘aflr--

Promowano nie tylko aktywnosc fizyczna, ale takze bhska jej proﬁlaktykq
Nowotworowg
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(zym skorupka za miodu. ..
Rak szyjki macicy
jest uleczalny, o ile...

,Chron to, co najcenniejsze, czyli szczepie-
nia ochronne przeciwko rakowi szyjki macicy”
— to temat kolejnego spotkania edukacyjnego, ja-
kie miato miejsce pod koniec kwietnia w I Lice-
um Ogolnoksztatcacym im. Mikotaja Kopernika
w Opolu. Jego inicjatorami byli uczniowie kla-
sy II b, ktorzy pod kierunkiem prof. Zdzistawy
Krajewskiej dla swoich kolezanek i kolegow
z pozostatych klas drugich przygotowali sesje
z tematem zagrozen, jakie niesie zakazenie kobie-
ty wirusem HPV.

Sesji towarzyszyta wystawa o tej samej tema-
tyce, umozliwiajaca wszystkim uczniom szkoty
zdobycie podstawowej wiedzy na temat wplywu
wirusa HPV na rozw¢j raka szyjki macicy. Wszak
,,czym skorupka za mtodu...”.

Uczniowskich prelekcji oraz petnych humoru
scenek rodzajowych, wywiadow, ,przegladow
prasy”, ktore swa roznorodnos$cia jeszcze bardziej
uatrakcyjnity sesj¢, z duzym zainteresowaniem
wystuchata dr n. med. Kamila Czerw, ordynator
Oddziatu Onkologii Ginekologicznej Opolskiego
Centrum Onkologii, ktorej obecnos¢ w liceum
wigzala si¢ z funkcja wyznaczonego jej przez
mlodziez sesyjnego eksperta. W koncowej czesci
spotkania odpowiadata takze na pytania zadawane
przez audytorium.

Dr Kamila Czerw omowita rowniez epidemio-
logig raka szyjki macicy. Niestety, w Polsce odse-
tek zgonow kobiet na raka szyjki macicy nalezy
do najwyzszych w Europie ( w krajach Europy
Zachodniej, a zwlaszcza w Skandynawii, kobiety
bardzo rzadko umieraja na ten typ raka). Dlatego
tak potrzebne sa w naszym kraju szeroko zakrojo-
ne dziatania edukacyjne, z zakresu zapobiegania
tej chorobie, a zwlaszcza poprzez utrwalanie pra-
widlowych wzorcow zdrowego stylu zycia (m.in.
nierozpoczynanie zycia seksualnego zbyt wczes-
nie), a takze profilaktyki pierwotnej, czyli kon-
trolowanie czynnikow ryzyka (m.in. poprzez sto-
sowanie szczepionek przeciwko wirusowi HPV).

po menopauzie. Zmierzono
poczatkowa gestos¢ tkanki
kostnej pacjentek oraz wy-
korzystujac tzw. skale Gaila
obliczono ich ryzyko zacho-
rowania na inwazyjnego raka
piersi. Stan zdrowia kobiet
sledzono $rednio przez 8 lat.
Okazato si¢, ze kobiety, kto-
re uzyskaly duzo punktoéw
w skali Gaila miaty o 35
proc. wyzsze ryzyko zacho-
rowania na raka piersi niz
panie z mata liczba punktow.
Ryzyko to byto rowniez wyz-
sze u pacjentek, u ktorych
stwierdzono wigksza gestosc
kosci biodrowej - z kazdym
wzrostem wskaznika gesto-
§ci o nazwie t-score roslo
ono o 25 proc. Panie, ktore
uzyskaty najwyzsze noty w
jednym i drugim badaniu
miaty najbardziej podwyz-
szone ryzyko raka piersi. Na
razie jednak pomiar ggstosci
kos$ci pozostanie niezmien-
nie badaniem stuzacym do
oceny ryzyka osteoporozy.

Woda reaguje na stlowa
i mysli?

Woda reaguje na nasze sto-
wa oraz mysli i potrafi to
odzwierciedla¢ — uwaza ja-
ponski badacz mozliwosci
energetyzowania materii
nieozywionej za pomoca
mys$li, ktory probki wody
zamrazal w temp. -5 stopni
C a nastgpnie badat je pod
mikroskopem. Jego zda-
niem probki wody poddane
wczesniej pozytywnym sto-
wom czy myslom krystali-
zowaly si¢ zupelnie inaczej,
wykazujac pigkno form,
w porownaniu z tymi, ktore
poddano mys$leniu negatyw-
nemu. Ponadto gdy wod¢
poddawano oddziatywaniu
réoznych czynnikow, m.in.
réoznych rodzajow muzy-
ki, to okazywato sig, ze jej
obraz krystaliczny byt inny.
Badacz uwaza takze, iz pijac
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wode cztowiek moze nastra-
ja¢ ja dobra mysla, aby mu
lepiej stuzyta...Niezaleznie
od tego, jak ocenimy to do-
niesienie wiadomo, ze i dla
siebie, i dla otoczenia zawsze
lepiej jest by¢ mitym, weso-
tym i szczg$liwym, niz ztym,
smutnym i zgorzkniatym...

Przyroda lagodzi stres

W stresie lepiej wyjrzeé
przez okno niz ogladaé te-
lewizje. Amerykanscy na-
ukowcy odkryli, ze patrzenie
na przyrodg tagodzi stres.
Sprawdzali m.in., jak ludzie
reaguja na patrzenie na natu-
r¢ ,,na Zywo” i na takie same
obrazy pokazywane im na du-
zym plazmowym ekranie lub
na pustej Scianie. Badali ich
tetno. Okazato sig, ze tetno
osob, ktore ogladaty przyro-
dg przez okno, spadato szyb-
ciej niz innych a pokazywa-
nie tych samych obrazéw na
plazmie o wysokiej rozdziel-
czo$ci nie dawato lepszych
efektow niz wyswietlanie ich
na §cianie. Ponadto im dtuzej
uczestnicy badania patrzyli
na przyrodg¢ przez okno, tym
ich tetno spadato szybciej,
co nie zdarzato si¢ w wypad-
ku patrzenia na ekran pla-
zmowy. Technologia pomaga
w zyciu, ale nie oszukujmy sig,
ze mozemy zy¢ bez natury.

Alkohol, geny i rak

Ponad 70 proc. pacjentow
z rakiem jamy ustnej i gar-
dta to osoby naduzywajace
alkoholu. Picie wraz z pale-
niem tytoniu sprzyja takze
rakowi przelyku; odgrywa
rowniez rol¢ w rakach pier-
si, watroby 1 jelita. Z badan
przeprowadzonych na 9 tys.
0s0b przez migdzynarodowa
agencj¢ badan nad rakiem
wynika, ze dwa warianty ge-
néw zwanych ADH chronia
ludzi przed rakiem jamy ust-

Ogromne, niestety niedoceniane przez kobiety
znaczenie, ma profilaktyka wtorna, czyli wykry-
wanie choroby, zwtaszcza jej wczesnych stadiow
dzigki uczestnictwu w przesiewowych badaniach
cytologicznych, wykonywanych co trzy lata u ko-
biet w wieku 25-59 lat. Badania takie sg bezptat-
ne, gdyz wspoélfinansuje je Ministerstwo Zdrowia
w ramach funduszy przeznaczanych corocznie na
zadania rzadowego Programu Zwalczania Choréb
Nowotworowych.

- Dzieki przesiewowym badaniom cytologicz-
nym, zwanym tez skryningowym, od kobiet poten-
cjalnie zdrowych mozna ,,odsiac¢” panie chore,
a zwlaszcza te, u ktorych rak znajduje sie dopie-
ro w stadium przedinwazyjnym, a wiec w takim,
w ktorym poddanie si¢ leczeniu daje kobiecie
szanse na niemal stuprocentowy powrot do zdro-
wia — mowita K. Czerw.

Uczestnicy sesji w I Liceum Ogoélnoksztalcacym w Opolu

Czynniki ryzyka zachorowania na raka szyjki ma-
cicy to m.in. :
* przewlekle zakazenie wirusem HPV
* wiek (50-59 lat - najwigksza zachorowalnosc)
* wczesne rozpoczecie zycia ptciowego
* duza liczba partnerow seksualnych
* wieloletnie palenie papierosow
Do prawdopodobnych czynnikow zalicza si¢ takze:
+ wieloletnie stosowanie hormonalnych lekow antykon-
cepcyjnych
* dietg uboga w antyoksydanty
* czgste lub przewlekte, nieleczone stany zapalne pochwy
wywolane przez bakterie lub wirusy.

Aby wynik badania cytologicznego byl miarodajny,
nalezy:
» zglosi¢ si¢ na badanie co najmniej 2 dni po zakonczeniu
miesiaczki
* nie uzywac lekow dopochwowych ani nie stosowac iry-
gacji na 48 godzin przed badaniem
* nie wspotzy¢ ptciowo na 24 godziny przed badaniem.
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Kiedy rak przegrywa
Zz zyciem...

Zaproszenie na bezptatne badanie mammogra-
ficzne, realizowane w ramach programu wspoHi-
nansowanego ze Srodkow Ministerstwa Zdrowia,
Anna wyjela ze skrzynki pocztowej gdzie$ na po-
czatku lata 2007 roku. Potozyta je w widocznym
miejscu, aby nie zapomnie¢. Miata szczery zamiar
w najblizszym czasie pdj$¢ na to badanie. Wstyd
si¢ przyznac, ale takze z ciekawosci - bytaby to jej
pierwsza w zyciu mammografia. ..

Co si¢ odwlecze to
uciecze...

Teraz jednak miata
inne, wazniejsze spra-
wy na glowie niz to,
aby upewni¢ sig, ze
jest zdrowa”, jak prze-
konuja reklamy i ulotki.
Mimo 59 przezytych
juz lat Anna na tej swo-
jej wczesniejszej eme-
ryturze czula sig¢ zdro-
| wo, wregcz znakomicie.
I wcale nie narzekata na

Repr: obrazu S. Dali Figura de espaldas

nadmiar wolnego czasu.

Mijajq dni. Wydarzenia codzienne, i te wazne,
ite zupetnie btahe, przeplataja si¢ i goniag wzajem-
nie.. Anna nie wie, jak to sig stato, ze o zaprosze-
niu na badanie piersi zapomniata, jak to si¢ mowi,
na $mier¢. Przestalo si¢ tez rzuca¢ w oczy, przy-
kryte jaka$ inna korespondencjg czy gazetami...
Wraz z uplywem dni jego tres¢ odchodzita coraz
bardziej w niepamig¢. ..

Slad od biustonosza

Byly ostatnie tygodnie jesieni, kiedy po kapie-
li Anna zauwazyla na prawej piersi, tak bardziej
u gory, niewielkie wglgbienie. Pomyslala, ze to
odcisnigty $lad plastikowego kotka od ramiacz-
ka biustonosza. ,,Dotek sam zniknie” — uspokoita
samag siebie.

Nie zniknat. Mimo uptywu czasu, dni a moze
1 tygodni, §lad ciagle byt na swoim miejscu. I wte-
dy pojawit si¢ pierwszy niepokdj, w gtowie zapa-
lito si¢ czerwone $wiatetko. Tyle si¢ teraz styszy

nej i gardta, gdyz pozwalaja
sto razy szybciej rozktadaé
alkohol na mniej szkodliwe
zwiazki.

Alergia moze chronié
przed nowotworami

Alergia moze mie¢ swoja
dobra strong: mniejsza wraz-
liwo$¢ na niektore nowotwo-
ry - twierdza amerykanscy
badacze. Ich zdaniem na-
daktywnos$¢ uktadu odpor-
nosciowego w alergii moze
utatwia¢ pozbywanie si¢
niepozadanych  czasteczek
o dziataniu rakotwoérczym
lub przenoszacych rako-
tworcze zwiazki z najbar-
dziej narazonych na takie
kontakty narzadéw. Ponad-
to alergia moze stuzy¢ jako
sygnal ostrzegawczy, ktory
zawiadamia, ze w otoczeniu
sg substancje, ktorych nale-
zy unikaé. Naukowcy prze-
analizowali 650 wcze$niej
wykonanych badan z ostat-
nich 50 lat. Okazato sig, ze
prace stwierdzajace rzadsze
wystgpowanie nowotworow
w przypadku alergii doty-
czyty glownie guzéw tych
narzadow, ktore wchodza
w bezposredni kontakt ze
Swiatem zewngtrznym jak
usta, gardlo, jelito i odbyt,
skora, szyjka macicy, trzust-
ka czy komorki glejowe
mozgu. Podobnie tylko aler-
gie zwiazane z tkankami wy-
stawionymi na bezposrednie
dziatanie $rodowiska - jak
egzema, pokrzywka, katar
sienny, alergie na zwierzg-
ta i pokarmy - wiazaly sig
z rzadszym zapadaniem na
nowotwory. Jednak w wy-
padku ,,wewngtrznych” no-
wotworéw w rodzaju raka
piersi, guzow wywodzacych
si¢ z opon moézgowych,
prostaty czy szpiku podob-
na zalezno$¢ stwierdzano
znacznie rzadziej. Specjal-
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nym przypadkiem jest rak
phuc, ktéoremu astma wydaje
si¢ sprzyjaé. Zdaniem auto-
réow, wynika to z tego, ze w
tym wypadku utrudnione jest
usuwanie z ptuc §luzu, ktory
utrudnia eliminacj¢ rako-
tworczych substancji. Bada-
cze proponuja przeprowadze-
nie badan, ktore wyjasnityby,
czy leczenie objawow alergii
przynosi nam w ostatecznym
rachunku wigcej szkody, czy
pozytku...
Ludzie i... marihuana
Endokanabinoidy (Delta-
9-tetrahydrokanabinolem
-THC), czyli produkowane
w ludzkim organizmie od-
powiedniki substancji znaj-
dujacej si¢ w marihuanie,
sg niezbedne dla utrzymania
dobrego stanu skoéry — do-
wodza badania wegierskie,
niemieckie i  brytyjskie,
prowadzone na hodowlach
komorek pobranych z ludz-
kich gruczotow tojowych
(ich wydzielina chroni wtosy
i skore przed nadmiernym
wysychaniem a takze zapo-
biega wnikaniu drobnoustro-
jow do organizmu). Okazato
si¢, ze endokanabinoidy po-
budzaly produkcj¢ sktadni-
kow toju w badanych komor-
kach regulujac aktywnos¢
genow odpowiedzialnych za
ten proces. Miaty tez wptyw
na eliminacjg niepotrzebnych
komorek na drodze apoptozy,
tj. samobodjczej $mierci ko-
moérkowej. Odkrycie to moze
zaowocowac nowymi lekami
stosowanymi w terapii roz-
nych schorzen skornych, jak
tradzik, nadmierna sucho$c,
a nawet nowotwory skory.

Nie trzeba si¢ dzieli¢
cierpieniem

Osoby, ktore nie chca mo-
wi¢ o emocjach zwiazanych
Z traumatycznym przezyciem

o raku piersi... Moze lepiej dmucha¢ na zimne?...

Nie pamigtajac o otrzymanym wcze$niej za-
proszeniu zadzwonita do poradni, aby umowic sig
na bezplatne badanie mammograficzne, w ramach,
jak to mowia — skryningu, zwane tez przesiewo-
wym. Anna ustyszata w stuchawce: Takie badanie
powinna wykona¢ kazda kobieta, ktora skonczyta
50 lat. A p6zniej powtarzac je co dwa lata.

Na badanie miata si¢ zglosi¢ za kilka dni. Zdzi-
wila sig, bo byla przekonana, ze czeka si¢ znacz-
nie dtuzej...

Znak raka, nie biustonosza

W zasadzie bez nerwoéw czekata na dzien ba-
dania. Przeciez jest zdrowa, a mammografia to
tylko formalno$¢. W jej rodzinie nigdy nie byto
raka piersi, a i samopoczucie nie budzito obaw.

I wtedy w TVP Opole zobaczyla program
o raku piersi. Ustyszata, ze jego objawem moze
by¢ nie tylko guz, wyczuwalny w piersi, ale takze
weciagnigta do $rodka skora! Taki doteczek wias-
nie, jaki ona ma na swojej piersi...

Wiadomo$¢, ktora poplyngla ze szklanego
ekranu Zburzyla caly spokoj Anny, tym bardziej
ze na prawej piersi zauwazyla krzyzujace sig zgru-
bienie, jakby mig$ni czy zyl... Pomyslata, ze nie
jest to zwiastunem dobrego...Jak na szpilkach,
wrecz z lekiem, czekata na dzien badania.

Mammografia okazata si¢ badaniem podob-
nym do rentgena ptuc. No, moze przez moment
zabolaly uciskane ptytka piersi, ale wiedziata, ze
tak musi by¢, aby zdjgcie dobrze wyszto. ..

Kiedy po tygodniu zgtosita sig¢ do okienka po
odbioér wyniku, pani prowadzaca rejestracje od
razu skierowala ja do lekarza. Wynik mammogra-
fii byt juz w jego gabinecie. Anna wiedziata juz,
ze nie jest dobrze...

Biopsja wyjas$nila wszystko

W rzeczy samej - nie bylo dobrze. Z opisu
lekarza radiologa wyn1ka10 ze w prawej piersi,
a dokladniej w jej prawej gornej ¢wiartce, znajduje
si¢ nieregularny guz o $rednicy ok. 3 cm, a skora
nad nim jest pogrubiala i wciagnigta. Konieczna
jest dalsza diagnostyka, ustyszata. W jej wypadku
- biopsja cienkoigtowa dla pobrania wycinka.

Zabieg biopsji zniosta dobrze. Ot, zwykle
uktucie igla...A potem znowu kilka dni czekania
w nerwach na oceng histopatologa. Potwierdzi
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czy wykluczy raka?

Niestety, wynik potwierdzit najgorsze: Anna
ma nowotwor ztosliwy piersi, czyli: choruje na
raka. Musi jak najszybciej zglosi¢ si¢ do Porad-
ni Chorob Piersi w Opolskim Centrum Onkologii
lub do innej placowki onkologicznej na terenie
catego kraju.

Konieczna mastektomia, czyli amputacja

Obejrzawszy histori¢ choroby i wszystkie wy-
niki badan chirurg onkolog nie miat watpliwosci.
Konieczna jest operacja, a dokladniej: calkowite
usunigcie prawej piersi wraz z weztami pachowy-
mi. Zaproponowat dwa termmy zabiegu, wczes-
niejszy grudniowy, oraz pozniejszy, po Nowym
Roku.

Anna wiedziata juz, ze z rakiem trzeba si¢ roz-
prawic jak najszybciej. [ mimo ze Boze Narodze-
nie bylo tuz- tuz, wybrata termin wczesniejszy.

Mimo iz dni czekania byto zaledwie dziewig¢,
to i tak kazdy z nich wydawal si¢ Annie cala
wiecznoscig. ..

Maz, ktory zmart kilka lat wczesniej nie mogt
juz Anny wspiera¢ w nieszczesciu, ale dosko-
nale zastapit go syn, a takze siostra, ktorej ]ako
pierwszej zwierzyla sig ze swojego nieszczgscia.
Bardzo cenne byly takze rozmowy z bratowa oraz
z przyjaciotka. Na szczeScie zadna z tych osob
nie odwodzita Anny od decyzji o operacji. Wprost
przeciwnie, wszyscy utwierdzali ja w przekona-
niu, Ze postgpuje stusznie, przeciwstawiajac si¢
rakowi w sposob Wskazany przez lekarzy

Nieustanny placz, modlitwa i picie melisany

Ale mimo wszystko, kiedy tylko zostawala
sama, paralizujacy lgk nie pozwalal na normalne
funkcjonowanie. Placz, modlitwa i picie melisany
—to wypetnialo jej dni czekania do zabiegu. Z ksia-
zeczka do nabozenstwa ktadta si¢ spac. Sen prze-
waznie mocno si¢ spdznial, albo i wcale nie przy-
chodzit... Czekanie stawalo si¢ koszmarem...

Anna nie pamigta, kto podsunat pomyst, aby
pojecha¢ do Czestochowy...Podrdz z synem oraz
p6zniejsza modlitwa na Jasnej Gorze zmienity
w czekaniu Anny wszystko. Co prawda tam, przed
najswigtszym obrazem, stow wystarczyto Annie
jedynie na zmoéwienie jednego rozanca, ale wyraz-
ng ulge przynosito juz samo klgczenie. ,,Caly stres
i lek odeszty w jednej chwili, jak reka odjat!”

moga sobie z nim radzi¢ row-
nie dobrze, a nawet lepiej
niz ekstrawertycy - wynika
z amerykanskich badan. Co
wigcej - obowiazkowe pora-
dy psychologiczne dla oséb,
ktore przezyly wstrzasajace
zdarzenie, moga by¢ marno-
trawstwem czasu oraz pie-
nigdzy i prowadzi¢ do ogra-
niczenia funduszy dla oséb
najbardziej potrzebujacych
pomocy psychologa. Z ba-
dan wynika, ze przekonanie,
iZ uzewngtrznianie swoich
mys$li i emocji po wstrzasaja-
cym przezyciu jest niezbed-
nym warunkiem powrotu
do zdrowia - psychicznego
i fizycznego - to zwykty mit.
Niektérzy nie potrzebuja
wyraza¢ swoich uczu¢ po
traumie i radza sobie z nig
dobrze. Oczywiscie ludzie,
ktorzy chca si¢ nimi dzielié,
powinni to robié.

Prawdy i mity na temat
picia kawy

Badania hiszpanskich na-
ukowcow wykazaty, ze picie
nawet kilku kaw dziennie nie
tylko nie zwigksza ryzyka
groznych chordb, ale nawet
moze je zmniejszy¢. Przez
dwa dziesigciolecia badacze
przygladali si¢ ok. 130 ty-
sigcom kawoszy. Co dwa lata
kazdy z nich wypetniat kwe-
stionariusz, w ktérym opi-
sywal, ile pije kawy, jak sig
odzywia, czy pije i pali oraz
jak duzo. Nastgpnie poréw-
nano te dane i zestawiono
z informacjami o $miertelno-
$ci wérod badanych. Okazato
sig, ze mitosnicy kawy wca-
le nie umierali czgsciej niz
osoby rzadko siggajace po
ten napoj. Nie zapadali row-
niez czesciej na raka ani na
choroby serca. To nie koniec
niespodzianek. Okazato sig,
ze w przypadku kobiet wypi-
jajacych dziennie od czterech
do pigciu filizanek kawy ry-
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zyko zapadnigcia na choroby
uktadu krazenia byto o 34
proc. mniejsze niz dla pan
kawy niepijacych (dla mez-
czyzn odsetek ten wynosit 44
proc.). Warto przy tym do-
da¢, ze pod pojgciem chordb
uktadu krazenia naukowcy
rozumieli zarowno zawaty
serca, jak i arytmig, a takze
udary. By¢ moze zawarte
w kawie substancje zwalcza-
ja stany zapalne zwiazane
z poczatkowymi stadiami
choréb uktadu krazenia. Jed-
nak w jaki sposéb do tego
dochodzi, nie wiadomo.
Z tego powodu czg$¢ bada-
czy przestrzega przed nad-
miernym optymizmem.

Napoje gazowane
niszcza z¢by nastolatkéow

Napoje gazowane sa gtowna
przyczyna nadzerek i osta-
bienia szkliwa zebow wsrod
brytyjskich nastolatkow
— wynika z badan. Napoje,
ktore pija 92 procent brytyj-
skich 14-latkow, uszkadzaja
szkliwo zgbow. Wystarczy
raz dziennie pi¢ napoje gazo-
wane, by ryzyko uszkodzen
szkliwa znacznie wzrosto.
Cztery-pi¢¢ szklanek dzien-
nie podnosi szanse 12-latka
na nadzerke szkliwa o 252
procent. Naduzywajacy ga-
zowanych napojow 14-latko-
wie ryzykuja o 513 procent
bardziej niz ci, ktérzy nie lu-
bia kolorowego picia w pla-
stikowych butelkach. Woda
i mleko obnizaja ryzyko
uszkodzenia szkliwa. W od-
réznieniu od proéchnicy zwia-
zanej z wysokim poziomem
cukru i obecnoscia bakterii,
nadzerki szkliwa sa powodo-
wane przez kwasne substan-
cje zawarte w napojach.

Witamina D a choroby
serca

Niedobory witaminy D sa

Powr6t do Opola odbywat si¢ juz w innej ja-
kosci zycia. Z pogoda i pewno$cia wygranej z ra-
kiem walki. I tak jest do dzisiaj.

Operacja, kontrole i jedna tabletka dziennie

Na Oddziat Chirurgii Onkologicznej Anna
zglosita si¢ przed Wigilia. Wykonanie niezbed-
nych badan. Potem krotka $wiateczna przepustka.
Operacja odbyta si¢ zaraz po $wigtach.

Kiedy po narkozie doszta do siebie od lekarza
ustyszata najrado$niejsza nowing: nie ma powo-
dow do obaw rak zostal wychwycony wczesnie.
Lekarz tez jej powiedzial, ze w jej przypadku nie
ma tez potrzeby wlaczenia do leczenia chemiote-
rapii, jak i radioterapii.

Zalecenia ograniczyty si¢ jedynie do przyjmo-
wania raz dziennie jednej tabletki leku, zabezpie-
czajacego przed nawrotem choroby. Poza tym zle-
cono kontrole lekarska co 3 miesiace i raz w roku
badanie radiologiczne drugiej piersi oraz phuc,
a takze USG jamy brzusznej. No i oczywiscie
trzytygodniowa, pooperacyjna rehabilitacja.

Teraz Anna ¢wiczy sama, codziennie. Przez co
najmniej 20 porannych minut wykonuje wszystkie
przewidziane programem ¢wiczenia. Wieczorem
,Tobi chlonke”, czyli masaz limfatyczny, zapobie-
gajacy tworzeniu si¢ obrzekdéw ramion i dtoni, bo
operacja wymagata usuni¢cia takze pachowych
weztow chtonnych.

»Czuje si¢ znakomicie”

Anna skonczyla 62 lata. Jest drobnej budowy,
wrecz filigranowa. Tak wyglada ,,od zawsze”.
Mimo to znacznie bardziej niz przed choroba dba
o lini¢ oraz o zdrowe odzywianie. W jej codzien-
nym menu przewaza gotowane mi¢so oraz warzy-
wa 1 owoce. ,,Czuj¢ si¢ znakomicie i nie myslg
o sobie, jak o kims§, kto jest chory” — przekonuje
Anna a potwierdzaja to zarowno wyniki badan,
jak 1 opinie lekarzy podczas badan kontrolnych.
W grudniu tego roku mina 3 lata od operacji, ktora
uratowala jej zycie...

To prawda, ze kazdego dnia, podczas kapieli,
puste miejsce po prawej stronie tutlowia przypomi-
na Annie o chorobie. Ale to puste miejsce to takze
dowod, ze w jej wypadku to wtasnie rak przegrat
z Anna i jej zyciem, a nie na odwrot. ..

Personalia bohaterki artykutu zostaly ukryte. Zmie-
niono takze jej imie.
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0 promocji programow profilaktyki zdrowotnej
Bez negatywnych
emoc;ji

»Z.drowe partnerstwo recepta na skuteczng
profilaktyke i ochrong¢ zdrowia” — pod takim ty-
tutem 13 maja w Warszawie odbylo si¢ inaugura-
cyjne Forum Promocji Zdrowia Kobiet, zorgani-
zowane z inicjatywy Fundacji MSD dla Zdrowia
Kobiet z udziatem ekspertow komunikacji spo-
tecznej, lekarzy, organizacji pozarzadowych, sa-
morzadoéw oraz instytucji publicznych.

Celem konferencji bytlo omdwienie wspotpra-
cy na rzecz profilaktyki i ochrony zdrowia pol-
skich kobiet, a zwlaszcza zapobiegania i wczesne-
go wykrywania chorob dla kobiet specyficznych,
uwarunkowanych budowa anatomiczna, macie-
rzynstwem a takze inng niz u me¢zezyzn gospodar-
ka hormonalna, zmieniajaca si¢ w roéznych okre-
sach zycia kobiety.

Podczas trzech paneli dyskusyjnych omowio-
no takie zagadnienia, jak: ,,I. Profilaktyka i pro-
mocja zdrowia — lokalnie znaczy skuteczniej?”,
»lI. Zdrowa komunikacja - Jak nie u$pi¢ odbior-
cy 1 zmusi¢ go do dziatania ?”” oraz ,,III. Zdrowe
partnerstwo — jak utozy¢ wspotprace wielosekto-
rowa?”.

Z dyskusji wynikaja nastgpujace wnioski:

1. Nie wystarczy miec¢ racjg, aby przekonac¢. Lu-
dzie wiedza jak nalezy 1 jak nie nalezy postgpo-
wag, ale jest wiele powoddw, dla ktérych czynia
inaczej (z lenistwa, z Igku, z poczucia winy, z od-
ktadania na pozniej, z przesadow 1 wiary w mity,
z pokusy samoleczenia, z wiary w cyberkuracjg
i reklamowane suplementy). Nalezy walczy¢
z mitami i przesadami, ale ich nie wykpiwac.
Podstawa skutecznosci edukacji prozdrowotnej
jest dywersyfikacja komunikacji, czyli jej rozno-
rodno$¢. Jednak te wielokierunkowe dziatania nie
powinny mie¢ znamion mentorstwa, nie powinny
by¢ tez naiwne, natrgtne, protekcjonalne, efek-
ciarskie, nuzace, wywotujace lek, zniechecajace,
odstraszajace, irytujace, gdyz budza emocje, ale
raczej negatywne.

2. Dbanie o zdrowie rodziny bylo i jest domena

zwiazane z Wwyzszym ryzy-
kiem zawalu serca u mez-
czyzn - wynika z amerykan-
skich badan. Dotychczasowe
prace wskazywaty, ze odse-
tek zgonow z powodu choro-
by serca jest wigkszy na te-
renach lezacych w wyzszych
szeroko$ciach  geograficz-
nych, a takze w miesiacach
zimowych, i moze mie¢ zwia-
zek z niedoborami witaminy
D, ktorej produkcja w skorze
spada przy mniejszym nasto-
necznieniu. Z badan wynika,
ze panowie, u ktorych stwier-
dzono niedobory witaminy D
(tj. 15 nanogramoéw na mili-
litr krwi lub mniej) byli bar-
dziej narazeni na zawat w po-
réwnaniu z mgzczyznami bez
jej niedoboréw (30 nanogra-
moéw lub wigcej). Zaleznosé
ta utrzymywata si¢ nawet po
uwzglednieniu innych czyn-
nikow majacych wplyw na
ryzyko zawatu, jak historia
zawalu w rodzinie, wskaz-
nik masy ciata, spozycie al-
koholu, aktywnos¢ fizyczna,
cukrzyca, nadci$nienie, przy-
nalezno$¢ etniczna, miejsce
zamieszkania, spozycie kwa-
sow tluszczowych omega-3,
poziom ,,dobrego” i ,,ztego”
cholesterolu oraz trojglice-
rydow.

Kroétkowidze bawig si¢
w domu

Zabawa na dworze moze
chroni¢ dzieci przed krot-
kowzroczno$cia, przekonuja
naukowcy z Australii, ktorzy
postanowili sprawdzi¢ zwia-
zek migdzy nasileniem cho-
roby, a trybem zycia cierpia-
cych na nig dzieci. Przebadali
wigc wzrok 2367 dwunasto-
latkow. Przepytali tez ich sa-
mych oraz ich rodzicow o to,
w jaki sposob nastolatki naj-
czeSciej spedzaja czas. Oka-
zato sig, ze najmniej krotko-
widzow byto wsrod dzieci,
ktére duzo czasu spedzaly
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bawiac si¢ na §wiezym po-
wietrzu. Nawet jezeli dzieci
te czgsto czytaly ksiazki czy
korzystaty z komputera, ich
wzrok pozostawal dobry.
Natomiast  krotkowidzami
najczesciej byly dzieci spe-
dzajace wiele godzin w za-
mknigtych pomieszczeniach.
Czgsciej byty nimi nie tylko
te, ktore wpatrywaly si¢ dtu-
go w ekran telewizora czy
sleczaty nad ksigzkami, ale
nawet takie, ktore uprawialy
sporty halowe, np. koszy-
kowke. Czgste przebywa-
nie na dworze, by¢ moze za
sprawa $wiatta stonecznego,
chroni dzieci przed krotko-
WZzrocznoscia. ..

Lek ukryty w genach

Zaburzenia lgkowe, takie jak
napady paniki czy fobie spo-
leczne, moga mie¢ podloze
genetyczne - ustalili finscy
naukowcy, ktorzy badali 321
0sob, u ktorych stwierdzono
wystgpowanie stanow lgko-
wych i porownywali te dane
z 653 zdrowymi osobami
z grupy kontrolnej. Badacze
ustalili, ze pewne geny sta-
tystycznie czgSciej wspol-
wystepuja z zaburzeniami
Igkowymi. Czynniki $rodo-
wiskowe, takie jak stresuja-
ce wydarzenia, moga utatwic
pojawienie si¢ stanow lgko-
wych u ludzi, ktérzy maja
do tego predyspozycje gene-
tyczne.

Telefony komoérkowe
grozne dla zdrowia

Tragiczne konsekwencje
zdrowotne olbrzymiej popu-
larno$ci telefonii komorko-
wej moga by¢ w przysztosci
podobnie masowe, jak nega-
tywne efekty palenia tytoniu
-ostrzegaja amerykanscy
eksperci. Az pigciu dekad
bylo potrzeba na uznanie
przez koncerny tytoniowe,

kobiet, wynika z uwarunkowan kulturowych i in-
nych. Skuteczna komunikacja kierowana do ko-
biet to postugiwanie si¢ przekazem wywotujacym
pozytywne emocje, adekwatnym w tresci i formie
do potrzeb kobiety. Pozytywne emocje pomagaja
kobietom w przezwycigzaniu przeszkod na drodze
do pozytywnej zmiany postaw i zachowafi.

3. Polki maja duza wiedzg na temat profilaktyki
zdrowotnej, ale wiedza ta nie przeklada si¢ na
ich uczestnictwo w badaniach profilaktycznych
(np. bezptatny skryning mammograficzny i cyto-
logiczny, finansowany przez Ministerstwo Zdro-
wia w ramach Narodowego Programu Zwalczania
Chor6b Nowotworowych). Wiedza ta jest ponadto
wybiodrcza a takze ograniczona falszywymi ste-
reotypami (np. ze diagnoza ,,rak” jest synonimem
wyroku $mierci).

4. Wigkszo$¢ pienigdzy oraz akcji promocji zdro-
wia nalezy kierowa¢ do srodowisk mniej zamoz-
nych, do kobiet zyjacych w trudnych warunkach
materialnych, oraz takich, ktore kontakt z leka-
rzem maja sporadyczny z uwagi na znaczng od-
legtos¢.

5. Komunikowanie zdrowia to utrwalanie zdro-
wych nawykow.

6. Znacznie skuteczniejsze w promowaniu profi-
laktyki sa dziatania lokalne, a nie centralne oraz
angazowanie lokalnych autorytetow (przyktad
wiejskiej gminy Rzeczyca, w ktorej ponad 50
proc. mieszkanek wykonuje przesiewowe badania
mammograficzne, w ktorej bardzo duzy nacisk
ktadzie si¢ na promowanie zdrowia wsrod dzieci
1 mtodziezy szkolnej, w ktorej wojt zaprasza na
spotkania profesorow i lekarzy z Warszawy, orga-
nizuje spotkania z rodzicami dzieci np. na poczat-
ku roku szkolnego, podczas wywiadowek prelek-
cje kierowane do mlodych matek).

7. Edukacja samorzadowcow w zakresie profilak-
tyki — to duzy problem. Brak z ich strony zainte-
resowania.

8. Permanentna profilaktyka w oparciu 0 perma-
nentna edukacje. Nalezy wypracowa¢ metody stu-
zace edukacji lokalnej i regionalne;.

9. Rola Kosciota w promowaniu profilaktyki
jest nie do przecenienia, bo autorytet ksi¢zy jest
w Polsce bardzo duzy

10. Kobiety powinny by¢ bardziej odpowiedzial-
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ne za siebie — nie tylko za zdrowie rodziny, po-
zostali czlonkowie rodziny musza natomiast by¢
odpowiedzialni za zdrowie kobiet

11. Istnieje bezwzgledna koniecznos¢ systema-
tycznej, uporzadkowanej i dlugofalowej polityki
w zakresie profilaktyki i promocji zdrowia.

12. Promocja zdrowia kobiet oraz profilaktyka
wymagaja podejscia, adekwatnego do poczatku
XXI wieku.

13. Zdrowe nawyki ksztattuja si¢ do siddmego
roku zycia, dlatego niezwykle wazne jest, jaka
wiedz¢ na temat zdrowia dziecko wyniesie z ro-
dziny, ze szkoty.

14. Tylko wspolpraca partnerow sposrod instytucji
rzadowych, organizacji pozarzadowych i sektora
prywatnego moze zaowocowac wymiang cennych
informacji oraz pomystami, dzigki ktorym bedzie
mozna lepiej zadba¢ o zdrowie polskich kobiet
i promowac dziatania przynoszace realne korzy-
$ci spoteczne oraz wsparcie dla systemu ochrony
zdrowia.

Uczestnikami dyskusji byli m.in. postowie:
Ewa Kierzkowska, wicemarszatek Sejmu, Beata
Matecka-Libera oraz Aleksander Soplinski z sej-
mowej Komisji Zdrowia, Ilona Lepkowska sce-
narzystka, Hildrun Sundseth, z Europejskiego
Instytutu Zdrowia Kobiet, ks. Arkadiusz Nowak
z Fundacji Instytut Praw Pacjenta i Edukacji Zdro-
wotnej, Przemystaw Bilinski, zastgpca glownego
inspektora sanitarnego, prof. Mariusz Bidzinski
z Centrum Onkologii w Warszawie, prof. Violetta
Skrzypulec ze Slaskiego Uniwersytetu Medycz-
nego, prof. Antonina Ostrowska z PAN.

Usmiechnij sie

Jak osiqgnqc spokoj wewnetrzny?

Podaje ten sposob, poniewaz w moim wypadku okazat
sig on skuteczny w 100 proc. Otoz niedawno przeczy-
talem artykul, w ktorym wybitny ekspert radzil, jak
osiqgnqc spokoj wewnetrzny: najlepszq drogq ku temu
Jjest zakonczenie wszystkiego, co sie rozpoczelo. Pro-
ste, prawda. Rozejrzalem wiec sie wokoto, by znalezé
wszystkie rzeczy, ktore rozpoczaqlem, a ktorych jeszcze
nie dokonczylem. I tak: Dzisiaj skonczylem butelke
czerwonego wina, butelke Jacka Danielsa, moj Prozac,
pudetko czekoladek i dwa opakowania z lodami.
Nawet nie macie pojecia, jak sie Swietnie czuje...

ze palenie powoduje raka
ptuc. 70 lat zajeto przekona-
nie przemystu petrochemicz-
nego do usunigcia szkod-
liwego olowiu z benzyny.
A dzieje telefonii komorko-
wej na $wiecie licza raptem
kilkanascie lat.

Tymczasem potencjalne
niebezpieczenstwo ryzyka
zachorowania na nowotwor
moézgu, spowodowany przez
promieniowanie elektromag-
netyczne telefonu, moze by¢
rownie wysokie. Naukowcy
twierdza, ze nalezy uchwa-
li¢ prawo o koniecznosci
ustawowego ostrzegania
o ryzyku uzywania telefonow
komoérkowych, tak jak robi
si¢ to w przypadku produk-
tow tytoniowych. Nowotwor
moézgu potrzebuje czgsto
dziesiatkow lat, aby urosnaé
do wykrywalnej postaci. Ra-
kotwoérczy wplyw telefonow
na moézgi dzieci jest kilka-
krotnie bardziej grozny, gdyz
promieniowanie elektromag-
netyczne sigga znacznie da-
lej w gtab mozgu pigciolatka
niz osoby dorostej. Warto
pamigtaé, ze telefon komor-
kowy trzymamy glownie
przy kosci skroniowej, ktora
jest najciensza koscia czasz-
ki, czyli stanowi bardzo sta-
ba bariere ochronng. Ponadto
u 0s6b czgsto korzystajacych
z komoérki ponad dwa razy
czesciej dochodzi do powsta-
wania guzow na wioknach
nerwowych uszu. Naukowcy
radza korzysta¢ z zestawow
mikrofon-stuchawka  (naj-
lepiej z wktadka ferrytowa,
ktora ogranicza radiacjg te-
lefonu) i mocno ograniczaé
- a by¢ moze wrecz zakazaé
stosowania - aparatOw przez
mtodsze dzieci. Dobrze jest
tez zacza¢ zwraca¢ uwage
na wspotczynniki emisji pro-
mieniowania  kupowanego
aparatu telefonicznego.

(informacje opracowane na podstawie
materialéw, zamieszczonych na medycz-
nych por talach internetowych oraz PAP)
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Ludzie nie dlatego przestajq si¢ bawié, bo si¢ starzejq, lecz starzejq sie,

bo przestajq sig¢ bawié. Mark Twain

Usmiechnij si

Radykalny szef

W pewnej firmie pojawit sie nowy, znany
z radykalnych metod szef. Kazdy, nie da-
Jjacy z siebie w firmie 120 proc. nadawat
sie wedlug niego do natychmiastowego
zwolnienia.

Pierwszego dnia nowy dyrektor dostrzegt
pogwizdujqcego i opartego o mur mio-
dzienca. Podszedt do , stacza” i zapytal
nieznoszqcym sprzeciwu glosem: ,, Ile pan
zarabia w tydzien? ,,Bedzie ze 300 zL... ,,
— odpart chiopak. Szef wyciqgajqc z kie-
szeni portfel: ,, To masz tu, 600 z{...i juz cie
tu nie ma. Jestes zwolniony!!!”

Chiopak spojrzat na pieniqdze, chcial przez
chwile zaprotestowad, ale dojrzat niezno-
szqce sprzeciwu spojrzenie szefa, wiec za-
brat proponowanq mu sume i zniknaf.

-Z jakiego oddzialu byl ten leniwy palant,
ktorego wlasnie zwolnitem? — zapytal
przechodzqcego pracownika.

- Mysle, ze z transportu.- stwierdzil pra-
cownik szczerzqc zeby. -Bo dowozi nam
czasami pizze...”

Szkola przetrwania w biurze

Chodzqc po biurze zawsze nos ze sobq
Jjakies dokumenty. Ludzie z dokumentami
w rekach wygladajq na zapracowanych
i spieszqcych sie na wazne spotkanie. Lu-
dzie, ktorzy nie majq nic ze sobq, wyglaq-
dajq jakby szli zrobié sobie przerwe na
kawe. Natomiast ludzie z gazetq wyglada-
ja, jakby szli do lazienki.

Nie zapominaj rowniez o zabieraniu do
domu papierow z pracy. Bedziesz spra-
wial wrazenie, ze poswiecasz im diugie
godziny takze po wyjsciu z biura.

skksk

Korzystaj z komputera jak najczesciej. Dla
postronnego obserwatora kazdy siedzqcy
przy komputerze wyglqda na pracujqce-
go. Mozesz w tym czasie wysyla¢ maile
do znajomych, przelicza¢ swoje domowe
finanse lub robi¢ jeszcze cos innego, kom-
pletnie niezwiqzanego z pracq.

Rozwin swoj genialny umyst

Ktoéra godzina?

Przez mala stacyjke na Mazurach przejezdzaja w ciagu doby trzy pociagi osobowe
do Olsztyna: o godz. 8, 10 i 18. Zawiadowca stacji zapytany, ile pozostato czasu do
odej$cia pociagu, patrzac z zaduma na zegarek odpowiedzial:

- Brakuje dokfadnie 1/3 czasu, jaki uptynat od odejscia ostatniego pociagu, i 1/4
czasu, jaki nas dzieli od odejscia pociagu poprzedniego. Ktora byta godzina?

Rozwiqzanie podamy w numerze lipcowym.

Rozwiazanie zagadki z numeru majowego:

Odp. Szpic zdobyli Jan i Wanda. Do bazy powrocili o godzinie 15.45
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