Dziekujemy!
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Opolskie Centrum Onkologii sktada najserdeczniejsze podzigkowania
Panstwu:

Gennadijowi Balickiemu z Piekarni Balicki, Zenonowi
Charczukowi, Andrzejowi Drosikowi z firmy Nutricia, Zyg-
muntowi Gajdzie z firmy Drukmasz, Joannie Glogowskiej
z WSSE, Arturowi Goralczykowi z Biegu Opolskiego, Jaku-
bowi Kapinosowi z ZHP, Apolonii Klepacz z firmy Remondis,
Bozenie Krolikowskiej z Politechniki Opolskiej, Romanowi
Kaszczukowi z firmy Zott, Katarzynie Kaminskiej z Domu
Kultury w Ozimku, Urszuli Nowainskiej z PWMSZ, Danu-
cie Pilipczuk PCK, Malgorzacie Sikorskiej z firmy Akwa,
Karinie Stonce z Politechniki Opolskiej, Marzenie Stefan-
ko z Przedszkola Integracyjnego Nr 51 w Opolu, Annie Swoét
z Marketu Real, Stanistawowi Wasaznikowi z firmy Gastro-
pol, Bogdanowi Wesolowskiemu z firmy Bowes, Sylwii Za-
biedze z MOSiR-u, Stefanowi Zdziechowskiemu z Urz¢du
Miasta Opola i Halinie Zyle z Opolskiego Centrum Ratowni-
ctwa Medycznego,

za zyczliwo$¢ 1 pomoc w organizacji ,,Pikniku dla Zdrowia”, ktory
w dniu 21 czerwca 2008 roku w ramach ogdlnopolskich Dni Walki
z Rakiem zostat zorganizowany pod hastem ,,Chodze, biegam wigc
jestem”.

Dzigki Panstwa wsparciu nasza impreza, promujaca zdrowy tryb zycia
poprzez aktywnos¢ fizyczna, mogta korzystnie zapisa¢ si¢ w pamigci
okoto tysiaca uczestnikéw pikniku, ktorzy wzieli udziat zar6wno
w biegu, jak i w Rodzinnym Festynie Rekreacyjnym.

i

Dyrektor, ﬁblskiego entrum Onkologii
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XXI wiek w medycynie
Fakty i nuzlz'ileie

Tajemnice
chorobowych

mechanizméw

Chociaz wysoki poziom cho-
lesterolu jest czynnikiem ry-
zyka chordb sercowo-naczy-
niowych, badania wykazaty,
ze paradoksalnie pacjenci
z wysokim stgzeniem chole-
sterolu we krwi maja mniej
nasilone objawy udaru moéz-
gu i lepsze rokowanie, niz
pacjenci z niskim jego stgze-
niem. Mechanizm tego zja-
wiska wciaz nie jest jasny.

Szeroka talia gorsza niz
szerokie biodra

Otyto$¢ brzuszna rozpozna-
je si¢ gdy obwod pasa jest
wigkszy niz 102 cm u mez-
czyzny i 88 cm u kobiety.
Najczesciej stwierdzana
choroba u 0sdéb z typem oty-
tosci brzusznej jest hiper-
cholesterolemia oraz nad-
ci$nienie tetnicze; rowniez
poziom glukozy byt u tych
0s6b istotnie wyzszy.Osoby
z otyloscia brzuszna maja
czgsto podwyzszone pozio-
my cholesterolu frakcji LDL,
a obnizone frakcji HDL, wy-
sokie stgzenia trojglicerydow
i wzmozona sklonnos$é krwi
do krzepnigcia. Wszystko to
sprzyja rozwojowi miazdzy-
cy naczyn krwiono$nych.
Z otyloscia brzuszna zwia-
zane s3 tez podwyzszone
poziomy cukru we krwi, co
w konsekwencji grozi roz-
wojem cukrzycy typu 2.

Brytyjczycy skutecznie

walczg z rakiem

Szanse na przezycie 10 lat
od chwili zdiagnozowania
raka podwoity si¢ w ciagu 30
lat — obliczyli brytyjczycy na
podstawie danych z lat 1971

Blisko 500 uczestnikéw biegu!
Chodzisz, biegasz
— wiec jestes!

Spotkanie plenerowe pn. ,,Chodze, biegam
- wiec jestem”, zorganizowane w parku na ZWM-
ie przez Opolskie Centrum Onkologii (przy
wspotpracy Politechniki Opolskiej, Wojewodz-
kiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej oraz sto-
warzyszenia Bieg Opolski) okazato si¢ impreza
udana i potrzebna opolanom.

Przed startem do jednegozbiegow 1 * e S

Przez kilka sobotnich godzin pierwszego dnia
wakacji na murawie przyparkowego boiska okoto
tysiaca osob - dzieci, mtodziez i dorosli - spraw-
dzalo swoja kondycje i sprawno$¢ fizyczna za-
rowno w kilometrowym biegu- marszu -spacerze,
jak i w kilkunastu konkurencjach przygotowanego
przez Politechnike Opolska festynu rodzinnego
(m.in. zbijanie kregli, pokonywanie toru spraw-
nos$ciowego oraz rowerowego toru przeszkod,
slalom w workach, tor zwinnosciowy, slalom
z jajkiem na tyzce, skakanka, hula-hop). Uczest-
nictwo w festynie honorowane byto drobnymi na-
grodami a takze nagrodami gléwnymi — deskorol-
ka (ufundowana przez WSSE), kompletem do gier
rodzinnych (dar OCO) oraz 4 zestawami do gry
w bule (dar Politechniki Opolskiej) dla rodzin,
ktore uzyskaly najwigcej punktow liczonych
lacznie.

Wsrod uczestnikow pikniku mozna byto wy-
patrzy¢ m.in. dyrektora Opolskiego Centrum On-
kologii Wojciecha Redelbacha z synami, gtéwna
ksiggowa OCO Teres¢ Wider, Barbarg Balsewicz
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z laboratorium, Karing Wroblewska, pielegniarke
epidemiologiczng i sekretarki medyczne Izabele
Szmagare i Aleksandre Pietruse z dzie¢mi, Elzbie-
tg Wrobel i Lucyng Boguszewska z administracji.

Gléwnym punktem imprezy, i w zasadzie
trwajacym non stop, byt bieg-przemarsz parkowy-
mi alejkami na trasie 1 kilometra. Po akredytacji
w biurze biegu uczestnicy zaopatrzeni w karty
startowe oraz materialty promujace zdrowy tryb
zycia (w tym m.in. Europejski Kodeks Walki
z Rakiem a zwlaszcza aktywno$¢ fizyczna i nie-
palenie, a takze zachgcajace do uczestnictwa
w skryningowych badaniach mammograficznych),
ubrani w zielone koszulki oraz zielone daszki w
kilkunastoosobowych grupach wypuszczani byli
na tras¢ przez prowadzacego imprez¢ Zenona
Charczuka.

W sumie w samym biegu udziat wzigto blisko
500 os6b. Wielkimi bra-
wami nagrodzono prze-
jazd Kazimierza Zurka
na wozku inwalidzkim,
a takze mtodej kobiety |
W zaawansowanej cig-
zy. Niektorzy pokony-
wali trase¢ na rowerach
1 rowerkach, wielu oso-
bom towarzyszyly pie-
ski, zreszta nieodlaczni
kompani  codziennych
spacerow (wiele 0s6b
uwaza, 1 stusznie, ze
to psy wyprowadzaja swoich ,,pan6w” na space-
ry...). Nie brakowalo biegaczy-spacerowiczow
w stusznym wieku 80 lat i wigcej. Najmtodsi po-
konywali czg$¢ trasy samodzielnie, a czg$¢ — ,,na
barana” razem z tata. Przewazali mieszkancy
Opola, co oczywiste, ale na liScie startowej zapisa-
li si¢ mieszkancy Czarnowasow, Kat, Krapkowic,
Jelowej, Lewina Brzeskiego, Pawlowic, Ozimka,
Kedzierzyna-Kozla, Strzelec Opolskich, Turawy,
a nawet Wroctawia i Torunia.

Na mecie — osiaganej w dowolnym czasie
— biegacze czgstowani byli mlecznymi desera-
mi (uktony dla firmy Zott!), sokami (uklony dla

- 2001 roku. Przezywalnos¢,
w zalezno$ci od typu raka
jest bardzo zrdéznicowana,
ale przecigtnie pacjent ze
zdiagnozowanym rakiem ma
46,2 procent szans przezy-
cia 10 lat podczas gdy 30 lat
wczesniej szanse te oceniano
na 23,6 procent. Pigcioletnia
przezywalno$¢ chorych na
wszystkie typy raka tacznie
wzrosta z 28 procent w 1971
roku do 49,6 procent do 2001
roku. Niemal dwie trzecie
kobiet, u ktorych wykrywa
sig¢ obecnie raka piersi, maja
szanse przezycia co najmniej
20 lat.

Wedliny z substancjami
antyrakowymi
Wedliny, wzbogacone w

antyrakotworcze  sktadniki
kapusty zapowiadaja pol-
scy badacze, zafascynowani
wlasciwosciami leczniczymi
tego banalnego warzywa. Ich
smak niczym nie r6zni si¢ od
produkowanych tradycyjna
metoda. Badania pokazuja,
ze sktadanki kapusty dziata-
ja na r6znych poziomach, nie
dopuszczajac do organizmu
niebezpiecznych zwiazkow.
Wspomagaja tez obrong wtas-
na organizmu i wzmacniaja
mechanizmy naprawcze.

Czerwone wino a nowotwory

Sulfofran zawarty w brokutach
1 W czerwonym winie zapobie-
ga powstawaniu nowotworow,
twierdza amerykanscy bada-
cze. Jego dziatanie polega na
sygnalizowaniu organizmowi,
aby zwigkszyl produkcje bia-
tek zdolnych do zapobiegania
niszczeniu DNA.

Ananas kontra rak

Dwie substancje zawarte
W ananasie moga mie¢ silne

Pamietaj, Ze szczesliwa przysziosé zaczyna sie teraz. H.Jackson Brown jr
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dziatanie przeciwnowotwo-
rowe - twierdza naukowcy
australijscy. Ich prace doty-
czyly bromelainy - ekstraktu
pochodzacego ze zmiazdzo-
nej todygi ananasa (uzywa-
nego m.in. do zmigkczania
migsa, rozjasniania piwa czy
farbowania skoéry), ktora
zawiera wiele bialek pet-
niagcych funkcje enzymow.
Zaobserwowali, ze jeden ze
sktadnikow bromelainy po-
budza system odpornoscio-
wy cztowieka do niszczenia
komérek rakowych, drugi
- blokuje biatko zmutowane
w 30 proc. rédznego typu no-
WOtwWOrow.

Orzechy a nowotwory

Znaleziono nowy sktadnik
fasolki, orzechow i zboza,
ktory ma potencjalne dzia-
tanie antynowotworowe.
Badania prowadzone przez
brytyjskich naukowcoOw
dowiodly, ze pigciofosfo-
ran inozytolu, wystepujacy
w powszechnie w dostep-
nych produktach zywnoscio-
wych, ma dzialanie hamu-
jace wzgledem kluczowego
enzymu, zaangazowanego
we wzrost guza. Podejrze-
wa sig, ze dieta wzbogacona
w skladniki takie jak orze-
chy, fasola czy zboza zapo-
biega powstawaniu raka.

Kawa czy herbata?

Picie kawy i herbaty moze
wplywa¢ na podniesienie
ci$nienia, dlatego  nale-
zy spozywac je z umiarem
i rozsadkiem. Nie warto jed-
nak catkowicie rezygnowac
z tych napoi, gdyz zawarte
w nich polifenole dziataja
ochronnie na organizm.

Opukiwanie laserem

Brytyjscy naukowcy opra-
cowali nowy rodzaj skanera

firmy Nutricia!) i woda mineralna (uktony dla
hurtowni Akwa oraz marketu Real!). Ogromnym
powodzeniem cieszyta si¢ darmowa grochowka,
przygotowana przez bar ,,Wyzerka” sieci Gastro-
pol (dzigkujemy!) z doskonatym pieczywem Pie-
karni Balicki (réwniez dzigkujemy!).

Na zakonczenie odbylto si¢ losowanie nagro-
dy gtéwnej — aparatu cyfrowego marki Olympus,
ktory trafit do kilkunastoletniej Kasi Demskiej
z Opola. Na nagrody przeznaczonych zostato tak-
ze pig¢ ogromnych arbuzow (podzigkowania dla
Marketu Real!), ktore rozlosowane zostaty wsrod
uczestnikow biegu i festynu rodzinnego.

Kilkugodzinny, piknikowo-festynowy czas
umilaty liczne atrakcje. Wielkim powodzeniem
cieszyla si¢ sztuczna S$cianka wspinaczkowa
(dmuchana), na ktorej szczyt potrafili si¢ wdra-
pac tylko najbardziej wysportowani. Kto chciat
probowat swoich sit w unihokeju, promowanym
przez UKS Trolik. Z zainteresowaniem obejrzano
scenke przygotowana przez mtodziez Publiczne-
go Gimnazjum Nr 7,,Takie zycie, jakie spozycie”,
ukazujaca zgubne skutki — tak dla mlodych, jak
i dorostych - spedzania czasu przed telewizorem,
gdy pelna lodowka w zasiggu reki. Ogromne za-
interesowanie wzbudzit pokaz kapuery, sportu
taczacego elementy sztuki walki, akrobatyki oraz
tanca, no i oczywiscie mezwykle kolorowych
i perfekcyjnych ozimskich mazoretek, w ktorych
wystep wpisaly si¢ takze Trolikowe czirliderki.

Pierwszy w Opolu ,,Piknik dla Zdrowia” odbyt
si¢ w ramach o golnopolsklch Dn1 Walkl v/ Raklem
przypadajacych na - : L
czas od 4 do 24 3
czerwca br. Byt
zwiazany z realiza-
cja zadan, nakreslo-
nych w Programie
Prewencji Nowo-
tworow, bedacego
czeScia  Narodo-
wego Programu
Zwalczania Chorob
Nowotworowych. &=
Promowal  jeden &
z  podstawowych |
kanonow zdrowego
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zycia, zawartych w Europejskim Kodeksie Walki
z Rakiem: ruch i rekreacje na §wiezym powietrzu.

Wiele wskazuje na to, ze onkologiczny ,,Pik-
nik dla zdro-
wia” wejdzie
, na state do
kalendarza
imprez  re-
kreacyjnych
Opola. Nasze
tegoroczne,
pierwsze do-

Cs e swiadczenie
pokaza%o ze warto a przede wszystkim ze trzeba
przypominac Opolanom ze ,,aktywni zyja dtu-
zej”! W przysztym roku, takze w czerwcu (ale
jeszcze w czasie trwania roku szkolnego) planuje-
my ponownie zorganizowac ,,Piknik dla zdrowia”.
I juz dzisiaj wiadomo, ze program bedzie jeszcze
bardziej bogaty, a atrakcyjnych nagrod do wylo-
sowania — znacznie wigcej... No i ze na pewno
impreza zostanie znacznie leplej naglosniona
w mediach...

Badania dowodza, ze u 0s6b po 65. zycia, pro-
wadzacych aktywny ruchowo oraz towarzysko
tryb zycia, ryzyko zgonu jest o blisko 35 proc.
nizsze w poroéwnaniu do oséb malo aktywnych.
Warto tez, aby$Smy wszyscy pamigtali, ze ,,zdro-
wie to nie wszystko, ale wszystko jest niczym
bez zdrowia”.

ultradzwigkowego, ktory jest
w stanie zbudowac precyzyj-
ny, trojwymiarowy obraz na-
czyn krwiono$nych znajdu-
jacych si¢ wewnatrz guzow
nowotworowych. Za pomoca
takiego narzedzia, nazwane-
go tomografem fotoakustycz-
nym, mozna tatwiej ustalié
granic¢ migdzy tkana zdrowa
a zmieniona chorobowo, co
z kolei pozwoli zwigkszy¢
skuteczno$¢ zabiegow lecz-
niczych.

Eksperci: otylo$¢ to choroba
i trzeba ja leczy¢ u lekarza

Na kazdych pigciu Polakow
jeden jest otyly, dwoch ma
nadwagg i tylko dwoch utrzy-
muje prawidtowa masg ciata.
Zbyt wysoka waga prowadzi
do wielu schorzen: cukrzycy,
chordéb serca, nadci$nienia
tetniczego, udaru mozgu,
zaburzen hormonalnych, no-
wotwordéw, bezdechu senne-
go, nieptodnosci, impotencji,
a takze depresji i1 izolacji

spotecznej.  Najprostszym
i najczesciej stosowanym
wskaznikiem  prawidtowej

masy ciata jest BMI (masa
ciala (w kilogramach) po-
dzielona przez wzrost w me-
trach podniesiony do kwa-
dratu). Wynik w przedziale
18,5 - 25 $wiadczy o wadze
prawidtowej, wynik powyzej
25 o nadwadze, za$ powyzej
30 o otytosci. Innym dobrym
wskaznikiem jest pomiar ob-
wodu talii. U kobiet nie po-
winien by¢ wigkszy niz 80
cm, U mgzczyzn nie powinien
przekraczaé 94 cm.

Mleczna cukrzyca?

Niektorzy badacze sa zdania,
ze wlaczenie do diety dziecka
nabialu sprzyja wystapieniu
cukrzycy insulinozaleznej.

Niektore kobiety nazywajq dyskrecjq powtarzanie sekretow i tajemnic szeptem.G. Cesbron
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Juz w 1993 r. twierdzili tak
Finowie dowodzac, ze beta-
laktoglobulina, biatko wy-
stgpujace w mleku krowim
(ale nie w ludzkim) sktania
organizm do produkcji prze-
ciwciat, ktore atakuja m.in.
glikodeling. Jest to biatko
o wlasciwosciach immuno-
supresyjnych, biorace udziat
w ,treningu” uktadu odpor-
nosciowego. Do podobnych
wnioskow doszta ostatnio
badaczka amerykanska Mar-
cia Goldfarb, ktora u pigcior-
ga dzieci z cukrzyca typu 1.,
ktore karmiono odzywkami
ze sktadnikami krowopo-
chodnymi, stwierdzita obec-
no$¢ przeciwciat niszcza-
cych beta-laktoglobuling. Do
wyniku nalezy podchodzié
ostroznie, gdyz zbyt mato
dzieci uwzgledniono w ba-
daniu.

Zdrowy jak drozdzowy ryz

Zgodnie z wynikami duzych
badan (ok. 5 tys. pacjentow w
wieku od 18 do 70 lat), ktore
przeprowadzono w Chinach,
powszechnie stosowany
w kuchni chinskiej barwnik
- przyprawa — czerwony ryz
drozdzowy— zapobiega no-
wotworom i chorobom serca.
Ryzyko zgonu z powodu raka
spada o 2/3, szanse zapadnig-
cia na choroby serca o 33%,
a ponownego zawalu serca
az o 45%. Czerwony ryz
wplywa tez na ogdlna liczbe
zgonow -spadek o ok. 30%.
Chinczycy stosuja czerwony
ryz drozdzowy od tysigcy lat.
Poprawia on zaréwno kraze-
nie, jak i trawienie.

Gwiazda pop a Swiadomos¢é
zdrowotna

Wzorce lansowane przez
gwiazdy popkultury moga
dotyczy¢ nie tylko stylu bycia

Budowa pawilonu poradnianego z odcinkiem dziennym
chemioterapii

Konsekwentna
realizacja planéw
rozwojowych OCO

Opolskie Centrum Onkologii, zgodnie z pro-
jektem Zarzadu Wojewddztwa o nazwie ,,Szpitale
opolskie gwarancja bezpieczenstwa zdrowotnego
regionu i baza ksztalcenia kadry medycznej” , nie
od dzi§ czyni starania zwiazane z budowa nie-
zwykle potrzebnego pacjentom pawilonu przyjeé
pierwszorazowych wraz z oddzialem chemiote-
rapii dziennej. Koszt inwestycji, ktoérej budowa
winna rozpoczac¢ si¢ w roku 2009, wynies¢ ma
5,1 min zt (bez wyposazenia, m.in. w mammograf
oraz USG). W kwocie tej zagwarantowano ponad
500 tys. zt na roboty wyburzeniowe, albowiem
nowy obiekt ma powsta¢ na terenie, gdzie obecnie
znajduje si¢ rudera z wielkim kominem po dawne;j
kotlowni Szpitala Wojewodzkiego. Przekazanie
wykonawcy terenu pod inwestycj¢ winno zostaé
zakonczone jeszcze w roku biezacym, bo tylko
wowczas budowlancy beda mogli wejs¢ na plac
budowy i zakonczy¢ zadanie w przewidzianym
terminie, czyli w roku 2010.

Catly projekt o wartosci ok. 60 min zt realizo-
wany w ramach Regionalnego Programu Opera-
cyjnego Wojewodztwa Opolskiego na lata 2007-
2013 ma by¢ w znaczacym stopniu finansowany
ze $rodkow unijnych. OCO jest jednym z pigciu
beneficjentéw. Oprécz onkologii, sa nimi takze:
Szpital Wojewddzki, ktory zreszta otrzyma naj-
wigcej srodkow, bo 30 min zt, a ponadto: Woje-
wodzkie Centrum Medyczne, ZOZ nad Matka
i Dzieckiem oraz Wojewodzki Specjalistyczny
Zespot Neuropsychiatryczny. W zatozeniu wiadz
samorzadowych wojewoddztwa dzigki przeprowa-
dzonym inwestycjom i modernizacjom baza opol-
skich szpitali dostosowana zostanie do obowig-
zujacych standardow i przepisow, a tym samym
lepsze beda warunki $wiadczenia ustug medycz-

Tak pisaé, aby stowom bylo ciasno, a myslom przestronnie. Julian Tuwim
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Pawilon Chemmterapu Dzwnne_] - g}own
‘(widok od strony wschodniej) 3

nych oraz lepszy pozmm bezpleczenstwa zdro-
wotnego mieszkancow.

Nowy obiekt dla onkologii bgdzie budynkiem
parterowym, czgSciowo podpiwniczonym. Roz-
dzielony zostanie strefa wej$ciowa z hallem gltow-
nym. Wejscie glowne przewidziano od strony
wschodniej (patrzac od strony nowego budynku
Zaktadu Radioterapii), natomiast wejscie gospo-
darcze i ewakuacyjne - od strony pdtnocnej i za-
chodnie;j.

Budynek od strony potudniowej potaczo-
ny zostanie tacznikiem z budynkiem, w ktorym
obecnie miesci si¢ Oddzial Radioterapii. Oddziat
ten zostanie przeniesiony do budynku gléwnego
szpitala, a jego miejsce zajmie Oddziat Onkologii
Klinicznej, w sktad ktorego wchodzi takze i obec-
nie Oddziat Dzienny Chemioterapii; oddzial ten
znajdowac si¢ bedzie na lewo od gldwnego wej-
$cia, a na prawo usytuowane zostana poradnie dla
pacjentow pierwszorazowych.

W czg$ci poradnianej dla pacjentdow pierw-
szorazowych zaprojektowano szeroki korytarz
z aneksami poczekalnianymi przy gabinetach
przyjec. Zesp6t poradni sktadaé si¢ bedzie z ga-
binetow: chordb piersi, chirurgicznego, zabiego-
wego (bezposrednio potaczonego z dwoma pierw-
szymi), genetyki a takze mammografii i USG.
Oczywiscie szatnie personelu, wezly sanitarne,
pokdj socjalny, pomieszczenie porzadkowe.

Na Oddziale Dziennym Chemioterapii zapro-
jektowano m.in. 10 stanowisk do podawania cyto-
statykow z pokojem przygotowania cytostatykow

czy sposobu ubierania, lecz
rowniez $wiadomos$ci zdro-
wotnej. Przypadek raka pier-
si u znanej piosenkarki Ky-
lie Minogue wystarczyl, by
odsetek kobiet poddajacych
si¢ badaniom przesiewo-
wym (ang. screening) wzrost
o trzydziesci procent. Tym
niemniej znaczacy Wwzrost
liczby pacjentek poddanych
skryningowi w Australii nie
pociagnal za soba wyraznego
wzrostu wykrywanych zmian
nowotworowych co oznacza,
ze zainteresowanie losami
piosenkarki mogto skloni¢
do badan niewtasciwe osoby.
Niezaleznie od wszystkiego
wzrost $wiadomos$ci potrze-
by badan przesiewowych jest
zjawiskiem wielce pozada-
nym.

Bierne palenie grozniejsze
niz sadziliSmy

Nawet krotkotrwala  eks-
pozycja na dym tytoniowy
wywiera znaczacy wplyw na
zdrowie - donosza kalifor-
nijscy naukowcy. W trakcie
eksperymentu dowiedli, ze
nawet krotka 30-minutowa
ekspozycja na dym papiero-
SOwy O stezeniu porowny-
walnym do tego spotykane-
go w barze moze uszkodzi¢
naczynia krwiono$ne u mto-
dych, zdrowych osoéb. Za-
warte w dymie substancje
upo$ledzaja funkcjonowanie
naturalnych mechanizmow
naprawczych; niekorzystny
wplyw wchodzacych w sktad
dymu papierosowego zwiaz-
kow utrzymuje si¢ nawet do
24 godzin.- Nasze badanie
tlumaczy, dlaczego w mia-
stach, w ktorych uchwalono
prawo zabraniajace palenia
w miejscach pracy, restaura-
cjach i barach, liczba zgto-
szen do szpitali z powodu
ataku serca spadta az o dwa-
dzieScia procent — mowia
amerykanscy naukowcy.
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Antycukrzycowy krowi mocz

Krowi mocz, ktéry od dawna
stanowi wazny sktadnik hin-
duskiej medycyny, by¢ moze
juz wkroétce stanie si¢ lekiem
przeciwcukrzycowym. Prze-
testowano mocz krowi na
szczurach laboratoryjnych,
u ktorych indukowano cuk-
rzycg. Codziennie podawano
im doustnie niewielkie ilo$ci
uryny; w efekcie poziom
glukozy we krwi zwierzat
z grupy eksperymentalnej byt
nizszy niz czlonkow grupy
kontrolnej. W plazmie krwi
odnotowano takze wyzsze
stgzenie insuliny.

Genetyczny paradoks
w raku jelita grubego

Genetyczne uwarunkowanie
zwigkszajace ryzyko zapad-
nigcia na raka jelita grubego
poprawia takze szanse prze-
zycia - donosza amerykan-
scy naukowcy, dowodzac,
ze osoby spokrewnione
z chorymi na ten nowotwor
maja wigksze szanse prze-
zycia oraz bezpowrotnego
pokonania choroby od oséb,
u ktorych nie pojawiaty si¢ w
rodzinie przypadki choroby.
Powdd powstania tej rdzni-
cy nie jest znany. By¢ moze
istnieje jaki$ rodzaj cechy
genetycznej, ktora nie tylko
zwigksza ryzyko zachorowa-
nia, lecz takze poprawia ro-
kowanie dla pacjenta.

Rak prostaty
samowystarczalny

Rozwoj raka prostaty jest
w wigkszosci wypadkow sty-
mulowany przez testosteron
krazacy we krwi, dlatego
jedna ze stosowanych metod
leczenia zaawansowanej po-
staci tego nowotworu byto
obnizanie poziomu hormonu
przez kastracje lub podawa-
nie lekow. Niestety, terapia

(wejscie z korytarza przez $luzg) polaczonym
z magazynem lekéw, weztem sanitarnym dla nie-
pelnosprawnych oraz brudownikiem, a takze 3
gabinety lekarskie z aneksami poczekalnianymi,
pomieszczeniem socjalnym dla personelu i WC,
porzadkowym . Magazyn czystej bielizny dla tego
oddziatu znajdowac si¢ bedzie w pomieszczeniach
piwnicznych.

Kolejka do rejestracji gtowne

Jak wida¢ koncepcja jest jasna i czytelna,
zdawaé by si¢ moglo oczywista, tym bardziej ze
przekazanie terenu pod budowe tak potrzebnego
onkologii obiektu (kto nie wierzy, niech przyjdzie
w godzinach dopotudniowych w rejon obecne;j re-
jestracji gtownej lub obecnego oddzialu chemio-
terapii dziennej w budynku dyrekcji...) dokonato
si¢ juz 4 lata temu, czyli w 2004 1. Przez ten czas
Szpital Wojewodzki nie zrobit nic, aby przenies$¢
ulokowane w spornym budynku warsztaty tech-
niczne w inne miejsce, a ostatnio, kiedy upadt
projekt potaczenia onkologii ze szpitalem woje-
wodzkim, o ruderze po dawnej kottowni i pralni
upomnieli si¢ szpitalni zwigzkowcy.

Jednym z warunkéw udostgpnienia onkologii
juz przekazanego umowa gruntu, jest ,,zwrot”
dawnego budynku pulmonologii (oddano go
w 1999 r. a udostepniono onkologii do kapitalnego
remontu w 2005 r.) , w ktorym na jednej kondyg-
nacji miesci si¢ Oddzial Dzienny Chemioterapii
a na drugiej — administracja onkologii (W piw-
nicach urzadzono szatnie, magazyny oraz salke
szkoleniowa, w ktorej swoja siedzibe maja m.in.
opolskie Amazonki).

- Domaganie sie przez zwiqzkowcow zwrotu
tzw. pulmonologii to jakies kuriozum! — denerwu-
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je si¢ Wojciech Redelbach, dyrektor OCO. — 4 fu
jeszcze zarzuty, ze do budynku przenieslismy ad-
ministracje, ze urzqdzilismy sale konferencyjng!
Przeciez jednostki stricte medyczne moglismy
ulokowac wytqcznie na parterze, bo obiekt nie ma
windy. A zwolnione pomieszczenia administra-
cyjne w budynku gtownym przekazaliSmy na po-
trzeby pacjentow i personelu medycznego. Teraz,
niczym krolik z kapelusza, ktos domaga sie zwrotu
budynku wyremontowanego za ponad 1 min zt za
stuletniq rudere po kottowni! Cata ta awantura
przypomina Jasia, ktory na ztos¢ babci gotow od-
mrozi¢ sobie uszy ...

Wydaje sig, ze jedynie zdecydowane dzialania
wladz samorzadowych regionu, a zwlaszcza mar-
szatka Jozefa Sebesty oraz Stanistawa Lagiewki,
nowego dyrektora Departamentu Zdrowia Urze-
du Marszatkowskiego, doprowadzi¢ moga do
rozwigzania konfliktu. Tym bardziej, ze dyrektor
Lagiewka wizytowatl niedawno oba szpitale i, jak
twierdzi, Szpital Wojewddzki dysponuje miej-
scem, do ktorego moglby przenies¢ swoje war-
sztaty techniczne. Zreszta Zarzad Wojewodztwa
w kwietniu br. podjat decyzjg, nakazujaca Szpi-
talowi Wojewodzkiemu opuszczenie budynku po
bytej kottowni.

Innego wyjscia nie ma. W przeciwnym razie
przepadnie 60 unijnych milionéw zapisanych
w RPO Wojewddztwa Opolskiego na lata 2007-
2013. Pieniadze straci cala piatka potencjalnych
beneficjentow projektu, a najwigcej — wlasnie
Szpital Wojewddzki. Jednak najwigcej straca pa-
cjenci. Wszyscy. Obecni i przyszli.

Usmiechnij sie

W drodze do nieba spo-
tvkajq sie dusze dwoch
mezczyzn.

- Na co umarles? - pyta
jeden drugiego.

- Z zimna. Po prostu za-
marztem. A ty?

- Ze zdziwienia.

- Nie rozumiem.

- Wrocitem wczesniej

z pracy i widze golq zZone
w tozku. Zaczynam wiec
szukac faceta. Zajrzatem
wszedzie i wyobraz so-
bie, nikogo nie znalaztem.
Serce nie wytrzymato, na-
stqpit zgon.

- Gdybys ty wtedy zajrzat
do zamrazarki, to obaj by-
Smy zyli...

pozwalata jedynie spowolnié¢
rozwo6j choroby, bo predzej
czy pozniej rak nabierat
opornos$ci na leczenie. Bada-
cze amerykanscy odkryli, ze
komorki raka samodzielnie
produkuja testosteron oraz
inne me¢skie hormony ptcio-
we w iloSciach wystarczaja-
cych do utrzymania wzrostu
guza. Zatem, aby skutecz-
nie walczy¢ z choroba, po-
trzebna jest skuteczna walka
z produkcja androgendw
w obrgbie przerzutow.

Czapka leczy tradzik,
a koszulka wygladza
zmarszczki

Kanadyjska firma zaprezen-
towata nowa lini¢ ubioréw
o niecodziennych wtasci-
wosciach: lecza tradzik, od-
mladzaja skore, dziataja jak
filtr promieni UV. Niebieskie
i zolte tkaniny wykonane sa
z mikrowlokien wysyconych
fluorescencyjna substancja,
co umozliwia przeksztat-
cenie promieni Swietlnych,
w tym takze tych szkodli-
wych we wzmocnione spek-
trum $wiatla, korzystnie
oddzialujace na czlowieka.
Btekitna odziez jest przezna-
czona dla osob z tradzikiem.
Generuje niebieski zakres
promieniowania, a podczas
badan  dermatologicznych
wykazano, ze skutecznie
eliminuje ono bakterie wy-
wolujace t¢ chorobg skory.
Linia z6tta powstata z my-
§la o osobach, ktore walcza
z uptywem czasu. Garderoba
tworzy bowiem promienie
z tego samego zakresu, co
lasery uzywane przez leka-
rzy do odmlodzenia skory.
Zaréwno linia niebieska, jak
i z6lta zapewniaja ochrong
przed promieniami UV (fak-
tor UPF 50).Ceny sa bardzo

Lepiej jest nie odzywaé sie wcale i wydawacé sie glupim, niz odezwac sie i rozwiac wszelkie

waqtpliwosci. Mark. Twain
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rézne. Za daszek lub czapke
bejsbolowke trzeba zaptaci¢
70 dol., ale bluzka z dtugim
rekawem kosztuje juz dwu-
krotnie wigcej.

Nie warto zalowac sobie soli?

Podwyzszona ilos¢  soli
w diecie nie podnosi ryzyka
$mierci - donosza nowojor-
scy naukowcy. Odkrycie to
przeczy obowiazujacej po-
wszechnie opinii o szkodli-
wosci diety wysokosodowej.
Zdaniem badaczy zalecana
dieta niskosodowa wrecz
zwigksza, a nie zmniejsza ry-
zyko zgonu z chorob uktadu
sercowo-naczyniowego. Na-
ukowcy wykazali bowiem, ze
ryzyko zgonu z tego powodu
wzrastalo az o 80 proc. u 0sob
nalezacych do 25 proc. popu-
lacji o najnizszym dziennym
spozyciu soli. I ze caltkowi-
te ryzyko przedwczesnego
zgonu wzrasta w tej grupie
niemal o jedna czwarta. Na-
lezy jednak zaznaczy¢, ze
analizowana ankieta miata
wytacznie charakter obser-
wacji, nie za$ testu klinicz-
nego, tym niemniej pytanie
pozostaje: czy zalecanie die-
ty niskosodowej pacjentom
obarczonym wysokim ryzy-
kiem chorob uktadu krazenia
jest potrzebne?

Przeciwutleniacze nie
zawsze dobre?

Pacjenci z nowotworami
podczas terapii powinni uni-
ka¢ zazywania suplementow
z przeciwutleniaczami, po-
niewaz moga one zmniej-
sza¢ skuteczno$¢ zaré6wno
chemio-, jak i radioterapii
— uwazaja naukowcy ame-
rykanscy od blisko 20 lat
analizujacy dane z badan nad
uzywaniem przeciwutlenia-

Zdrowie to nie wszystko, ale wszystko bez zdrowia
jest niczym

Aktywni zyja diuzej!

Ruch towarzyszy nam cate zycie. Potrzebuje-
my go do codziennych obowiazkow i ewentual-
nych ¢ przyJemnosm sportowych”. Ale ma jeszcze
inne, rownie wazne znaczenie: jest przyjazny dla
organizmu. Wptywa korzystnie na zachowanie
dobrej kondycji, pomaga w profilaktyce wielu
choréb oraz w zachowaniu odpowiedniej masy
ciala.

Wielu z nas twierdzi, ze codzienne zabieganie
coraz bardziej uniemozliwia nam poswigcanie
cho¢ kilkunastu minut dziennie na aktywnos$¢ ru-
chowa. Przede wszystkim dlatego, ze nie zdajemy
sobie do konca sprawy, jak wazna rol¢ dla nas od-
grywa.

Tymczasem naukowcy, badajacy zalezno$é
migdzy aktywnos$cia fizyczna a ryzykiem zacho-
rowania na nowotwory ztosliwe jednoznacznie
wskazuja, ze regularne ¢wiczenia fizyczne zmniej-
szaja ryzyko zachorowania na raka okreznicy, raka
pler51 raka trzonu macicy oraz raka prostaty. I ze
zmniejszenie ryzyka wystapienia choroby nowo-
tworowej jest wprost proporcjonalne do stopnia
aktywnosci fizycznej. Przy czym pamictac trzeba,
ze korzystniejsze sa czestsze 1 bardziej forsow-
ne ¢wiczenia (nie nalezy jednak intensywnych
¢wiczen zaleca¢ osobom z chorobami uktadu
krazenia).

Prowadzenie zdrowego stylu zycia, dbalo$c¢
o odpowiednia diete, aktywnos$¢ fizyczna i utrzy-
manie wlasciwej masy ciata — to kanony zdrowe-
go 1 dhugiego zycia nie tylko przeciez w zwiazku
z ryzykiem choréb nowotworowych, ale rowniez
innych chorob. I wysilek fizyczny wcale nie musi
by¢ intensywny, by przyniost pozytywne skutki
zdrowotne. Wystarczy chocby spacer. Kazda for-
ma ruchu jest lepsza od jej braku!

Aktywnosci fizyczna, ale takze towarzyska - to
najskuteczniejsza metoda na zachowanie zdrowia
i dobra kondycj¢ psychiczna. Badania jednoznacz-

Potrzeba dwoch lat, aby nauczyé¢ sie mowié, piecdziesieciu, aby nauczy¢ sie milczec.

Ernest Hemingway
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nie pokazuja, ze u 0sob po 65. roku zycia, ktore sa
aktywne i spotykaja si¢ ze znajomymi, przyjaciot-
mi, rodzing , ryzyko zgonu jest o 35 proc. nizsze
w poréwnaniu do innych osob.

Ruch poprawia strukture migsni, ich sil¢ i spre-
zysto$¢, wspomaga mineralizacj¢ tkanki kostne;.
Jest najskuteczniejszym sposobem walki o zdro-
wie: wspomaga rozwdj psychiczny i fizyczny.
Wplywa takze na odpornos¢ organizmu. Uspraw-
nia si¢ proces oddychania i krazenia.

Kazdy wysilek fizyczny powoduje wzrost
przewodzenia bodzcow nerwowych, ksztalci uwa-
g¢, my$lenie i pamig¢, uodparnia na stresy, hartuje
psychicznie, ksztattuje poczucie odpowiedzialno-
$ci i uczy dyscypliny.

Majac te wszystkie wzgledy na uwadze trzeba
powiedzie¢, ze ruch jest podarunkiem dla zdrowia
od natury. I dla wigkszo$ci z nas nic nie stoi na
przeszkodzie, aby ,,0d zaraz” zwigkszy¢ swoja ak-
tywnos¢ fizyczna, matymi krokami na poczatek,
po kilka, kilkanascie minut (cho¢by spacer szyb-
kim marszem), aby ¢wiczenia weszly w nawyk,
staly si¢ codzienna potrzebao Jak oddychanie czy
Jjedzenie. Wowczas poswigeenie im  kilkudzie-
sigciu minut dziennie bedzie czym$ naturalnym
1 oczywistym; szybko tez odczujemy poprawe na-
stroju, ogdlnego samopoczucia, nastapi wzrost sit
i checi takze do... pracy zawodowe;j.

Miejscem codziennego ruchu, moze
by¢ zarowno bieznia, sitownia, parkowa alejka
czy brzeg to6zka, a rekwizytem - rower, sztanga,
hantle, czy dwie butelki z woda. 1 warto miec
swiadomos$¢, ze intensywny ruch, wprowadzony
w codzienny rozktad dnia, wcale nie znaczy — wy-
czerpujacy. Moga to by¢ zwykle spacery — byle
regularne. Wazne jest, aby dokonywac¢ wiasciwe-
g0 napinania i rozluzniania migéni przy wykona-
niu cho¢by najprostszych ¢wiczen. Nawet prasu-
jac spalamy kalorie - 180 na godzing! (przy biegu
na dlugim dystansie w tym samym czasie traci si¢
750 kalorii).

Dlatego nie ma przesady w stwierdzeniu, ze
ruch jest eliksirem miodosci. Przy czym ,,ruch”
oznacza i wyczynowy sport, i poranny jogging,
1 ostry marsz, i spacer z psem, i sprzatanie, i cho-
dzenie, i mycie okien — stowem — takze te banalne,
codzienne czynnosci domowe.

czy podczas leczenia onkolo-
gicznego. Wynika z nich, ze
zazywanie przeciwutleniaczy
ograniczato ogdlna przezy-
walno$¢. Badania kliniczne
trwaja.

Rozmaryn zapobiega
nowotworom

Rozmaryn nie tylko nadaje
potrawom charakterystycz-
ny posmak, w jego sktad
wchodza tez zwiazki, ktore
rozktadaja rakotworcze sub-
stancje, powstajace podczas
obrobki termicznej migsa.
Do takich wnioskow doszli
badacze amerykanscy, kto-
rzy badali wptyw ekstraktow
z rozmarynu na zahamowa-
nie powstawania amin hete-
rocyklicznych (ang. HCAs)
w gotowanych pasztecikach
wotowych. Okazato  sig,
ze pod wplywem wyciagu
z popularnego ziota stgzenie
HCAs spadato o 30, a nawet
o 100 proc. Na to, ile amin
powstanie, oddziatuja za-
rowno czas, jak i temperatu-
ra obrobki cieplnej. Dodaé
warto, ze juz jaki$ czas temu
Amerykanie spostrzegli, ze
dodawanie do migsa 1 proc.
biatka sojowego znacznie,
bo az o0 90 proc., obniza ilo$¢
tworzacych si¢ HCAs. Swia-
domi zagrozen zdrowotnych
kucharze powinni zastanowi¢
si¢ nad przyrzadzaniem mig-
sa w kuchence mikrofalowej,
wtedy bowiem tworzy sig
najmniej amin heterocyklicz-
nych. Ponadto jesli przed
potozeniem migsa na patelni
czy grillu posmarujemy jego
powierzchnig ekstraktem
zZ rozmarynu, powstanie
o wiele mniej mutagennych
amin, a potrawa nie przejdzie
smakiem przyprawy.

Skoérka cytrusow
dla diabetykéow

W skorce owocow cytruso-
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wych znajduje si¢ substancja,
ktéra moze nie tylko pomodce
pacjentom z cukrzyca, ale
nawet zapobiec wystapieniu
choroby — uwazaja amery-
kanscy naukowcy. Emuli-
na, bo o niej mowa, zostata
odkryta podczas badan nad
wlasciwosciami  odchudza-
jacymi grejpfruta. Teraz ba-
dacze ckstrahuja emuling,
filtruja ja i oczyszczaja, by
w ten sposob uzyskac sub-
stancj¢ pozbawiona smaku.
Po dodaniu do zywnosci
dziata ona jak bufor. Przy-
spiesza usuwanie nadmiaru
cukru z ukltadu krwionos-
nego, ogranicza absorpcjg
weglowodanéw z przewodu
pokarmowego oraz ilos¢ glu-
kozy przetwarzanej w watro-
bie. Zwigksza tez wrazliwosé
receptoréw  insulinowych.
Wkroétce rozpoczng si¢ testy
kliniczne z udziatem ludzi.

Zucie gumy poprawia
prace jelit

Lekarze sktaniaja si¢ ku
temu, by zaleca¢ pacjentom
po przebytych operacjach
przewodu pokarmowego
zucie gumy. Wykazano, ze
dzigki czemu$ tak prostemu
okres hospitalizacji skraca
si¢ blisko o dwa dni. Zucie
gumy przez po6t godziny trzy
razy dziennie (rano, po potu-
dniu i wieczorem) sprawia,
ze w przewodzie pokarmo-
wym zaczynaja si¢ wydzie-
la¢ soki trawienne. Taki ro-
dzaj stymulacji dos$¢ szybko
pozwala na powrdt do nor-
malnego jedzenia.

Kawa nie przed
$Sniadaniem?

Picie przed $niadaniem, na
ktore sktadaja si¢ ptatki zbo-
zowe z niska zawartoscia cu-
kru, kawy kofeinowej zwigk-

Oczywiscie sam ruch nie zlikwiduje ani zmar-
szczek, nie nada siwym wtosom koloru z lat mto-
dosci. Na pewno jednak wplynie ogolne na nasze
zdrowie, znaczaco poprawi tez nasze samopoczu-
cie. A to jest wlasnie najwazniejsze, bo problem
starzenia tkwi nie tylko w tym, jak si¢ ma nasz
organizm, ale takze psychika.

Najlepsze sa ¢wiczenia, laczace aktywnos$¢
z odpoczynkiem, poprawiajace kondycj¢ i nastroj,
takie jak jazda na rowerze czy wedrowki po lesie
lub gorach. Bardzo dobre efekty przynosi wysitek
fizyczny, wymagajacy koncentracji na wiasnym
ciele jak aerobik w wodzie, taniec, tai-chi czy
joga.

Pierwszy objaw kiopotow z ukfadem krazenia
i sercem to czgsto podwyzszone ci$nienie krwi.
Regularnie uprawianie sportu pomoze je obni-
zy¢ oraz zapobiec chorobie wiencowej. Wysitek
fizyczny sprawia, ze organizm jest lepiej dotlenio-
ny, ze wzrasta liczba naczyn wiencowych a ci$nie-
nie si¢ stopniowo normalizuje. Najlepsze rezulta-
ty daje ¢wiczenie 2-3 razy w tygodniu, po 30-45
minut. Odpowiednie dyscypliny to: marszobiegi,
energiczne spacery, plywanie, gimnastyka w wo-
dzie, jazda na rowerze, tyzwach i nartach.

Trzeba mie¢ jednak na uwadze, ze w starszym
wieku lub przy silnych dolegliwo$ciach nalezy
¢wiczy¢ powoli. Bo gwaltowny wysitek przy-
Spiesza tetno 1 powoduje wzrost cisnienia. Lepiej
wigc rusza¢ si¢ mniej intensywnie, krocej, ale
regularnie.

Ruch umiejetnie roztadowuje napigcie, pozwa-
la unikna¢ wielu dolegliwos$ci i choréb wywoty-
wanych przez stres, np.: bolow glowy, kregostupa,
migéni, napadow astmy, wrzodoéw zotadka. Wpty-
wa tez bardzo korzystnie na uktad nerwowy, re-
gulujac pracg organéw wewngtrznych, gruczotow,
naczyn.

Aktywnos$¢ fizyczna, zwlaszcza na §wiezym
powietrzu, dotlenia mézg i pobudza wydzielanie
endorfin, ktére poprawiaja nastr6j i usmierzaja
bol. Pobudza réwniez produkcjg tzw. hormonow
szczgscia, co pozwala zachowaé pogode ducha,
utrzyma¢ dlugo miodziencza energig, a takze
zmniejszy¢ liczbe naglych uderzen goraca. Celom

Lepiej Zle jecha¢ niz dobrze isc. Przystowie $laskie
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tym stuza wszystkie dyscypliny sportu, a zwlasz-
cza te, wymagajace duzego wysitku, jak: marszo-
biegi, aerobik, jazda na rowerze, skakanie na ska-
kance, taniec, ptywanie.

Regularny wysitek fizyczny wzmaga réwniez
przemiang wapnia, dzigki czemu kosci staja si¢
mocniejsze 1 bardziej odporne na urazy. Ruch
chroni wigc twdj organizm przed osteoporoza.
Dla naszych kosci nigdy nie jest za p6zno, zeby
zaczaC si¢ ruszac.

Mozna si¢ tylko zastanawia¢ dlaczego tak
wielu ludzi probuje (na prozno) odnalez¢ eliksir
mtodosci w kremach, w balsamach, w cudownych
dietach, w suplementach W operaCJach plastycz-
nych, w zabiegach u kosmetyczki. Ten eliksir —
a jest nim ruch - kazdy z nas ma przeciez w za-
siggu reki.

To, jak si¢ mamy na stare lata, zalezy bowiem
od tego, jak aktywnie mingta nam mtodo$¢ oraz
czas stabilizacji zyciowej wieku dojrzatego. ..

Powody,
dla ktérych warto si¢ troche poruszaé:

* poprawa samopoczucia; podczas
uprawiania sportu w organizmie tworza
si¢ endorfiny, czyli tzw. “hormony
szczgscia”, ich obecnos¢ pozwala sig
odstresowac i rozluznic po ciezkim dniu;

* obnizenie ci$nienia krwi

* zwigkszanie masy kostnej

* ochrona przed osteoporoza

* zwigkszanie spalania kalorii, dzigki
czemu pomaga w odchudzaniu, a po
jego zakonczeniu pozwala zapobiec
efektowi jo-jo

* obnizanie poziomu “ztego” cholesterolu
(LDL), a podwyzszanie poziomu
dobrego” (HDL)

* obnizanie ryzyka wystapienia chorob
sercowo-naczyniowych.

sza w przypadku niektorych
0s0b ryzyko zapadnigcia na
cukrzyce typu 2. Tak uwazaja
amerykanscy badacze twier-
dzac, ze kofeina zmienia re-
akcje organizmu na cukier.
Wytwarza stan insulinoopor-
nosci, czego skutkiem jest
wzrost stezenia glukozy we
krwi (hiperglikemia). Tym-
czasem kilka skokow pozio-
mu cukru we krwi dziennie
moze niekorzystnie wptywac
na zdrowie. Dlatego tez oso-
by z grupy ryzyka cukrzycy
typu 2. powinny przekonad
si¢ do kawy bezkofeinowe;j.
Nalezy pamigtaé, ze kofeina
wystepuje nie tylko w kawie,
ale takze w nasionach kaka-
owca, liciach herbaty czy
orzeszkach cola. W kawie
jest jej najwigce;j.

Marakuja ratunkiem dla
astmatykow?

Sktadniki skorki owocow
meczennicy jadalnej (mara-
kui passiflory) moga przy-
nies¢ ulge 400 mln osob, kto-
re na catym §wiecie choruja
na astmg. Naukowcy wybrali
do badan fioletowa odmiang
owocu. Sporzadzano ekstrakt
zwiazkow wystepujacych
w skorce, nastgpnie go za-
mrazano, a na koficu suszono;
proszek podawano wolon-
tariuszom. Juz po miesiacu
terapii proszkiem z meczen-
nicy objawy astmy znacznie
zelzaty. Pacjenci odczuwali
mniej $wistow, napadow
kaszlu czy sptycenia odde-
chu. Zelzenie kaszlu odno-
towato 76 proc. ochotnikow.
U czterech na pig¢ o0sob
catkowicie wyeliminowano
Swisty. Na poczatku ekspe-
rymentu 90 proc. pacjentow
uskarzato si¢ na dusznoSci,
po miesigcu podobne obja-
wy zglaszato tylko 10 proc.
z nich. Puder ze skorki me-
czennicy moglby si¢ staé
alternatywa dla przepisywa-
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nych obecnie lekow. Nawet
gdyby nie byt w stanie ich
catkowicie zastapi¢, mozna
by go stosowaé jako suple-
ment diety.

Marakuja obniza ci$nienie

Skoérka owocow meczennicy
jadalnej zawiera trzy rodza-
je zwiazkow, ktore pomaga-
ja obnizy¢ ci$nienie krwi.
W PFP wystgpuja tez wyso-
kie stezenia przeciwutlenia-
czy. Oznacza to, ze preparat
nie tylko wptywa korzystnie
na serce, ale zwalcza tez le-
zacy u podioza dusznos$ci
stres oksydacyjny. Obierki
sg ponadto zrodtem flawono-
idow, wykazujacych dziata-
nie antyhistaminowe.
Plemiona zamieszkujace
Ameryke Potudniowa od se-
tek lat ordynuja meczennicg
osobom cierpiacym na zabu-
rzenia wegetatywne zwiaza-
ne ze stresem: bezsennosc,
Igk czy sptycenie oddechu.

Fast food niszczy kubki
smakowe?

Troje na czworo dzieci w wieku
10-13 lat nie jest w stanie od-
r6zni¢ od siebie podstawowych
smakow, czyli stonego, stod-
kiego, gorzkiego i kwasnego
— odkryli naukowcy austriaccy,
dodajac, ze wuczniowie, kto-
rzy nigdy lub prawie nigdy nie
spozywali fast foodu, uzyskali
duzo lepsze wyniki w tescie roz-
poznania smaku. Takze dzieci
z regionow wiejskich i mtodziez
z liceow wypadaty lepiej od
dzieci z miast i uczniow szkot
podstawowych. Lepsze rezulta-
ty osiagali ci, ktorzy jadali mato
biatego chleba, za to regularnie
delektowali si¢ warzywami oraz
owocami.

(Informacje zaczerpnigte z me-
lycznych portali internetowych)

Kodeksu Walki z Rakiem — Punkt 6
Unikaj nadmiernej

ekspozycji na
promienie stoneczne

Szczegolnie chron dzieci i mlodziez.
Osoby majgce sklonno$¢ do oparzen stonecznych
powinny przez cale Zycie stosowa¢ Srodki chronigce
przed slonicem

Na nowotwory ztosliwe skory zapadaja gtow-
nie, cho¢ nie wytacznie, ludzie rasy biatej. Czg-
sto$¢ zachorowan jest szczegolnie duza w popu-
lacjach o0sob o jasnej karnacji, zamieszkujacych
regiony o znacznej ekspozycji na promienie ultra-
fioletowe (UV), na przyktad w Australii. Na ryci-
nie 11. przedstawiono znaczacy wptyw lokalizacji
geograficznej na zapadalnos$¢ na czerniaka skory
(nowotwor ztosliwy, ktory tatwo tworzy przerzuty
i moze prowadzi¢ do zgonu) w poszczegolnych
grupach.

Gtowna Srodowiskowa przyczyna nowotwo-
row ztosliwych skory jest ekspozycja na promie-
nie sloneczne, a promienie UV stanowig sktadnik
promieniowania stonecznego odpowiedzialny za
ich rozw¢j. Wydaje sig, ze z punktu widzenia za-
padalno$ci na nowotwory ztosliwe skory mozna
wyrdzni¢ 3 typy ekspozycji na $wiatto stoneczne.
Ekspozycja na dawke skumulowana, wystepujaca
zazwyczaj u 0sob pracujacych na wolnym powie-
trzu, wykazuje najwigkszy zwiazek z rakiem pta-
skonabtonkowym. Ryzyko tego nowotworu jest
szczegolnie duze u osdb po przeszczepach narza-
déw, u ktorych niekontrolowane namnazanie si¢
wirusa brodawczaka ludzkiego (HPV) z powodu
immunosupresji wspotlistnieje z ekspozycja na
sfonce. Najczgsciej wystgpujacym nowotworem
ztosliwym skory Jest rak podstawnokomorkowy
najmniej grozny, o charakterze miejscowo zfosli-
wym. Wydaje si¢, ze jego zwiazek etiologiczny
z ekspozycja na $wiatlo stoneczne jest podobny
jak w przypadku czerniaka. Ryzyko czerniaka
skory jest prawdopodobnie zwiazane z okreso-
wym narazeniem na promienie stoneczne, na
przyktad podczas opalania czy uprawiania spor-
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tow na wolnym powietrzu. Przebyte oparzenia stoneczne, ktére mozna uznaé
za ekspozycje okresowa, wielokrotnie opisywano takze jako czynnik ryzyka
zachorowania na czerniaka.

W Europie w latach 90. XX wieku czgstos¢ zachorowan na czerniaka sko-
ry podwoita si¢ w porownaniu z latami 60. XX wieku, co mozna przypisaé
zwigkszaniu ekspozycji skory na $wiatto stoneczne. We wszystkich krajach eu-
ropejskich nastapil rowniez wzrost zachorowan na raka ptaskonabtonkowego
i raka podstawnokomorkowego. Sa one co prawda znacznie mniej grozne niz
czerniak, ale stanowia 95% wszystkich nowotwordow zto§liwych skory, a ich
leczenie wiaze si¢ z duzymi kosztami, obciazajacymi chorych oraz systemy
ubezpieczen zdrowotnych.

Mieszkancom Europy nalezy wiec zaleca¢ ograniczenie ekspozycji na
promieniowanie stoneczne — zmniejszanie lacznej ekspozycji w ciagu ca-
lego Zycia, a w szczegolnoSci unikanie epizodéw bardzo silnej ekspozycji
i oparzen stonecznych.

Najsilniejszym fenotypowym czynnikiem ryzyka zachorowania na czernia-
ka sg jednak liczne znamiona barwnikowe wystepujace na skorze. Badania na
bliznigtach wykazaty jednoznacznie, Ze liczba znamion jest uwarunkowana ge-
netycznie, a narazenie na promienie stoneczne ma udziat dodatkowy. Znamiona
te majq zazwyczaj wyglad typowy, niektore jednak sa nietypowe — ich srednica
wynosi ponad 5 mm, maja niejednolity kolor 1 nieregularny ksztait. Fenotyp
ten — o0 nazwie zespoi znamion atypowych (atypical mole syndrome — AMS)
— wystepuje u okoto 2% mieszkancow Europy Polnocnej i jest zwiazany z 10-
krotnie wigkszym ryzykiem wystgpowania czerniaka. Zalecenia ochrony przed
dziataniem promieni stonecznych nalezy wigc kierowa¢ zwlaszcza do tej czesci
populacji. Wsérod krewnych niektérych osob z AMS wystepuja zachorowania
na czerniaka, a silne obciazenie rodzinne (tj. co najmniej 3 przypadki zachoro-
wan w najbllzszej rodzinie) to najwazniejszy czynnik ryzyka. Cztonkowie tych
rodzin powinni unika¢ stonica i pozostawac pod stata opicka derrnatologa

Najlepsze zabezpleczeme przed dzialaniem stonca w ciagu lata stanowi
pozostawanie poza jego zasiegiem.

Przebywajac na Swiezym powietrzu, nalezy chroni¢ si¢ przed stoncem
w godzinach od 11.00 do 15.00 (sa to godziny najwi¢kszego narazenia na pro-
mieniowanie UV). Zajecia na wolnym powietrzu, zwlaszcza dla dzieci, nale-
zy planowa¢ w innych godzinach.

Zaleca si¢ przebywanie w cieniu, [~ 7_ @
noszenie okularéw przeciwstonecz- | () - oy
nych i odpowiedniego, chroniacego | " /i\ [Rfé’?i‘&.%? ”ilféé%’%#g’cﬂféﬁ?rﬁﬁriﬁfi]
p S L= | FRPMIENIE SEoNEGLNE STARAM SIE UNIKAC
przed stoncem ubrania. Dobre zabez- =%
pieczenie przed stoncem stanowi na
przyktad gesto tkana bawekla. Po- ﬂ
nadto przemyst stale proponuje nowe :
tkaniny zabezpieczajace przed pro-
mieniami UV, szczeg6lnie przydatne
wowcezas, gdy nie mozna schronié
sig¢ w cieniu. .
Poparzeniom odstonigtej skory (= Mo~
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twarzy 1 uszu mozna zapobiec, stosujac kosmetyki zawierajace filtry przeciw-
stoneczne. Prawdopodobnie chronia one przed zachorowaniem na raka ptasko-
nablonkowego, nie uzyskano jednak wystarczajacych dowodéw na to, ze ich
stosowanie pomaga unikna¢ zachorowania na raka podstawno komorkowego
i czerniaka skory. Jednak nawet uzytkownikom filtrow nalezy przypominaé
o koniecznosci unikania dtuzszej ekspozycji na promienie sloneczne, ktora
moze zwigksza¢ ryzyko wystapienia czerniaka, istnieja bowiem dowody wska-
zujace na tendencje do przedluzania czasu przebywania na sloncu przez osoby
stosujace filtry o wyzszych wspotczynnikach zabezpieczajacych. Nalezy z roz-
waga dobierac filtry o odpowiednich wlasciwosciach.

Odradza si¢ korzystanie z tzw. l0zek opalajacych, gdyz urzadzenia te
emituja promieniowanie zblizone do tego, ktore uwaza si¢ za odpowiedzial-
ne za zwi¢kszone ryzyko zachorowan na czerniaka skory.

Samo zdrowie!

Marchewka w ciescie

Skladniki: 6 grubszych marchewek, 1 jajko, ¢wier¢ szklanki mleka, 1-2 tyzki
maki, s6l do smaku, ole;.

Sposob wykonania: Oczyszczone marchewki pokroi¢ w dtuzsze stupki. Ugotowac
w osolonej wodzie, ale tak, by nie byly zbyt migkkie. Przygotowac¢ ciasto z jajka,
maki, mleka — jak na nalesniki, ale troche gestsze). Odcedzone stupki marchewki
moczy¢ w ciescie 1 smazy¢ na rozgrzanym oleju az ciasto si¢ zarumieni.

Podawa¢ do migs.

100 g potrawy zawiera: 27 kalorii, 9938 mg B-karotenu, 3,4 mg witaminy C, 3,6 g
btonnika, 8,7 g weglowodanéw, 0,2 g thuszczu

Rozwin swoéj genialny umyst

Jak maja na imig i kim sa z zawodu?

Czterej sasiedzi dobrze sig znaja.

Inzynier imieniem Andrzej czgsto grywa w szachy z panem Abackim - co najmniej
réwnie czesto, jak w warcaby grywaja mecenas Cabacki z panem Bolestawem.

Pan Dariusz jest filatelista.

Redaktor Dabacki wydrukowat ostatnio interesujacy wywiad z jednym ze swych
sasiadow, doktorem Czestawem.

Zaden z panéw nie ma monogramu, ktory sktadatby si¢ z dwu jednakowych liter.
Jak maja na imie i jak si¢ nazywaja oraz kim sg z zawodu wszyscy czterej sasiedzi?

Rozwiqzanie podamy w nastepnym numerze
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