Biegam, chodze - wigc jestem

Piknik pod znakiem

zdrowia i

..ale nie tego tropikalnego, ktory
meczylt Polakéw od poczatku czerwca
do przedpiknikowej soboty, ale stonca
owianego chtodnym wiatrem i w oto-
czeniu chmur, dajacych co jaki$ czas
wytchnienie. Jednym stowem ideal-
nej pogodny na czynna rekreacje.

Nic wigc dziwnego, ze w niedzie-
Ig, 13 czerwca do parku na osiedlu Ar-
mii Krajowej w Opolu przyszty t}urny
Opolan, by wzia¢ udziat w trzecim juz
onkologicznym ,,Pikniku dla Zdro-
wia: Biegam, chodz¢ - wigc jestem”
organizowanym przez Opolskie Cen-
trum Onkologii w ramach zadan Na-
rodowego programu zwalczania cho-
rob nowotworowych, finansowanego
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ze srodkow Ministerstwa Zdrowia.
Pierwsi uczestnicy pikniku poja-
wili si¢ juz na godzing przed rozpo-
czgeciem glownego punktu imprezy
— biegu, marszu, spaceru na dystansie
1 kilometra. O godzinie 11 na starcie
do pierwszej tury biegéw stanglo kil-
kadziesiat osob. Kazdy z czapeczka z
daszkiem (zielong lub rézowa) oraz
karta uczestnictwa, uprawniajaca do
udziatu w losowaniu cennych nagrod.
Wsrdd nich nagrody gtownej — roweru
turystycznego, ufundowanego przez
patrona imprezy prezydenta Opola
Ryszarda Zembaczynskiego, oraz in-
nych cennych nagréd, m.in. dwoch
cyfrowych aparatow fotograficznych

Losowanie nagrody gtéwnej - roweru. Od lewej: Wojciech Redelbach, dyrektor OCO, Janusz Kwiatkowski, wiceprezydent

Opola, Piotr Charczuk, prowadzacy imprezg
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Canon, steppera, obrazow, wazondw,
bonéw towarowych, odziezy domo-
wej, ktére na koniec imprezy zostaly
rozlosowane wérod 528 zarejestrowa-
nych uczestnikow biegu. Wigkszos¢
stanowili mieszkancy Opola, ale na
lisScie odnotowano takze uczestni-
kow z Grodkowa, Proszkowa, Brze-
gu, Ozimka, Tutowic, Ke¢dzierzyna
-Kozla, Krapkowic, Lubnian, Kepy,
Grodzca, Starych Budkowic, Wino-
wa, Lewina Brzeskiego, Chrzastowic,
Zelaznej, Mechnic, a takze z Rudy
Slaskiej w wojewodztwie $laskim.

Poszczego6lne tury biegéw od-
bywaly si¢ w miarg zglaszania sig
chegtnych, mniej wigcej co pot godzi-
ny. Czas migdzy biegami wypetniaty
liczne atrakcje Pikniku: aerobik Klu-
bu Fitness Gymnasion, pokaz aikido
- sztuki walk wschodu, tresura psa
policyjnego, wystepy mazoretek, in-
struktaz Nordic Walking pod okiem
trenera.

Najmtodsi uczestnicy biegu, kto-
rzy na piknik przyjechali na rowe-
rach, swoje umiejetnosci mogli prze-
¢wiczy¢ w miasteczku rowerowym
pod okiem Macieja Kedry z Sekcji
Prewencji Komendy Miejskiej Poli-
cji w Opolu. Pozytywna ocena tych
umiejetnosci konczyla sig egzaminem
na kart¢ rowerowa. Wielkim zainte-
resowaniem maluchoéw cieszyly si¢
spotkania z wolontariuszami Funda-
cji Doktora Clowna, ktorzy przebrani
w kolorowe stroje i peruki, z wielki-
mi czerwonymi pitkami zamiast nosa,
budzili ogromna rado$¢ najmtod-
szych, ktorzy ttumnie zglaszali si¢ na
malowanie swoich buz kolorowymi
kredkami.

Do biegu i rekreacji na §wiezym
powietrzu zachecal wszystkich zespot
country Waldka Nowaka, cieszacy si¢
ogromna sympatia Opolan, w tym
uczestnikow imprez organizowanych

przez opolska onkologi¢. Utwory ta-
kie jak: ,Lato w stadnlme”, ,,Bla{y
kabriolet” czy ,,Zyczq cl szczescia
dziewczyno”, to niezwykle piosenki,
porywajace shuchacza nie tylko bar-
dzo dobra muzyka i aranzacja, ale
takze madrymi, zyciowymi tekstami.

Dodac¢ warto, ze rowniez dwa ko-
nie, na ktorych kazdy chetny mogt
pod opieka instruktora zrobi¢ runde
wokot wyznaczonego terenu, pocho-
dzity ze Stajni Vivat Waldka Nowa-
ka, znanego mitosnika tych zwierzat,
a zarazem instruktora hipoterapii przy
opolskiej neuropsychiatrii.

Do dyspozycji spragnionych byla
woda mineralna, soczki, jogurty, a dla
zglodnialych slynna juz grochowka
z baru ,,Wyzerka”, a takze banany,
jabtka, batoniki fitness ufundowane
przez sponsorow.

Nalezy dodaé, ze podczas imprezy
promowano nie tylko ruch na $wie-
zym powietrzu, jako jeden z waznych
elementéow profilaktyki nowotwo-
rowej, ujetych w Kodeksie Walki z
Rakiem. Duzym zainteresowaniem
cieszyly si¢ takze materialy edukacyj-
no-informacyjne dotyczace zaréwno
kodeksu, jak i skryningowych pro-
gramow wczesnego wykrywania raka
piersi oraz raka szyjki macicy. Kazdy
chetny moégt tez sprawdzi¢ swoje cis-
nienie tetnicze, na modelu poréownac
narzady wewngtrzne natogowych pa-
laczy oraz 0sob niepalacych, jak row-
niez obliczy¢ wlasny wskaznik masy
ciata tzw. BMI, okreslajacy sylwetke
szczupla, normalnq, badz otyta.

Najwigcej emocji wzbudzito loso-
wanie 22 cennych nagrod. Szczgscie
usmiechnglo si¢ do 22 osob, bo tyle
zestawOw nagrod przygotowano, ale
najbardziej do Elzbiety Konczynskiej
z Opola, ktéra wylosowata nagrode
gtdwna, rower, notabene damke.

- Jestem ogromnie szczg$liwa!
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Los usmiechnal si¢ do mnie po raz
pierwszy w zyciu! Marzylam o takim
rowerze! Bardzo mi si¢ przyda w do-
jazdach do pracy! — méwita uradowa-
na.

Opolski Piknik dla Zdrowia zor-
ganizowany w ramach Dni Walki z
Rakiem, obchodzonych kazdego roku
w dniach 4-24 czerwca, i tym razem
dowiddl, Ze inspirowanie Opolan do

Dziekujemy!

aktywnosci ruchowej oraz do profi-
laktyki nowotworowej jest niezmier-
nie wazne i potrzebne, gdyz inspiruje
nie tylko osoby doroste, ale i dzieci
oraz mtodziez do codziennego ruchu,
uznawanego przez wszystkich lekarzy
i badaczy za jeden z najwazniejszych,
acz niedocenianych, lekéw na bardzo
cywilizacyjnych chorob, a zwlaszcza
nowotworowych i kardiologicznych.

Opolskie Centrum Onkologii sktada najserdeczniejsze podzigkowania
wszystkim tym, lele zaangazowamu ktorych ,,Piknik dla Zdrowia — Cho-

dze, biegam - wige jestem”,

zorganizowany w dniu 13czerwca 2010 roku w

ramach ogolnopolskich Dni "Walki z Rakiem, mogl zosta¢ zorganizowany z
rozmachem, godnym idei promowania zdrowego stylu zycia, niezbednego w

profilaktyce nowotworowe;.

Zyczliwymi partnerami naszego przedsiewziecia byli (w kolejnosci alfabetyczne;):

Charczuk Piotr, prowadzacy

Gazeta Wyborcza w Opolu
Gorlik Maciej, nordic walking
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Balcerek Andrzej, prezes spotki Gorazdze Cement z Choruli
Brzuszkiewicz Zenon, dyrektor hipermarketu ,,Real” w CH Karolinka w Opolu

Dabbachi Lukasz z Fitness Klubu Gymnasion w Opolu

Drosik Andrzej, dyrektor Nutricia Polska Zaktady Produkcyjne w Opolu
Florczak Romuald z mtodzieza V LO w Opolu

Gajda Zygmunt z firmy Drukmasz w Namystowie

. Goralezyk Artur, Stowarzyszenie Bieg Opolski
. Grabowiecka Halina, bar ,,Wyzerka” w Opolu
. Gruszka Helena, dyrektor Domu Kultury w Ozimku

13. Guzikowska Halina, WOK Wczesnego Wykrywania Raka Szyjki Macicy

14. Hurt Detal Transport Polska z Opola

15. Hurtownia AGA

16. Jaroch Adam, prezes spotdzielni mieszkaniowej (dawny ZWM) w Opolu
17. Kaminska Katarzyna, instruktorka mazoretek z Domu Kultury w Ozimku
18. Kaszczuk Roman, prezes Zott Polska w Opolu

19. Katorosz Danuta, dyrektor V LO w Opolu

20. Kedra Maciej, Wydziat Prewencji Komendy Miejskiej Policji w Opolu
21. Kleminski Krzysztof z firmy ConText w Opolu

22. Klepacz Apolonia, wiceprezes spotki Remondis w Opolu

23. Kler Piotr, wlasciciel spotki Meble Kler z Dobrodzienia

24. Komenda Miejska Policji
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. Kozak Rafal, wlasciciel firmy ustug transportowych Opola

. Kwiatkowski Bogustaw z Miejskiego Osrodka Sportu i Rekreacji w Opolu

. Kwiatkowski Janusz, wiceprezydent Opola

. Maniéw Franciszek, Stowarzyszenie Handlowcoéw Ziemi Opolskiej ,,Unia” w Opolu
. Marzena Stefanko, dyrektor Przedszkola Nr 51 w Opolu

. Matejuk Anna, p.o. dyrektora Wojewodzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Opolu
. Mazoretki z Domu Kultury w Ozimku

. Miejska Telewizja Opole

. Nowa Trybuna Opolska w Opolu

. Nowak Waldek z zespolem country

. Piekarski Jozef, Stowarzyszenie Handlowcow Ziemi Opolskiej ,,Unia” w Opolu
. Pluska Maciej, dyrektor Miejskiego Osrodka Sportu i Rekreacji w Opolu

. Poleszuk - Spakowska Teresa, lekarz pediatra z Opola

. Rabiega Malgorzata, naczelnik Wydzial Ochrony Srodowiska i Rolnictwa

Urzedu Miasta Opola

. Radio Eska w Opolu

. Radio Opole

. Radio Plus w Opolu

. Radio Park w Kg¢dzierzynie-Kozlu

. Sikorska Malgorzata z hurtowni napojow Akwa w Opolu

. Smagala Dariusz, przewodniczacy Rady Miasta Opola

. Steciwko Andrzej, prof. dr hab. med., rektor Panstwowej Medycznej Wyzszej

Szkoty Zawodowej w Opolu

. Strecker Barbara naczelnik Wydziatu Polityki Spotecznej Urzedu Miasta Opola
. Sztefic Wladyslaw, prezes Spotdzielnia Pracy Odra w Opolu

. Telewizja Miejska Opole

. TVP Opole

. Wasaznik Stanislaw, prezes spotki Gastropol w Opolu

. Wesolowski Bogdan, wtasciciel firmy Bowes z Opola

. Wolontariusze Fundacji dr Clowna w Opolu

. Zembaczynski Ryszard, prezydent Opola

. Zolud Anna, trenerka Aikido z Opola

. Zurakowska Jolanta i studentki z Panstwowej Medycznej Wyzszej Szkoly

Zawodowej w Opolu.

Dzigki Panstwa wsparciu nasza impreza, promujaca zdrowy tryb zycia po-

przez aktywnos$¢ fizyczna, mogla korzystnie zapisac si¢ w pamigci uczestnikow
Pikniku dla Zdrowia.

Wojciech Redelbach
Dyrektor Opolskiego Cent7| Onkologii

ek fx/ﬂ%ﬁ/

Opole, w czerweu 2010 roku
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Gdyby cztowiek wiedziat na co go staé, zadziwitby sam siebie (T. Edison)
Mammobus - pierwszy, opolski

Niebawem po Opolszczyznie,
a zwlaszcza po powiecie brzeskim,
jezdzi¢ bedzie nowoczesny, pierw-
szy, nasz opolski mammobus, z za-
instalowanym sprze¢tem medycznym
wysokiej klasy. Mammobus, czyli
autobus wyposazony w mammograf
(stad nazwa pojazdu), stuzacy przede
wszystkim wczesnemu wykrywaniu
raka piersi, to mobilna, a wigc moga-
ca dojecha¢ nawet w odlegte zakatki,
pracowania diagnostyki obrazowej.

Nasz region, jako bodajze jedyny
w kraju nie posiadal dotad wlasnego
mammobusu. W zwiazku z powyz-
szym jedna z firm gdanskich miala
zakontraktowane w opolskim NFZ
ustugi skryningu mammograficznego,
wykonywanego na naszym terenie w
czerwcu 1 w listopadzie. Mammobus
ufatwia kobietom mieszkajacym w
odlegtych miejscowosciach  wyko-
nanie badania mammograficznego.
W ramach Populacyjnego Programu
Wecezesnego Wykrywania Raka Pier-
si wspolinansowanego przez Mini-
sterstwo Zdrowia z bezptatnej mam-
mografii moga skorzysta¢ kobiety
migdzy 50 a 69 rokiem zycia, gdy od

ostatniego badania mammograficzne-
go finansowanego przez NFZ uptyng-
ly pelne 2 lata.

Wielkie uznanie nalezy si¢ Brze-
skiemu Stowarzyszeniu Promocji
Zdrowia ze Skarbimierza pod Brze-
giem, a zwlaszcza jego prezesowi Ta-
deuszowi Majdanskiemu, emerytowi
i spotecznikowi, ktory od kilkunastu
lat niestrudzenie wydeptuje wszelkie
mozliwe $ciezki, by dostgp miesz-
kancow powiatu brzeskiego do ustug
medycznych byt jak najlepszy, by
brzeska ochrona zdrowia miata sprzgt
dlagnostyczno -terapeutyczny ~ naj-
wyzszej jakosci, by promocja zdro-
wego stylu zycia nie byta dla brzezan
pustym sloganem.

Dos¢ powiedzie¢, ze powiat brze-
ski Tadeuszowi Majdanskiemu za-
wdzigcza m.in. zakup sprzetu dla
kilku oddziatlow Brzeskiego Centrum
Medycznego z wyposazeniem labora-
torium (w sumie ok. 1 min z1), zakup
dla brzeskiej policji i strazy pozarnej
sprzgtu bezposrednio stuzacemu ra-
towaniu zycia osob, dziesiatki akcji
promujacych Zdrow1e w tym takze
badania mammo graﬁczne.
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Ostatnie 1 zarazem najwigksze
przedsigwzigcie BSPZ i jego preze-
sa to budowa od podstaw Przychodni
Profilaktycznej w Skarbimierzu z po-
radniami: profilaktyki choréb piersi
(z mobilng pracownia mammogra-
ficzna, czyli mammobusem), chordob
jelitowych, a zwlaszcza jelita grube-
go (w ramach profilaktyki nowotwo-
rowej bedzie tu wykonywane badanie
na krew utajona testem nowej gene-
racji), ukladu krazenia, przewleklej
obturacyjnej choroby pluc, urazowo
— ortopedyczna, urologiczna, okuli-
styczna, medycyny pracy, profilakty-
ki uzaleznien, pracownia USG i gabi-
netem zabiegowym.

Budowe przychodni rozpoczgto
we wrzesniu ub. r. i wkrotce zosta-
nie przekazana do uzytku. Wszystkie
pieniadze na jej budowg ,,wychodzi-
10 1 zorganizowato BSPZ i jego nie-
strudzony prezes. W sumie, lacznie
z zakupem wyposazenia przychodni
(w tym takze mammobusu o warto-
sci ponad 1 min zt) koszt skarbimie-
rzowskiej inwestycji wynosi blisko
2,5 mln zi. To ogromne finansowo i
organizacyjnie zadanie czgsciowo za-
wdzigczamy mieszkancom powiatu,
funkcjonujacym w rejonie brzeskim
zaktadom pracy, a takze gminom:
Brzeg, Grodkéw, Lewin Brzeski, Ol-
szanka, Skarbimierz i Lubsza oraz
Zarzad Wojewodztwa, ktory prze-
kazatl 800 tys. zt (dotacja unijna na
mammobus). Natomiast wktad w in-
westycje budowlana stanowi kredyt
bankowy.

- Majdanski to ewenement w ska-
li wojewodztwa, w najlepszym tego
stowa znaczeniu. To czlowiek, ktory
sam wydeptuje Sciezki do urzednikow,
zglebia przepisy i organizuje zbior-
ki pieniedzy, by ludzie byli zdrowsi
— uwaza Kazimierz Lukawiecki, dy-
rektor opolskiego oddziatlu Narodo-
wego Funduszu Zdrowia. - Dzieki
niemu Brzeg ma szanse zosta¢ mia-
stem, gdzie ochrona zdrowia jest na
plerwszym miejscu.

Mammobus, w ktéorym kobieta
moze wykona¢ bezptatne rentge-
nowskie badanie piersi to ogromna
pomoc 1 wsparcie dla tych Opolanek,
ktore mieszkaja z dala od placéwek
medycznych, realizujacych te bada-
nia. Wspomnianych placowek jest na
Opolszczyznie 8: w Opolu (dwie), w
Kedzierzynie -Kozlu, Nysie, Strzel-
cach Opolskich, Olesnie, Kluczborku
i Glubczycach.

Tymczasem dla wykrycia wczes-
nych postaci raka piersi nie ma na
swiecie lepszego badania nad skry-
ningowe badanie mammograficzne!
Dzigki niemu tylko na Opolszczyz-
nie w latach 2007-2009 raka pier-
si wykryto u ponad 400 Opolanek!
Wigkszo$¢ z nich nie miata pojgcia o
istniejacym zagrozeniu! Wigkszos¢ z
nich ma ogromna szans¢ na catkowite
wyleczenie!

Trudno racjonalnie wytlumaczy¢
powody niebadania si¢ Opolanek.
Niestety, ciagle w Swiadomosci wielu
0sOb pokutuja przesady, ze zdiagno-
zowany rak, niezaleznie od stadium
zaawansowania choroby, jest nie-
uleczalny, ze jest wrgcz wyrokiem
$mierci. Brakuje juz stow, aby oba-
la¢ te nieprawdziwe i szkodliwe dla
ludzkiego zdrowia i zycia mys$lowe
stereotypy. Bo nowotwory — przy
wspotczesnym postgpie wiedzy me-
dycznej - sa uleczalne! Warunek jest
jeden — musza zosta¢ w por¢ wykry-
te. A niemal wszystkie typy raka przy
odrobinie dobrej woli i samoobserwa-
cji moga zosta¢ wczesnie wykryte. A
juz najbardziej rak piersi...

Rozumieja to doskonale witasnie
cztonkowie Brzeskiego Stowarzysze-
nie Promocji Zdrowia w Skarbimie-
rzu, z prezesem Tadeuszem Majdan-
skim, ktérego starania i dziatalno$c¢
na polu profilaktyki nowotworowej
raka piersi (i nie tylko), winny byc
wszystkim stawiane za wzor, zarow-
no menadzerom ochrony zdrowia, jak
i wladzom lokalnym.

8 Lipiec 2010 - Biuletyn Informacyjny 0C0



(zerniak: nieczgsty, ale grony

O stoncu na ,nie”, o stoncu na ,,tak”

Z chirurgiem onkologiem Wojciechem Redelbachem, dyrektorem Opol-
skiego Centrum Onkologii, rozmawia Krystyna Raczynska

Tegorocz-
¥ na wiosna nie
| rozpieszczala
nas nadmiarem
stonica, a maj byt
wyjqtkowozimny
| i ulewny Za to
. pierwsza dekada

: L
¢ E czerwca powita-
w_ ' ta Polakow upa-
el [ami wrecy tro-
pikalnymi. Wielu 7 nas majowy brak
storica nadrabia 7 nawiqzkq podczas
weekendow, wakacji, i urlopow, wraz
g ktorymi szalenstwo kqpieli nie tyl-
ko wodnych, ale i stonecznych, osiq-
ga swoje apogeum. Jak na te¢ mitosé
do stonca patrzy chirurg onkolog w
kontekscie 6. punktu Kodeksu Wal-
ki 7 Rakiem, ktory zaleca unikanie
nadmiernego opalania sie?
Wszystko nalezy robi¢ z rozwaga.
Opalanie si¢, czyli kontakt z promie-
niami stonecznymi jest dobre i po-
trzebne, ale moze by¢ tez szkodliwe,
a nawet Smiertelne. Nie oznacza to,
aby ludziom zabrania¢ opalania sig,
lecz by im uswiadamiac, ze przesada
jest tu mocno niewskazana. To praw-
da, Ze nadmiar stonca moze prowadzi¢
do raka skory, ale trzeba tez wiedzie¢,
ze brak stonca a takze state stoso-
wanie podczas opalania si¢ kremow
zmocnym przeciwstonecznym filtrem
sprawia, ze w ludzkim organizmie
spada poziom witaminy D. Z kolei
malo witaminy D prowadzi do osteo-
porozy, depresji, a nawet... tycia! Co
wigcej, badacze zaobserwowali, ze
u 0so6b, ktére maja odpowiednie ilo$ci
tej witaminy, ryzyko zachorowania na

inne typy raka, a zwlaszcza na raka
piersi, macicy oraz prostaty, jest az
0 40 mniejsze! Dlatego zalecaja, aby
cho¢ kilka minut dziennie przebywac
na stoncu bez uzycia kremu z wyso-
kim faktorem. Juz 20 minut wystar-
czy, aby nasz organizm wyproduko-
wat wystarczajaca ilos¢ witaminy D.

O szkodliwosci opalania sig¢ mowi
sig najczesciej w kontekscie raka sko-
ry, a ewlaszcza czerniaka. C7y rzeczy-
wiscie jest on taki groiny?

Czerniak to rak skory wystepujacy
stosunkowo rzadko, ale warto poswie-
ci¢ mu wigcej uwagi, gdyz, po pierw-
sze: jest grozny, bo szybko daje odle-
gle przerzuty, po drugie: w pore, czyli
szybko zdiagnozowany jest wyleczal-
ny, po trzecie: zdarza si¢ coraz czgscie;.
Jest nowotworem zlo$liwym skory
wywodzacym si¢ z melanocytow, ko-
moérek warstwy podstawnej nabtonka
skory, wytwarzajacych barwnik sk(')ry
zwany melaning. Czerniak najczgsciej
powstaje w obrebie znamion barwni-
kowych, nazywanych czesto ,,pieprzy-
kami”. Tu dodam od razu, ze wilasnie
z powodu zagrozenia czerniakiem nie
wolno ich ani rozdrapywa¢ ani ztusz-
cza¢ domowymi sposobami.

Czy ryzyko zachorowania jest
u wsgystkich takie same?

Na czerniaka choruja glownie lu-
dzie rasy bialej, a zwlaszcza celtyckiej,
czyli osoby o bardzo jasnej karnacji
1 wlosach blond lub rudych. Te osoby
w ogoéle nie powinny si¢ opalac, gdyz
ich skéra zawsze ulega poparzeniu,
a to jest jednym z czynnikow ryzyka.
U ras czarnej i z6tej czerniak zdarza
sig znacznie rzadziej niz u rasy biale;.
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A jak my, Polacy, plasujemy sig
w tym ryzyku zachorowania na czer-
niaka?

Polska nalezy do krajow o srednio-
niskim ryzyku zachorowania na czer-
niaka. Najczesciej choroba ta dotyka
biatlych mieszkancow Australii. Tam
czerniak okreslany jest wrgez jako
choroba bialych kohierzykow, czyli
0séb ktore przez wiele godzin w ty-
godniu nie maja kontaktu ze stoncem,
bo pracuja w pomieszczeniach biuro-
wych, klimatyzowanych. Gdy jednak
przychodzi weekend i czas odpoczyn-
ku, to wszyscy intensywnie spedzaja
go na stoncu... To jest wiasnie jeden
z czynnikow ryzyka: rzadkie bywanie

na stoncu, ale bardzo intensywne. Pa-
migtaé zatem trzeba, ze czerniakowi
sprzyja nie tylko czas nastoneczniania,
ale takze jego intensywno$¢. Zreszta
w krajach, gdzie temperatury lata sa
bardzo wysokie, oczywistoscia sa kil-
kugodzinne sjesty w porze, kiedy ston-
ce jest najblizej zenitu. Bo im bardzie;j
kat padania promieni zblizony jest do
kata prostego, tym wigcej zawieraja
one promieniowania UV, odpowiada-
jacego za oparzenia. Dlatego wszyst-
kim, ktérzy wyjezdzaja na urlop do
krajow potudnia Europy czy w ogole
tam, gdzie jest goraco, radzitbym uni-
ka¢ stonca w godzinach od 11 do 16,
a juz koniecznie w godzinach 11- 13.

Witamina D eliksirem zdrowia?

W ekipie witamin witamina D stata si¢ ,,hitem” ostatnich kilku lat. Umozliwia organizmo-
wi absorpcje wapnia, co jest niezbedne, by mie¢ mocne kosci i zgby. Ponadto pomaga utrzy-
mac¢ uktad odpornosciowy w dobrej kondycji, moze zmniejszy¢ ryzyko niektorych rodzajow
nowotworow, jak rowniez obnizy¢ ryzyko takich chorob uktadu nerwowego, jak stwardnienie
rozsiane.

Nowe amerykanskie badania wykazaly, ze witamina D moze rowniez przyczyni¢ si¢ do
zdrowia serca. W rzeczywistosci, niedostateczny poziom witaminy D moze zwigkszy¢ ryzyko
chorob serca i udaru mozgu. W badaniu, ktorego wyniki zostaly zaprezentowane na konferen-
cji naukowej American Heart Association na Florydzie, wzigto udziat 27.600 os6b w wieku 50
lat i starszych. Zaden z uczestnikow nie miat w swej historii chorobowej problemoéow z uktadem
krazenia. Nastegpnie naukowcy monitorowali zdrowie uczestnikow przez ponad rok, notowano
wszelkie symptomy chordb serca.

Na podstawie wynikow stwierdzono, ze osoby z najnizszym poziomem witaminy D byty
o 77 proc. bardziej narazone na $mier¢ w trakcie badania, miaty o 45 proc. wigksze ryzyko
rozwoju choroby wiencowej i 78 proc. wigksze prawdopodobienstwo wystapienia udaru w po-
réwnaniu do pacjentow z prawidlowym poziomem witaminy D. Ustalono, ze wsrdd pacjentow
po 50. roku zycia, nawet umiarkowany niedoboér witaminy D byt zwiazany z rozwojem cho-
roby niedokrwiennej serca, niewydolnosci serca, udaru mozgu i $mierci. To wazne, poniewaz
niedoborowi witaminy D tatwo mozna przeciwdziatac.

Najlepszym jej zrodtem jest stonce; ciato wytwarza witaming D, gdy promienie stoneczne
docieraja do gotej skory. W niektorych krajach rekomendowane sa juz 10-minutowe ekspozy-
cje na $wiatlo stoneczne dwa razy codziennie od maja do wrzesnia (w zaleznosci od rodzaju
skory). Powinno si¢ to odbywaé bez ochrony przeciwstonecznej, ale uwazajac, aby nie prze-
sadzi¢ z opalaniem.

Witaming D mozemy takze dostarczy¢ jedzac odpowiednie produkty. Ttuste ryby oraz olej
z watroby dorsza (dowodzac, ze nasze matki i babcie miaty racj¢) zawieraja jej znaczne ilosci.
Witamina D wystgpuje tez w jajach, migsie, czasem ptatkach $niadaniowych (w zaleznosci od
rodzaju) oraz margarynie. Mozna tez siggnaé po suplementy z witamina D.

Brytyjski Departament Zdrowia zaleca codzienne spozycie 10 mikrograméw witaminy D
osobom w wieku powyzej 65 lat i tym, ktorzy spedzaja duzo czasu w pomieszczeniach za-
mknigtych lub z innych przyczyn nie maja okazji do ekspozycji na stonce.

Witamina D jest zwiazana z regulacja ci$nienia krwi, kontrola stanow zapalnych i poziomu
glukozy. Wszystkie te czynniki odegraty wazna rolg w zakresie ochrony zdrowia serca.

Pamigtac jednak nalezy, ze zbyt duza ekspozycja na stonce niesie za soba ryzyko wystapie-
nia raka skory. Za wysokie dawki witaminy D moga by¢ toksyczne.
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Czerniak na Opolszczyznie w roku 2007

W 2007 r. na czerniaka (symbol statystyczny C43) zachorowato 70 mieszkancéw Opol-
szczyzny, w tym 37 mezczyzn i 33 kobiety (na inne nowotwory skory- symbol C44 - odpo-
wiednio 160 i 233) a zmarly 32 osoby, w tym 17 m¢zczyzn i 15 kobiet (na C44 — odpowiedniol
i 12). Najczgsciej czerniaka diagnozowano po raz pierwszy u mgzczyzn w wieku 45-79 lat

iu kobiet w wieku 30-70 lat.

Zwlaszcza osoby wymienione] wy-
zej rasy celtyckiej, ale takze osoby
z znamionami barwnikowymi. Do-
dam, ze tylko w znikomym stopniu
pomaga zaklejanie znamion plastrem
czy smarowanie ich kremem ochron-
nym o wysokim faktorze...

Czerniak wywodzi sie 7 komorek
skory, ale czy rozwija sie wylqcznie na
skorze?

Ponad 90 proc. czerniakéw znaj-
duje si¢ na skorze, ale moga wysta-
pi¢ wszedzie tam, gdzie wystgpuja
komorki barwnikowe, np. wewnatrz
gatki ocznej, na blonie §luzowej na-
rzadow plciowych, w jamie ustnej,
w krtani, przetyku, zoladku, jelitach
oraz odbycie.

Znamiona barwnikowe ma wigk-
sz08¢ z nas. Czy to znaczy, Ze takie
osoby sq potencjalnie zagroZone czar-
niakiem?

Mozna tak powiedzie¢, aczkolwiek
z zastrzezeniem, ze tylko nieliczni,
majacy znamiona, zachoruja. Ktorzy?
Tego nie wiadomo. Wiadomo jednak,
ze do czynnikow ryzyka nalezy: pro-
mieniowanie ultrafioletowe, znajduja-
ce si¢ nie tylko w $wietle stonecznym,
ale takze sztucznym, np. w 16zkach
opalajacych w solariach, czyli czynnik
ﬁzyczny Ale czerniaka moze wywotaé
rowniez przewlekle draznienie zna-
mienia, np. ocieranie, czyli czynnik
mechamczny, ale moze go wywotaé

Czynniki ryzyka zachorowania na czerniaka:

takze czynnik chemiczny, czyli czgsty
kontakt z rakotworcza substancja che-
miczna. Nauka nie ma watpliwosci, ze
sadza z komina odpowiada za zwigk-
szong zachorowalno$¢ na raka skory
moszny u kominiarzy, a srodki ochro-
ny roslin maja silny zwiazek z czernia-
kiem wystgpujacym u rolnikow.

Skoro dla skutecznego opanowa-
nia czerniaka, cgyli petnego wyle-
czenia, tak wiele zaleiy od stadium,
w jakim zostanie zdiagnozowany, to
na co zwracacé uwage, aby nie prze-
oczy¢ pierwszych sygnatow, tego...
najgorszego?

Przede wszystkim obserwujmy
swoja skore, swoje ciato, czy nie poja-
wily si¢ jakie§ nowe znamiona. Badaj-
my rowniez te, ktore mamy od dawna,
czy nie zmienily swego ksztaltu, kolo-
ru, wielkosci. Miejsca trudnodostgp-
ne, np. na plecach, kilka razy w roku
oglqdajmy przy pomocy lusterka lub
drugiej osoby. Niepokoj powinno tez
wzbudzi¢ swedzenie znamienia, sa-
czenie si¢ z niego plynu surowiczego,
krwi, zmiana jego koloru, takze od-
barwienie, zaczerwienienie skory wo-
két zamienia, lub przejasnienie, tzw.
»halo”. Ponad to, je$li znamig byto
,,0d zawsze” owlosione, a teraz nie
ma wtosdw, to rowniez jest wskazanie
do konsultacji z lekarzem. Dodam, ze
znami¢ barwnikowe moze nie dawac
zadnych objawow przez kilkadziesiat

* promieniowanie ultrafioletowe (intensywne opalanie si¢ na stoncu, w solariach);

* duza liczba znamion, znamiona w miejscach draznienia, wrodzone;

* kolor skory, wlosow, oczu (wigksza podatno$¢ ma rasa biala, celtycka: jasna karnacja, rude
lub blond wtosy, niebieskie tgczowki, liczne piegi);

* czynniki genetyczne (czerniak w rodzinie);

* przemiany hormonalne (czgstsze wystgpowanie czerniaka w okresie pokwitania, ciazy i potogu).
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Obserwuj znami¢ w mysl reguty ,,ABCD”:

A- Asymetria - jedna potowa znamienia r6zni si¢ od drugiej;

B- Brzeg (ang. Border)-czy sa nierdwnosci w obrzezu ;

C- kolor (ang. Color)-czy jest rozny w réznych czg$ciach znamienia;

D- $rednica (ang. Diameter)- czy znami¢ ma 6 mm S$rednicy i wigcej, a takze na kazde, ktore
powigkszylo si¢ lub wzniosto si¢ ponad powierzchnig skory.

E - powigkszanie si¢ (ang. Enlargement) - niepokojace jest nagte powigkszanie si¢ znamienia;
zwykle znamiona raczej nie rosna w szybkim tempie

lat, a dopiero wskutek jakiegos czyn-
nika, mechanicznego - np. otarcie
recznikiem, odzieza - czy fizycznego,
moze uaktywnic¢ sig jako czerniak.

Na czym polega profilaktyka czer-
niaka?

Profilaktyke czerniaka, jak w ogole
nowotworow, dzieli si¢ na pierwotna
i wtorng. Pierwotna obejmuje poprawe
stanu wiedzy ludzi w zakresie czynni-

kow ryzyka i stosowanie si¢ do okre-
slonych zasad, w tym takze badanie
znamion barwnikowych. Natomiast
profilaktyka wtérna to czynne badania
lekarskie, w tym takze wycinanie zna-
mion, budzacych watpliwos$¢ diagno-
styczna.

0Od czego zaleiy powodzenie w te-
rapii czerniaka?

Od stadium, w jakim czerniak

Typy czerniaka inwazyjnego:

szerzacy sie powierzchownie (superficial spreding melanoma - SSM). Wystgpuje zwykle
u 0s0b mtodych lub w srednim wieku, po krotkiej 1 intensywnej ekspozycji stonecznej. Rozwija
si¢ zarowno na skorze odstonietej, jak 1 zakrytej. Powstaje zazwyczaj na podtozu znamienia.
Wystepuje czgsto na tutowiu (czgsciej u mezezyzn) lub na nogach i btonach §luzowych (czgsciej
u kobiet).

typ guzkowy (nodular melanoma -NM). Od poczatku rozwija si¢ pod postacia pionowego
wzrostu. Powstaje zazwyczaj w klinicznie niezmienionej skorze, ale moze réwniez na podto-
zu znamienia barwnikowego. Zwykle na powierzchni skory widoczne jest owrzodzenie. Ma
szybki przebieg i niekorzystne rokowanie. Czg$ciej choruja mezczyzni niz kobiety. Zmiana
najczeséciej powstaje na glowie, szyi, tulowiu. Moze to by¢ bezbarwny, brunatny, czerwony
lub czarny guzek, ktoéry od poczatku ro$nie pionowo (postac wyniosta, kopulasta, polipowata)
i szybko daje przerzuty.

powstajacy w plamie soczewicowatej lub starczej (lentigo maligna melanoma-LMM); Po-
wstaje w plamie soczewicowatej lub plamie starczej Hutchinsona. Rozwija sig¢ u 0so6b przeby-
wajacych dtugo na stoncu. Cechuje go ptaska , duza, nieostro odgraniczona i niejednolicie za-
barwiona plama, czgsto na twarzy starszych kobiet. Choroba ma powolny, wieloletni przebieg
1 dosé¢ dobrze rokuje.

typ konczynowo-podpaznokciowy (acral lenitiginous melanoma - ALM). Jego ocena Kkli-
niczna sprawia trudnosci, gdyz przybiera on postac ptaskiej plamy barwnikowej, sprawiajacej
wrazenie zmiany fagodnej. Dos¢ wolno rosnie, wystepuje gtdéwnie u 0sob w §rednim wieku.
Zajmuje dtonie, podeszwy, macierz paznokcia. Sa to powigkszajace si¢ ptaskie, brazowe lub
czarne plamy. Daja przerzuty do weztow chtonnych.

typ Sluzoéwkowy (mucosal lenitiginous melanoma -MLM)

rozwija si¢ w pochwie, sromie, odbycie , praciu, pecherzu moczowym, gérnych drogach odde-
chowych lub przetyku. W okoto 5 proc. przypadkow zlokalizowany jest na btonach §luzowych
jamy ustnej. Jest to najczesciej ciemna plamka lub migkki, ciemny, dobrze unaczyniony, zazwy-
czaj niebolesny guzek. Rokowanie jest niekorzystne, gdyz nowotwor od poczatku rosnie pio-
nowo i szybko daje przerzuty. Powstaje na podtozu znamienia barwnikowego. Jest to plama lub
guzek z tendencja do krwawienia 1 towarzyszacym $wiadem. Rosnie i szybko daje przerzuty.
typ amelanotyczny (melanoma amelanoticum). Wystepuje bardzo rzadko. Zmiana powstaje na
skorze niezmienionej i ma kolor skory prawidtowej lub rézowawy. Z tego powodu bywa bardzo
p6zno rozpoznawany, co dodatkowo pogarsza i tak niekorzystne rokowanie.

(na podstawie monografii ,, Czerniak skory u dorostych” pod redakcja W. Ruki, Z.1. Noweckie-
go i P. Rutkowskiego, Medipage, Warszawa 2005)
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zostanie zdiagnozowany. Ponie-
waz leczenie czerniakdw to przede
wszystkim ich chirurgiczne usuwanie
z marginesem zdrowej skory, a nie-
rzadko z usunigciem okolicznych we-
ztéw chlonnych. Bardzo wazna jest
bowiem glebokos¢ naciekania skory
przez komoérki nowotworowe. Jezeli
wynosi ona mniej niz 0,75 mm szan-
sa wyleczenia po wycigciu wynosi ok.
70 proc. Jezeli naciek jest wigkszy,
do 1,5 mm, wyleczalnos¢ przy pierw-
szym zablegu usunigcia wynosi juz
tylko 30 proc. Jezeli przekracza 1,5

mm potrzebny jest znacznie wigkszy
zabieg operacyjny, ktorego celem jest
zapobiezenie ewentualnym przerzu-
tom, a rokowanie jest znacznie gorsze.
W zmianach zaawansowanych i prze-
rzutach stosuje si¢ leczenie cytostaty-
kami. Pacjenci po leczeniu podlegaja
dalszej obserwacji przez ok. 10 lat.
Dodam, ze wyniki leczenia czerniaka
u kobiet sg lepsze niz u mezezyzn, ale
wynika to wylacznie z faktu, Ze panie
swoje ciato ogladaja cz¢sciej i wigksza
wagg przywiazuja do zmian na swojej
skorze.

(zy wiesz, ze...

.. czlowiek jest stworzony do upatéw?

Cztowiek jest ewolucyjnie przystosowany do zycia w temperaturze powyzej 30 stopni Cel-
sjusza —uwazaja naukowcy. Ich zdaniem rodzaj ludzki powstat wtasnie w takich temperaturach,
1 to one mogly by¢ przyczyna niezwykltego ewolucyjnego przyspieszenia gatunkow homo. Od
dawna tez wiadomo, ze kolebka ludzkosci sa okolice jeziora Turkana w Kenii, nalezace dzi$ do
najgorgtszych rejonéw na Ziemi. Tam wlasnie znajdowane s najstarsze szczatki homo sapiens
i jego najblizszych przodkéw. Poczatkowo przypuszczano, ze w czasach, kiedy gatunek homo
ksztattowat si¢ w rejonie Turkana, tamtejszy klimat musial by¢ inny a temperatury nizsze,
gdyz - uwazano - to wrecz niemozliwe, aby rodzaj ludzki narodzit si¢ w rejonie, gdzie niemal
przez caty rok panuje 35-stopniowy upal. Jednak po sprawdzeniu, jakie temperatury panowatly
w owych czasach, a przesledzono historig tamtejszego klimatu, analizujac obecnos¢ rzadkich
izotopow wegla i tlenu w tamtejszych skatach, okazalo sig, ze w ostatnich 4 milionach lat az
do dzi$ temperatura w kolebce ludzkosci byta jednakowo wysoka. I wtasnie ten fakt potwier-
dza teorig, ze cztowiek nie tylko jest przystosowany do zycia w wysokich temperaturach, ale
réwniez, ze te temperatury stymulowaty nasza ewolucje. Aby skuteczniej chtodzi¢ swoje ciato,
cztowiek pozbyt si¢ owtosienia, zaczat poci¢ si¢ zdecydowanie wigcej od innych zwierzat,
w koncu stanat na dwoch nogach.

Nasi przodkowie musieli znosi¢ upaty przez caty rok i...
podczas upatéw Anno 2010...

przezyli. Warto o tym pamigtac

...starzenie si¢ skory to wplyw Slonca a nie staro$ci?

Wigkszos¢ ludzi jest zdania, ze uszkodzenia skory twarzy i rak jest wynikiem naturalnego
starzenia si¢. Tymczasem kanadyjscy badacze uwazaja, ze jest to bledne przekonanie. Ow-
szem, wiek jest czynnikiem starzenia si¢ skory, ale nie tak znacznym, jak jej uszkodzenia,
spowodowane przez czgsta ekspozycje na promieniowanie ultrafioletowe Stonca. W miejscach
narazonych na promieniowanie Stonca wigkszo$¢ zmian, ktore dostrzegamy, jest w ok. 80-
90 proc. spowodowanych wlasnie przez promieniowanie ultrafioletowe. Fotostarzenie mozna
zaobserwowac¢ na skorze w postaci brazowych plam, przebarwien, pajaczkow na nosie, po-
liczkach i szyi oraz zmarszczek. W odrdznieniu od naturalnych procesow starzenia sig, tym
akurat zmianom mozna zapobiega¢. Dermatolodzy ostrzegaja, ze bez $wiadomosci tego, jak
szkodliwe moze by¢ Stonce dla niezabezpieczonej skory, tatwo o kontynuowanie procesu foto-
starzenia i podniesienia ryzyka raka skory. Najlepszym sposobem, aby zapobiec zmarszczkom,
plamom i starczemu zwiotczeniu skory to dbaé o ochrong przed Stoncem. Szczegdlna ostroz-
nosc¢ nalezy zachowac w celu ochrony twarzy, szyi i rak. Naturalny proces starzenia sig skory
objawia si¢ w postaci drobnych linii, zmiany koloru oraz ciemnienia skory w pozniejszym
wieku. Ten rodzaj starzenia sig zalezy od genetyki, czasu i jest niezmienny.
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Rehabilitacja po mastektomii

Z mgr Joannga Orzecka, rehabilitantka w Opolskim Centrum Onkologii,

rozmawia Krystyna Raczynska

’l Radykalna

mastektomia, czy-

li operacyjna me-

toda leczenia raka

piersi, polega nie

tylko na catko-

= witym usunieciu

gruczolu sutkowe-

go, ale takie we-

| ﬂg ztow  chionnych,

J j znajdujqcych  sie

pod pachq. Odje-

cie piersi to bardzo przykry dla kobie-

ty skutek terapii, nie tylko w sensie
estetycznym...

Zabieg mastektomii, mimo ze nie-
zbedny, bo ratujacy zycie, niesie ze
soba wiele powiktan, takich np. jak
mniejsza sprawnos$¢ reki po stronie
operowanej, a zwlaszcza ogranicze-
nia ruchomosci w stawie barkowym,
ostabienie sity mig$niowej obreczy
barkowej, uniesienie lub obnizenie
barku, odstawanie topatek po stronie
zabiegu, boczne skrzywienie krego-
stupa, a takze obrzgk limfatyczny reki
po stronie zabiegu. Dlatego po zabie-
gu tak wazna jest kompleksowa fizjo-
terapia, ktorej zadaniem jest zapobie-
ganie wystgpowaniu tych wszystkich
powiktan. Juz w pierwszej dobie po
zabiegu stopniowo wykonujemy pio-
nizacj¢ pacjentek, oczywiscie gdy nie
ma do niej istotnych przeciwwskazan.
Paniom zaleca si¢ takze w miare ak-
tywny tryb zycia w oddziale szpital-
nym, m.in. samodzielna pielegnacjg,
toaletg, jedzenie oraz poruszania sig.
Ponadto pacjentka otrzymuje pod
konczyng gorna po stronie operowa-
nej specjalny ,.klin przeciwobrzeko-
wy”, ktory pozwala na wysokie uto-

zeniu reki i lepszy odptyw chtonki.

Kiedy naleiy rozpoczqé pierwsze
¢éwiczenia w ramach rehabilitacji po-
operacyjnej?

Rehabilitacja pooperacyjna to
pierwszych 6-10 dni po zabiegu. Roz-
poczyna si¢ juz w pierwszej dobie po
zabiegu, pod warunkiem, Ze nie ma
powiktan i przeciwwskazafl. A ¢wi-
czy¢ trzeba, poniewaz ograniczone sa
ruchy w stawie barkowym, dochodzi
do uniesienia w gor¢ catego barku
strony poddanej zabiegowi, z rowno-
czesnym przyci$nigciem ramienia do
tutowia. Uposledzone sa ruchy od-
dechowe klatki piersiowej, wystgpu-
ja bdle ramion, szyi i glowy. W tym
etapie pozycja wyjsciowa do ¢wiczen
jest pozycja lezaca na plecach. Wy-
konywane sa wtedy ¢wiczenia prze-
ciwzakrzepowe oraz intensywne ¢wi-
czenia oddechowe. Poprawiaja one
wydolno$¢ uktadu oddechowego, ru-
chomos¢ klatki piersiowej, utatwiaja
takze odprowadzenie chtonki do ukta-
du zylnego. Dla pacjentek po radykal-
nej operacji sutka najkorzystniejsze
jest oddychanie torem piersiowym
ze wzgledu na zwigkszenie rucho-
mosci klatki piersiowej i korzystne
warunki rozciagania zrostow poope-
racyjnych nasilajacych si¢ gldéwnie po
radioterapii.

Torem piersiowym, czyli jak?

Prawidtowy sposob oddychania
torem piersiowym polega na wyko-
naniu glgbokiego wdechu nosem do
klatki piersiowej i powolnego wyde-
chu polprzymknigtymi ustami. Cwi-
czenia nalezy wykonywa¢ 2 — 3 razy
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W modelu kompleksowej fizjote-
rapii po mastektomii wyrdznia sig:
» fizjoterapig szpitalna
» fizjoterapig ambulatoryjna
* fizjoterapig uzdrowiskowa
* specjalne grupy ¢wiczeniowe w
klubach kobiet po mastektomii tzw.
,,Klubach Amazonek”.

dziennie nie wigcej niz po 5 powtorzen.

0d jakich éwiczen zaczqcé?

Mozna rozpoczaé¢ od ¢wiczen
stawow reki, tej po stronie zabiegu,
obejmujacych stawy dtoni, nadgarst-
kowe, lokciowe i barkowe. Sa to ¢wi-
czenia bardzo proste, jak zaciskanie
dloni w pigs¢, zginanie i prostowanie
reki w stawie fokciowym, unoszenie
do gory ramion zgigtych w stawach
lokciowych, przy czym zdrowa reka
podpiera te po stronie zabiegu, uno-
szenie ramion wyprostowanych w
stawach tokciowych, gdzie takze
zdrowa rgka podpiera t¢ po stro-
nie zabiegu. Wazne, aby po kazdym
¢wiczeniu wykona¢ takze ¢wiczenia
oddechowe, oraz rozluzni¢ reke, np.
przez potrzasanie nig w gorze. Oczy-
wiscie w miar¢ uptywu czasu rehabi-
litacjg nalezy rozszerzy¢ o ¢wiczenia
w pozycji siedzacej, m.in. ¢wiczenia
wolne stawow barkowych we wszyst-
kich ptaszczyznach, jak unoszenie
barkéow do gory, krazenie barkami,
unoszenie Wyprostowanych ramion
przodem i bokiem w gore. Nalezy tez
stopniowo wprowadza¢ ¢wiczenia
w pozycji stojacej, rozszerzajac je o
¢wiczenia z laseczka gimnastyczna,
piteczka oraz zestawem bloczkowym.
M.in. unoszenie laseczki przodem w
gorg, nad glowe, unoszenie jej w gore
1 opuszczanie jej za glowe na barki,
unoszenie bokiem w gore, Sciskanie
piteczki w dtoni w wysokim utozeniu
reki, przektadanie piteczki nad glowa
z jednej reki do drugie;j.

Z jakq czestotliwosciq nalezy wy-
konywaé te éwiczenia?

Co 2 — 3 godziny, raczej w wol-
nym tempie. Podczas wykonywanych
ruchow minimalnie przekracza si¢
granicg bolu, unikajac jednak zbyt
szybkich ruchéw i szarpania. Czas
trwania ¢wiczen powinien wynosi¢
okoto 10-15 minut.

Kobiety sq czesto przeraione wi-
dokiem mocno spuchnigtej reki po
stronie zabiegu...

Tak sig d21e]e gdy operacja wy-
maga usuni¢cia takze pachowych we-
ztow chtonnych. Dlatego zwracamy
szczegolng uwage na edukacje pacjen-
tek w zakresie zadan i funkcji uktadu
limfatycznego, bo odpowiednie ¢wi-
czenia zapobiegna jego niewlasciwe;j
pracy, objawiajacej si¢ obrzgkiem.
Pacjentki sa tez zawsze informo-
wane o konieczno$ci wykonywania
autodrenazu limfatycznego. Polega
on na masowaniu r¢ki po stronie za-
biegu oraz przylegajacej do niej czg-
$ci tutowia. Masaz ten wykonywany
przez sama pacjentke ma bardzo duze
znaczenie w profilaktyce przeciwo-
brzgkowej, gdyz polepsza przeptyw
krwi zylnej oraz chtonki. Powinien
by¢ wykonywany na rg¢ee uniesionej
ku goérze, od dloni w kierunku klatki
piersiowej z obydwu stron reki. Po-
winien by¢ wykonywany bardzo deli-
katnie, wolnymi ruchami, pobudzajac
splyw chtonki z reki do sasiadujacych
qulow chtonnych. Nalezy go wyko-
nywac 1- 2 razy w ciagu dnia przez
okoto 10 minut. Systematyczne wy-
konywanie automasazu limfatyczne-
go wplywa na wytworzenie krazenia
obocznego chlonki oraz na regenera-
cj¢ naczyn chtonnych.

Czy rehabilitacje i masaZ limfa-
tyczny naleiy wykonywaé takie w
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Wezty chtonne, limfatyczne (fac. nodi lymphatici) - licznie wystgpujace struk-
tury lezace na przebiegu naczyn limfatycznych. Gtéwna ich funkcja jest filtracja za-
wartej w niej limfy (zatrzymuja i niszcza obce dla organizmu ciata) oraz udziat w
wytwarzaniu przeciwcial. Stanowia wazny element uktadu immunologicznego Ich
wielko$¢ miesci sig w granicach od kilku milimetrow do 2-3 centymetréw. Potaczone
sa ze soba naczyniami limfatycznymi, w ktorych ptynie chtonka (limfa). Powigksze-
nie wezlow chlonnych jest najczgsciej objawem infekeji, ale moze by¢ tez objawem
choroby nowotworowej. Jezeli powigkszaja sig nagle, chory goraczkuje, boli go np.
gardlo, a podczas badania wezty dajq si¢ przesuwac¢ wzgledem podtoza i sa bolesne,
istnieje duze prawdopodobienstwo, ze tlo powigkszenia jest zapalne (np. w przeble—
gu infekcji bakteryjnej). Jezeli jednak powigkszaja si¢ powoli, nie bola i zrosnigte z
podtozem, jest to objaw, mogacy swiadczy¢ o chorobie nowotworowej. Podstawo-

wym badaniem wezlow jest badanie palpacyjnie.

czasie rekonwalescencji?
Oczywiscie! Dodam, ze pacjentki
po zakonczonej rehabilitacji szpital-
nej otrzymuja doktadny instruktaz,
dotyczacy codziennego postgpowa-
nia wraz z zestawem ¢wiczen do wy-
konywania w warunkach domowych.
Proponowana jest opicka ambula-
toryjna w przychodniach rehabilita-
cyjnych i pomoc w mozliwosciach
skorzystania z opieki sanatoryjne;j.
Bardzo duza role w motywacji pa-
cjentek do dalszej rehabilitacji od-
grywaja kluby Amazonek, w ktérych
kobiety po mastektomii moga liczy¢
na wsparcie oraz pomoc W powrocie
do pelnej sprawnosci. Podkresle tez,

Usmiechnij sie

W przedszkolu

Pani przedszkolanka pomaga dziecku za-
tozy¢ wysokie, zimowe butki. Szarpie sie,
meczy, ciggnie... - No, weszly!

Spocona siedzi na podiodze, dziecko
mowi: - Ale mam buciki odwrotnie...
Pani patrzy, faktycznie! No to je Sciqgajq,
mordujq sie, sapiq... Uuuf, zeszly!
Wciagajaq je znowu, sapiq, ciqgna, ale nie
cheq wejsé... Uuuf, weszly!

Pani siedzi, dyszy a dziecko mowi: - Ale to
nie moje buciki...

ze rehabilitacja wczesnie podjgta po
zabiegu operacyjnym i kontynuowa-
na przez cate zycie moze w pehni za-
pobiec powiktaniom pooperacyjnym
1 sprawi¢, ze kobiety po mastektomii
stang si¢ pelnosprawnymi osobami.

Joanna Orzecka od 1997 r. pracuje
w Opolskim Centrum Onkologii na od-
dziale chirurgii onkologicznej. W roku
1993 ukonczyla studia na Akademii Wy-
chowania Fizycznego we Wroctawiu. W
2003 roku, po ukonczeniu specjalistycz-
nego szkolenia z kompleksowej terapii
przeciwobrzekowej, zajmuje si¢ gltownie
usuwaniem obrzeku limfatycznego i reha-
bilitacjq kobiet po mastektomii.

Pani niebezpiecznie zwezaly sie oczy.
Odczekatla i znowu szarpie sie z butami...
Zeszly!

Na to dziecko: - ...bo to sq buciki mojego
brata, ale mama kazata mi je nosic.

Pani zacisnela rece mocno na szafce, od-
czekala az przestanq jej sie trzqs¢, i znowu
pomaga dziecku wciqgnqc buty. Wcigga-

ja, wciqgajq ..... wesziy!

- No dobrze - mowi wykonczona pani. - A
gdzie masz rekawiczki?
- W bucikach.
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Michat Bajor spiewat

dla pacjentow opolskiej onkologii

Recital Michata Bajora, znanego
piosenkarza i aktora, z pewnoscia byt
wielkim wydarzeniem w szpitalnym
zyciu pacjentow Opolskiego Centrum
Onkologii. Kilkudziesigciominutowe-
go koncertu w dniu 1 czerwca z nie-
zwyklym wzruszeniem wystuchata
blisko setka 0sob, bo zarowno dobor
piosenek (m.in. z najnowszej plyty, z
piosenkami autorstwa Marka Grechu-
ty 1 Jonasza Kofty), jak i ich wykona-
nie powodowaly, Ze takie reakcje byty
zrozumiate, wrgcz oczywiste.

Pomyst zaproszenia do szpitala
jednego z najbardziej znanych w ar-
tystycznej Polsce Opolan, z recitalem
specjalnie dla pacjentéw chorych na
raka, to pomyst Anny Labinskiej,
psychologa w Opolskim Centrum
Onkologii, ktora doskonale wie, jakie
znaczenie maja pozytywne doznania
emocjonalne w procesie terapeutycz-
nym. A osoba Michata Bajora, jego
profesjonalizm i niezwykly repertuar
— wpisywaly si¢ w ten proces dosko-
nale. Do tego ta niezwykla tatwosc¢
artysty w nawiazywania kontaktu
z publicznoscia, cechujaca wybitne
0SObowoscCl. ..

Kilkunastu utwordéw, wsrod nich
znanych przebojow sprzed lat, m.in.
,»Nie dokazuj”, ,, Kwiat jednej nocy”,
»Wakacje zblondynka”, ,,Wiosna, ach
to ty”, ,,Nie chce wigcej”, wyshuchano
z ogromna uwaga i skupieniem, ale
tez sentymentem, gdyz byly to utwo-
ry, ktorych premiery miaty miejsce w
czasach, gdy pacjenci OCO byli mto-
dymi oraz bardzo mtodymi ludZmi.
Wielu z nich dzigki piosenkom teraz
przypomnianym wrocitlo w czas mi-
nionych lat. W czas, w ktorym nikt
ani nie pomyslat, Ze choroba nowo-

tworowa moze
za lat ,,dziesigt”
sta¢  si¢ ich
udziatem...
Rozmowy
na temat orga-
nizacji koncertu
trwaty od stycz-
nia br., m.in.
z impresariem
artysty, Janu-
szem Kulikiem,
bardzo  zycz- —,
liwym dla po- |
mystu. Wielka,
beZintereSOWna[ zdj. Jacek Andreasiak
pomoc w dograniu organizacyjno-
technicznych detali okazata opolska
piosenkarka Anna Panas (piosenka
,,Nie mOw nic”, ktorg wraz z siostra
zaspiewata w opolskim amfiteatrze
na II KFPP w 1964 r., przyniosta
mtodziutkiemu duetowi gléwna na-
grode) 1 jej maz Bolestaw Krasno-
debski, prywatnie wieloletnim przy-
jaciotom artysty. Takze za ich sprawa
koncert Michala Bajora mogl zostac
perfekcyjnie nagtosniony przez Miej-
ski O$rodek Kultury w Opolu, za co
naleza si¢ podzickowania dyrektoro-
wi MOK Rafatowi Poliwodzie i aku-
stykowi — Michalowi Kunickiemu, a
takze Dariuszowi Geislerowi, akusty-
kowi zaproszonemu przez artyste.
Michal Bajor ze swoim wspania-
lym, porywajacym i bardzo emocjo-
nalnym recitalem wystapit za zwykte
»dzigkuje”. Podobnie, jak pozostate
osoby, zaangazowane W  Sprawng
organizacj¢ oraz przebieg koncertu.
W imieniu pacjentow oraz personelu
Opolskiego Centrum Onkologii - ser-
decznie im dzigkujemy!
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Ludzie nie dlatego przestajq si¢ bawié, bo si¢ starzejq, lecz starzejq sie,

bo przestajq sig¢ bawié. Mark Twain

Usmiechnij sie
dokok

Mata dziewczynka stoi na ulicy i placze.
Ludzie jq pytajq:

- Dlaczego placzesz?

- Bo sie zgubitam.

- A jak sie nazywasz?

- Nie wiem.

- A jak si¢ nazywa twoja mama?

- Nie wiem.

- A swoj adres znasz?

- Tak: wu-wu-wu-kropka-basia-kropka-
pe-el

skesksk

Prawnik, inZynier i matematyk zdajq test.

Zaczyna inzynier, pytajq go:

- lle jest 2+2?

Inzynier pomyslat chwile i powiedziat: 4.

Potem zawotano matematyka i zadano mu
to samo pytanie. Po chwili zastanowienia
odpowiedzial: 4,0.

Nastepnie wezwano prawnika i uslyszat
to samo pytanie. Prawnik odpowiedzial

szybciej niz matematyk: - A ile chcecie,
zeby bylo?

skskosk

- Prosze powiesi¢ moj plaszcz — mowi
widz do szatniarki w teatrze.

- Nie powiesze. Nie ma pan wieszaczka.

- 10 za kaptur pani powiesi.

- Nie powiesze. Nie ma pan wieszaczka!

- Do cholery! Zaraz przedstawienie si¢
zacznie!

- Nie zacznie sie. Prosze spojrze¢ - tam
siedzq aktorzy i przyszywajq wieszaczki.

skeksk

Autostopowiczka w Srednim wieku usitu-
Jje ztapac okazje. Niestety, samochody nie
zatrzymujq sie. Po diugim czasie stychaé
pisk opon, zatrzymuje sie auto, kierowca
otwiera drzwiczki i mowi:

- Niech pani wsiada! Ja nie jestem z tych,
co biorq tylko miode i ladne...

Rozwin swoj genialny umyst

lle szczebli po odplywie?

Jacht jest zacumowany w przystani. Z poktadu zwisa drabinka. Szczeble sa umiesz-

czone co 30 cm. Pierwszy szczebelek jest na rowno z burta, a czwarty szczebelek na
réwno z tafla wody (wszystkie 4 sa widoczne). Podczas odptywu woda opada o 84cm.
Ile szczebelkdéw bedzie widocznych po odptywie?

Rozwiqzanie podamy w numerze lipcowym.

Rozwigzanie zagadki z numeru czerwcowego:
Odp. Byla godzina 16
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